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1. SAUGA

Saugos atsargumo tipai

ISPEJIMAS: - naudojamas procediirai ar situacijai, kuri gali sukelti sunky suZalojima ar mirtj.

A ATSARGIAI: - naudojamas proceddrai ar situacijai, dél kurios gaminys bus sugadintas.

@ PASTABA: - naudojamas pabréZti svarbig informacijg.

@ PATARIMAS: - naudojamas papildomiems patarimams, kaip naudoti prietaiso savybes ir funkcijas.

Atsargumo priemonés

JSPEJIMAS: Alerginés reakcijos ar odos sudirginimas gali pasireiksti, kai produktas lieSiasi su
oda, net jei masy produktai atitinka pramonés standartus. Tokiu atveju nedelsdami nutraukite vartojimg
ir kreipkités j gydytoja.

JSPEJIMAS: Prie$ pradédami pratyby programa, visada pasitarkite su gydytoju. Pervargimas
gali sukelti rimty suZalojimy.

ISPEJIMAS: Tik pramoginiam naudojimui.

> B

JSPEJIMAS: Ne visiskai pasikliaukite produkto GPS ar akumuliatoriaus veikimo trukme. Visada
naudokite Zemélapius ir kitg atsargine medZiaga, kad uztikrintuméte savo sauguma.

ATSARGIAI: Nenaudokite tirpiklio bet kokios rdsies produktui, nes jis gali pazeisti pavirsiy.

ATSARGIAI: Nenaudokite vabzdZiy repelento ant produkto, nes jis gali sugadinti pavirsiy.

> B> P

ATSARGIAI: NeiSmeskite produkto lauk, bet elkités su juo kaip su elektroninémis atliekomis, kad
i§saugotuméte aplinka.

A ATSARGIAI: Negalima trankyti ar mesti produkta, nes jis gali bdti sugadintas.

@ PASTABA: "Suunto” mes naudojame paZangius jutiklius ir algoritmus, kad sugeneruotume
rodiklius, kurie gali padéti jums jasy veikloje ir nuotykiuose. Mes siekiame bati kuo tikslesni. Taciau né
vienas i§ musy produkty ir paslaugy renkamy duomeny néra visiskai patikimas ir jy generuojami rodikliai
néra visiSkai tikslas. Kalorijos, Sirdies susitraukimy daznis, vieta, judéjimo aptikimas, Savio atpaZinimas,
fizinio streso rodikliai ir kiti matavimai gali neatitikti realaus pasaulio. ,Suunto” produktai ir paslaugos
yra skirti tik pramoginiam naudojimui ir néra sKirti medicininiams tikslams.



Suunto 3/Suunto 3 Fitness

2. Darbo pradzia

Paleisti savo ,Suunto 3/Suunto 3 Fitness” pirmg kartg yra greita ir paprasta.
1.

Pazadinkite laikrodj prijungdami jj prie kompiuterio USB kabeliu i$ dézutés.

Pasirinkite kalbg paspausdami deSinjjj virSutinj arba desinjjj apatinj mygtukg ir patvirtinkite viduriniu
mygtuku.

Language

English >

4. Vadovaukités vedliu, kad uzbaigtumeéte pradinius nustatymus. Paspauskite virSutinj desinjjj arba
apatinj deSinjjj mygtukg, kad pakeistuméte reikSmes, ir paspauskite vidurinj mygtuka, kad
pasirinktumeéte, ir pereikite prie kito veiksmo.

2.1 Mygtukai

»ouunto 3/Suunto 3 Fitness” turi penkis mygtukus, kuriuos galite naudoti narSydami ekranus ir funkcijas.

Normalus naudojimas:

1.

2,

Virsutinis kairysis mygtukas
paspauskite, kad suaktyvintuméte apsvietimg
paspauskite, jei norite perzidréti alternatyvig informacijg

Virsutinis desSinysis mygtukas

« paspauskite, kad judétuméte aukstyn rodiniuose ir meniu

3.

Vidurinis mygtukas

paspauskite, kad pasirinktuméte elementa arba eituméte pirmyn/ keistuméte ekranus
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4,

laikykite paspaustg, kad atidarytuméte kontekstinj nuorody meniu

Apatinis kairysis mygtukas

* paspauskite, kad grjztumeéte

* laikykite paspausta, kad grjiztuméte j laikrodzio ciferblatg

5.

Apatinis desinysis mygtukas

« paspauskite, kad judétuméte Zemyn rodiniuose ir meniu

Kai jraSote pratimg, mygtukai turi skirtingas funkcijas:

1.

Virsutinis kairysis mygtukas

« paspauskite, kad perzitarétumeéte alternatyvig informacijg

2,

4,

Virsutinis desSinysis mygtukas

paspauskite, jei norite pristabdyti arba testi jraSyma
laikykite paspaustg, kad pakeistuméte veiklg

Vidurinis mygtukas

paspauskite, jei norite keisti ekranus
laikykite paspaustg, kad atidarytuméte kontekstiniy parink¢iy meniu

Apatinis kairysis mygtukas

« paspauskite, kad pakeistumete ekranus

5.

Apatinis deSinysis mygtukas
paspauskite, kad pazymétumeéte ratg
laikykite nuspaude, kad uzrakintuméte ir atrakintuméte mygtukus

2.2 ,Suunto" programa

Naudodami ,Suunto” programa, galite dar labiau praturtinti savo ,,Suunto 3/Suunto 3 Fitness” patirt].
Susiekite laikrodj su mobiligja programeéle, kad prijungtuméte GPS, gautuméte mobiliuosius
pranesimus, analizes ir kt.

g PASTABA: negalite nieko susieti, jei jjungtas léktuvo reZzimas. Prie§ susiedami iSjunkite léktuvo
reZzima.

Norédami susieti laikrodj su ,Suunto" programa:

1.

2.

6.

|sitikinkite, kad laikrodzio ,Bluetooth" jjungtas. Nustatymy meniu eikite j Connectivity/
Jungiamumas » Discovery/ Aptikimas ir jjunkite jj, jei jis dar nejjungtas.

Atsisiyskite ir jdiekite ,Suunto" programg suderinamame mobiliajame jrenginyje i$ ,iTunes App
Store" ar ,Google Play", papildomai prie keliy populiariy programy parduotuviy Kinijoje.

Paleiskite ,Suunto" programa ir jjunkite ,Bluetooth", jei ji dar nejjungta.

Bakstelékite laikrodZio piktogramg programos ekrano virSutiniame kairiajame kampe, tada palieskite
,PAIR/ SUPORINIMAS", kad susietuméte laikrod,.
Patikrinkite susiejimg jvesdami koda, kuris iSsklaidytas laikrodzio programoje.

lﬂ PASTABA: Kai kurioms funkcijoms reikalingas interneto rysys per ,WiFi" arba mobilyjj

tinklg. Gali bati taikomi operatoriaus duomeny rySio mokesciai.
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2.3 ,SuuntoLink®

Atsisiyskite ir jdiekite ,SuuntoLink" programg savo kompiuteryje arba ,Mac", kad atnaujintuméte
laikrodZio programine jranga.

Mes primygtinai rekomenduojame atnaujinti savo laikrodj, kai pasirodo nauja programinés jrangos
versija. Jei yra naujinimas, jums praneSama per ,SuuntoLink" ir ,Suunto" programa.

Norédami gauti daugiau informacijos, apsilankykite www.suunto.com/SuuntoLink.

Jei norite atnaujinti laikrodZio programineg jranga:

1.

Prijunkite laikrodj prie kompiuterio pateiktu USB kabeliu.

2. Paleiskite ,SuuntoLink", jei ji dar neveikia.
3. Spustelékite naujinimo mygtukg ,SuuntoLink".

2.4 Optinis Sirdies susitraukimy daznis

Optinis Sirdies ritmo matavimas nuo rieSo yra paprastas ir patogus bddas atsekti Sirdies ritma.
Geriausiems Sirdies ritmo matavimo rezultatams jtakos gali turéti Sie veiksniai:

Laikrodis turi bati dévimas tiesiai ant odos. Tarp jutiklio ir odos negali bati jokiy drabuziy, kad ir kokie
ploni jie baty.

Laikrodis gali bati aukStesnis ant jusy rankos, nei ten, kur laikrodZiai paprastai dévimi. Jutiklis
nuskaito kraujo tekéjima per audinius. Kuo daugiau audiniy jis gali nuskaityti, tuo geriau.

Rankos judesiai ir lankstantys raumenys, tokie kaip teniso raketés suémimas, gali pakeisti jutiklio
rodmeny tiksluma.

Kai jasy Sirdies susitraukimy daznis yra Zemas, jutikliui gali nepavykti pateikti stabiliy rodmeny.
Trumpas apsilimas keletg minuciy prie$ pradedant jraSymo padeda.

Odos pigmentacija ir tatuiruotés blokuoja Sviesg ir apsaugo nuo patikimy optinio jutiklio rodmeny.
Optinis jutiklis gali nesuteikti tiksliy Sirdies ritmo rodmeny plaukimo veiklai.

Siekiant didesnio tikslumo ir greitesnio atsako j Sirdies ritmo pokycius, rekomenduojame naudoti
suderinama kratinés Sirdies ritmo jutiklj, pvz., ,Suunto Smart Sensor".

JSPEJIMAS: Optiné Sirdies ritmo funkcija gali bati netiksli kiekvienam vartotojui kiekvienos veiklos
metu. Optiniam Sirdies susitraukimy daZzniui taip pat gali turéti jtakos asmens unikali anatomija ir odos
pigmentacija. Jasy tikrasis Sirdies susitraukimy daznis gali bati didesnis arba maZesnis uz optinio jutiklio
rodmenis.

JSPEJIMAS: Tik pramoginiam naudojimui; optinio $irdies ritmo funkcija néra skirta naudoti
medicinoje.

JSPEJIMAS: Prie$ pradédami treniruo&iy programa, visada pasitarkite su gydytoju. Pervargimas
gali sukelti rimty suZalojimy.

JSPEJIMAS: Alerginé reakcija ar odos sudirginimas gali atsirasti, kai produktai lieciasi su oda, nors
musy produktai atitinka pramones standartus. Tokiu atveju nedelsdami nutraukite vartojima ir kreipkites

i gydytoja.

2.5 Nustatymy koregavimas

Norédami koreguoti nustatyma:
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1. Paspauskite virSutinj desinjjj mygtukg, kol pamatysite nustatymo piktograma, tada paspauskite
vidurinj mygtuka, kad jvestuméte nustatymy meniu.

<

2. Slinkite per nustatymy meniu paspausdami virSutinj deSinjjj arba apatinj deSinjjj mygtuka.

Settings

3. Pazymékite nustatymg paspausdami vidurinj mygtuka, kai nustatymas parySkinamas. Grjzkite j
meniu paspausdami apatinj kairjjj mygtuka.

4. Nustatymams, turintiems reikSmiy diapazong, pakeiskite reikSme paspausdami virSutinj deSinjjj arba
apatinj deSinjjj mygtuka.

24-hour
6:31

Date formot

@ PATARIMAS: Taip pat galite pasiekti bendruosius nustatymus i§ nuorody meniu, paspausdami
vidurinj mygtuka.

EBhertcuts
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3. Nustatymai

3.1. Mygtuko uzraktas ir ekrano pritemdymas

JraSydami pratimg galite uZrakinti mygtukus paspausdami apatinj deSinjjj mygtuka. Kai
uzrakinta,negalite pakeisti ekrano rodiniy, bet galite jjungti apSvietimg bet kuriuo mygtuko paspaudimu,
jei apSvietimas veikia automatiniu rezimu.

Norédami atrakinti, dar kartg paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka.

Kai nejrasote pratimo, ekranas pritemdomas po trumpo neveiklumo laikotarpio. Norédami suaktyvinti
ekrang, paspauskite bet kurj mygtuka.

Po ilgesnio neveiklumo laikotarpio laikrodis pereina j uzmigdymo rezima ir visiSkai iSjungia ekrang. Bet
koks judéjimas i$ naujo suaktyvina ekranag.

3.2. ApSvietimas

Foninio apSvietimo funkcijas galima reguliuoti pagal nustatymus, nurodytus General/ Bendras »
Backlight/ ApSvietimas.

» Pristabdymo parametras valdo ekrano rySkumag, kai nejjungtas aktyvus apS$vietimas (pvz.,
jjungiamas paspaudus mygtuka). Dvi laukimo parinktys yra ,Jjungta“ ir ,ISjungta“.

* ,Raise to wake"/ ,Pakelti, kad pabusty” funkcija suaktyvina budéjimo foninj ap3vietimg jprastu laiko
reZzimu ir jjungia foninj apSvietimg pratyby reZimu, kai jusy rieSas yra pakeltas Zidréti skaitymo
padét. Trys ,Pakelti, kad pabusty® parinktys:

« Jjungta: Pakeldami rieSg jprastu laiko reZimu arba per pratimas suaktyvins apSvietima.
« Tik pratimai: RieSo pakélimas jjungs ap3vietima tik fizinio kravio metu.
¢ ISjungta: funkcija ,Pakelti, kad pabusty® iSjungta.

@ PASTABA: Taip pat galite nustatyti, kad apSvietimas visada buty jiungtas. Laikykite nuspaude
vidurinj mygtuka, kad jvestuméte Shortcuts/ Nuorody meniu, slinkite j Backlight/ ApSvietimg ir
perjunkite jungiklj, kad jjungtuméte foninj apSvietima.

3.3. Tonai ir vibracija

Tonai ir jspéjimai apie vibracijg naudojami praneSimams, pavojaus signalams ir kitiems svarbiems
jvykiams bei veiksmams. Abu gali bati koreguojami i$ nustatymy pagal General/ Bendras » Tones/
Tonai.

Dalyje Bendras » Tonai » Bendras galite pasirinkti i$ Siy parinkéiy:

* All on/ Viskas jjungta: visi jvykiai sukelia jspéjimg

» All off/ Viskas iSjungta: jokie jvykiai nesukels jspéjimy

» Buttons off/ Mygtukai iSjungti: visi jvykiai, iSskyrus mygtuky paspaudimag, suaktyvina jspéjimus.
Dalyje General/ Bendras » Tones/ Tonai » Alarms/ Signalizacijos galite jjungti ir iSjungti vibracijas.
Galite pasirinkti i$ Siy parinkéiy:

* Vibration/Vibracija: vibracijos jspéjimas

* Tones/Tonai: garso jspéjimas

*  Both/Abu: ir vibracija, ir garso signalas.
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3.4. ,Bluetooth" rySys

»ouunto 3/Suunto 3 Fitness” naudoja ,Bluetooth" technologijg, kad siysty ir gauty informacijg i$ josy
mobiliojo jrenginio, kai susiejate laikrodj su ,Suunto" programa. Ta pati technologija taip pat naudojama
susiejant PP] (Programuojami pasirenkamieji jrenginiai) ir jutiklius.

Taciau, jei nenorite, kad laikrodis bty matomas ,Bluetooth” skaitytuvams, galite suaktyvinti arba iSjungti
aptikimo parametrg i$ nustatymy dalyje Connectivity/ Jungiamumas » Discovery/ Aptikimas.

Connectivity

»Bluetooth" taip pat gali bati visiSkai iSjungtas aktyvuojant Iéktuvo rezima, Zr. 3.5. Léktuvo rezimas.

3.5. Léktuvo rezimas

Jjunkite I€ktuvo rezimag, kad iSjungtumete belaidzius rySius. Galite suaktyvinti arba iSjungti Iéktuvo rezimg
i$ nustatymy dalyje Connectivity/Jungiamumas.

fyptonemode 4
afl

Pair sensar
i Blstno|

@ PASTABA: jei norite kg nors susieti su jrenginiu, pirmiausia turite iSjungti lektuvo rezima, jei jis buvo
jlungtas.

3.6. “Netrukdyti” rezimas

,D0 Not Disturb®/ ,Netrukdyti" reZimas yra nustatymas, kuris nutildo visus garsus ir vibracijas ir pritemdo
ekrang, todél tai labai naudinga galimybé dévint laikrodj, pavyzdZiui, teatre ar bet kurioje aplinkoje,
kurioje norite, kad laikrodis veikty kaip jprasta, bet tyliai.

Norédami jjungti rezimg ,Netrukdyti*:

1. Laikrodzio ciferblate laikykite nuspaustg vidurinj mygtuka, kad atidarytuméte nuorody meniu.
2. Paspauskite vidurinj mygtuka, kad jjungtumeéte arba iSjungtumeéte rezimg ,Netrukdyti".

Kai jjungtas rezimas "Netrukdyti", laikrodZio ciferblato rodinyje matoma piktograma ,Netrukdyti".

Jei nustatytas zadintuvas, jis skamba jprastai ir iSjungia rezimg "Netrukdyti", nebent Zadintuvg
atSauksite.

3.7. PraneSimai

Jei susiejote laikrodj su ,Suunto" programa, galite gauti praneSimus, pvz., ateinancius skambugius ir
teksto pranesimus laikrodyje.

Iﬂ PASTABA: praneSimai, gauti i§ kai kuriy rySiy programy, gali bdti nesuderinami su ,Suunto
3/Suunto 3 Fitness”.

10
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Kai susiejate laikrodj su programa, pranesimai jjungiami pagal numatytuosius nustatymus. Galite juos
iSjungti iS nustatymy dalyje Notifications/ PraneSimai.

Gavus pranesima, laikrodZio ciferblate rodomas iSSokantis langas.

Jei praneSimas netelpa ekrane, paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka, kad slinktuméte per visg teksta.

PraneSimy istorija

Jei mobiliajame jrenginyje turite neskaityty praneSimy arba praleisty skambuciy, galite juos perzidreti
laikrodyje.

Laikrodzio ciferblate paspauskite vidurinj mygtuka, tada paspauskite apatinj mygtuka, kad slinktuméte
per pranesimy istorija.

3.8. Laikas ir data

Galite nustatyti laikg ir datg per pradinj laikrodzio paleidima.

Laikg ir datg reguliuokite nustatymuose, esanciuose General/Bendras » Time/date / Laikas/ data,
kur taip pat galite pakeisti laiko ir datos formatus.

Be pagrindinio laiko, galite naudoti dvigubg laikg, kad galétuméte sekti laikg kitoje vietoje, pavyzdziui,
kai esate kelionéje. Dalyje Bendras » Laikas/ data bakstelékite Dual time/ Dvigubas laikas, kad
nustatytumeéte laiko juostg pasirinkdami viets.

Susiejus su ,Suunto" programa, laikrodis gauna atnaujintg laika, data, laiko juostg ir vasaros laikg i$
mobiliyjy jrenginiy.

Dalyje Bendra » Laikas / data bakstelékite Auto time update/ Automatinis laiko atnaujinimas, kad
jjungtuméte ir iSjungtumeéte funkcija.

3.8.1. Zadintuvas

Laikrodyje yra zadintuvas, kuris gali skambéti vieng kartg arba kartotis tam tikromis dienomis. Jjunkite
Zadintuvg i§ nustatymy dalyje Alarms/ Signalai » Alarm clock/ Zadintuvas.

Norédami nustatyti Zadintuva:
1. Pirmiausia pasirinkite, kaip daznai norite, kad skambeéty zadintuvas. Galimi variantai:

* Once/ Vieng karta: Zadintuvas skamba vieng kartg per ateinancias 24 valandas nustatytu laiku

 Weekdays/ Darbo dienomis: zadintuvas skamba tuo paciu metu nuo pirmadienio iki
penktadienio

» Daily/ Kasdien: Zadintuvas skamba tuo paciu metu kiekvieng savaités dieng

2. Nustatykite valandg ir minutes ir iSeikite iS nustatymuy.
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Kai Zadintuvas skamba, galite atmesti skambutj, kad sustabdytuméte signalg, arba galite pasirinkti
snaudimo blsena. Snaudimo laikas yra 10 minugiy ir gali bati kartojamas iki 10 karty.

Jei leisite Zadintuvui toliau skambéti, jis automatiSkai pereis j snaudimo biseng po 30 sekundziy.

3.9. Kalbos ir vienety sistema

Laikrodzio kalbg ir vienety sistemg galite keisti i§ nustatymy dalyje General/Bendras »
Language/Kalba.

3.10. Laikrodzio ciferblatai

»ouunto 3/Suunto 3 Fitness” ateina su keliais laikrodzio ciferblatais pasirinkti, ir skaitmeniniy, ir
analoginiy stiliy.

Jei norite pakeisti laikrodZio ciferblata:

1. Eikite j vykdyklés nustatymg Watch face/ Laikrodzio ciferblatas arba laikykite nuspaustg vidurinj
mygtuka, kad atidarytuméte kontekstinj meniu. Paspauskite vidurinj mygtuka, kad pasirinktuméte
Watch face/ Laikrodzio ciferblatas

2. Naudokite virdutinj deSinjjj arba apatinj deSinjjj mygtuka, kad slinktuméte per laikrodZio ciferblato
perzidras, pasirinkite tg, kurj norite naudoti paspausdami vidurinj mygtuka.

3. Naudokite virsutinj deSinjjj arba apatinj deSinjjj mygtuka, kad slinktuméte per spalvy parinktis ir
pasirinktuméte norimg naudoti mygtuka.

Kiekvienas laikrodzio ciferblatas turi papildomos informacijos, pvz., datg arba dvigubg laikg. Paspauskite
vidurinj mygtuka, kad perjungtumeéte rodinius.

3.11. Jrenginio informacija

ISsamig laikrodzio programinés ir techninés jrangos informacijg galite patikrinti dalyje General/ Bendras
» About/ Apie.
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4. Funkcijos

4.1. Pratyby jraSymas

Be kasdienés veiklos stebéjimo, galite naudoti laikrodj, kad jrasSytuméte savo mokymo sesijas ar kitg veikla,
kad gautuméte iSsamius atsiliepimus ir stebétuméte savo pazanga.

Norédami jrasyti pratima:

1. Uzdékite Sirdies ritmo jutiklj (pasirinktinai).
2. Slinkite iki pratyby piktogramos ir pasirinkite su viduriniu mygtuku.

3. Paspauskite virSutinj deSinjjj arba apatinj deSinjjj mygtuka, norédami slinkti per sporto reZimus, ir
paspauskite vidurinjjj mygtuka, kad pasirinktuméte norimg rezima.

4. Virs pradzios indikatoriaus rodomas piktogramy rinkinys, priklausomai nuo to, kg naudojate su sporto
rezimu (pvz., Sirdies susitraukimy daznis ir prijungtas GPS). Rodyklés piktograma (prijungtas GPS) paieSkos
metu mirksi pilka spalva ir darosi Zalia, kai tik surandamas signalas. Sirdies piktograma (Sirdies susitraukimy
daznis) mirksi pilka spalva, o ieSkant ir kai randamas signalas, jis virsta spalvota Sirdimi, pritvirtinta prie dirZo,
jei naudojate Sirdies ritmo jutiklj, arba spalvota Sirdimi be dirZo, jei naudojate optinj Sirdies ritmo jutikl].

Jei naudojate Sirdies ritmo jutiklj, bet piktograma tampa tik Zalia (tai reiSkia, kad optinis Sirdies ritmo jutiklis
yra aktyvus), patikrinkite, ar Sirdies ritmo jutiklis yra suporuotas, zr. 4.11. Susieti PP/ ir jutiklius ir dar kartg
pasirinkite sporto rezima.

Galite palaukti, kol kiekviena piktograma taps Zalia, arba pradéti jraSyma, kai tik norite, paspausdami vidurinj
mygtuka.

Prasidejus jraSymui, pasirinktas Sirdies ritmo Saltinis yra uzrakintas ir negali bati pakeistas vykstancios
treniruotés metu.

5. JraSydami galite perjungti ekranus viduriniu mygtuku.
6. Paspauskite virSutinj deSinjjj mygtuka, kad pristabdytuméte jraSyma. Sustokite ir iSsaugokite apatiniu
desiniuoju mygtuku arba teskite naudodami virSutinj desinjjj mygtuka.

Pausad

03'31.2

4

Jei pasirinktame sporto rezime yra parink€iy, pvz., nustatyti trukmeés tikslg, galite jas koreguoti pries
pradédami jraSymg paspausdami apatinj desinjjj mygtukg. JraSydami taip pat galite nustatyti sporto rezimo
parinktis paspausdami vidurinj mygtuka.
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Sustabde jrasa, jisy paklaus, kaip jautétés. Galite atsakyti arba praleisti klausima (zr. 4.1.8. Pojitis). Tada
gausite veiklos suvestine, kurioje galite narSyti naudodami virSutinj arba apatinj deSinjjj mygtuka.

Jei padarete jrasg, kurio nenorite iSsaugoti, galite panaikinti zurnalo jraSg slinkdami zemyn iki Delete/
Naikinti ir patvirtinti viduriniu mygtuku. Taip pat galite iStrinti jrasSus tokiu paciu biddu i§ Zurnalo.

4.1.1 Greicio ir atstumo kalibravimas

»ouunto 3/Suunto 3 Fitness” gali matuoti bégimo ir &jimo greitj bei atstumg naudodami laikrodyje jmontuotg
pagreiCio matuoklj. Pagrei€io matuoklj reikia sukalibruoti pagal jisy asmeninj zingsnio ilgj ir judesius.
Nekalibruotas laikrodis negali teisingai iSmatuoti greicio ir atstumo.

Paprasciausias budas kalibruoti laikrodj - jradyti pirmuosius bégimo ar éjimo pratimus su prijungta GPS (Zr.
4.1.5. Prijungtas GPS). Naudojant mobiliojo telefono GPS, greicio ir atstumo kalibravimas atliekamas
automatiSkai fono rezime.

Rankinis laikrodZio kalibravimas:

1. UzZsiraSykite éjimo ir bégimo pratimg, kurio trukmé Zinoma (pvz., bégimo takelyje) ir kuris trunka ne
trumpiau kaip 12 minudiy, zr. 4.1 punktg. Pratimo jraSymas.

2. Redaguokite atstumg po pratimo santraukoje paspausdami vidurinj mygtuka, kai atstumas yra
paryskintas.

82. *

Uncalibrated

lﬂ PASTABA: Norédami gauti tiksliausig rezultatg, rankiniu badu sukalibruokite laikrodj atskirai bégimui ir
éjimui.
4.1.2 Sporto rezimai

Jusy laikrodis turi platy i anksto apibréZty sporto rezimy asortimentg. Rezimai yra skirti konkretiems
veikloms ir tikslams, nuo atsitiktinio pasivaiksciojimo lauke iki krosinio slidingjimo.

Kai jraSote pratimg (zr. 4.1 Pratimo jraSymas), galite slinkti aukStyn ir zemyn, kad pamatytuméte trumpg
sporto reZzimy sgrasa. Trumpojo sgraso pabaigoje pasirinkite piktogramg Other/ Kita, kad perziGrétuméte
sporto rezimy sgrasa.

Kiekvienas sporto reZimas turi unikaly ekrany ir vaizdy rinkinj.

14



Suunto 3/Suunto 3 Fitness

4.1.3 Sportinio rezimo energijos taupymo parinktys

Norédami prailginti akumuliatoriaus veikimo laika, galite naudoti Sias energijos taupymo parinktis:

o Displéjaus laikas: jprastai treniruotés metu ekranas visada jjungtas. Jjungus ekrano laiko ribojima,
ekranas po 10 sekundziy iSsijungia, kad bty taupoma baterijos energija. Norédami vél jjungti ekrana,
paspauskite bet kurj mygtuka.

Energijos taupymo parinkg¢iy jjungimas:

1. Prie§ pradédami treniruotés jraSymg, paspauskite apatinj mygtuka, kad atidarytuméte sporto rezimo
parinktis.

2. Slinkite Zemyn iki Power saving/ Energijos taupymas ir paspauskite vidurinj mygtuka.

3. Sureguliuokite energijos taupymo parinktis, kaip norite, ir laikykite nuspaude vidurinj mygtuka, kad
iSeituméte iS energijos taupymo parinkciy.

4. Slinkite atgal j pradZios rodinj ir jprastai pradékite pratima.

Iﬂ PASTABA: Jei jjungtas ekrano skirtasis laikas, vis tiek galite gauti mobiliuosius pranesimus, taip pat
garsinius ir vibracinius jspéjimus.

4.1.4 Tiksly naudojimas pratyby metu

Galima nustatyti skirtingus tikslus su savo ,Suunto 3/Suunto 3 Fitness” treniruocCiy metu.

Jei pasirinktame sporto rezime yra parinkties tikslai, galite juos koreguoti prieS pradédami jraSymg
paspausdami apatinj deSinjjj mygtuka.

Treniruotis su bendruoju tikslu:

1. Prie$ pradédami pratyby jraS8ymag, paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka, kad atidarytuméte sporto rezimo
parinktis.

Pasirinkite Targets/ Tikslai ir paspauskite vidurinj mygtuka.

Paspausdami vidurinj mygtuka jjunkite General/ Bendras.

Pasirinkite Duration/ Trukmé arba Distance/ Atstumas.

Pasirinkite jusy tiksla.

Paspauskite apatinj kairjjj mygtuka, kad grjztumeéte j sporto rezimo parinktis.

ook wdN

Suaktyvinus bendruosius tikslus, kiekviename duomeny ekrane, kuriame rodoma jdsy pazanga, matomas
tikslinis matuoklis.

Taip pat gausite praneSimag, kai pasieksite 50 % savo tikslo ir kai bus pasiektas jisy pasirinktas tikslas.
Treniruotis su intensyvumo tikslu:

1. PrieS pradédami pratyby jraSyma, paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka, kad atidarytuméte sporto rezimo
parinktis.
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Pasirinkite Targets/ Tikslai ir paspauskite vidurinj mygtuka.

Pasirinkite Intensity / Intensyvumas ir paspauskite vidurinj mygtuka.
Pasirinkite Heart rate/ Sirdies susitraukimy daznis arba Pace/ Tempas.
. Pasirinkite jasy tiksline zona.

Paspauskite apatinj kairjjj mygtuka, kad grjiztumeéte j sporto rezimo parinktis.

a0

4.1.5 Connected GPS

»ouunto 3/Suunto 3 Fitness" gali fiksuoti greitj ir atstumg bégant ir einant pagal jlsy rieso judesius, taciau
juos reikia sukalibruoti pagal jusy asmeninj zingsnio ilgj ir judesius. Galite kalibruoti rankiniu badu (zr. 4.1.1.
Greicio ir atstumo kalibravimas) arba leisti prijungtam GPS tai atlikti automatiSkai. Greitis ir atstumas pagal
rieSg kalibruojamas automatiskai, kai naudojate prijungtg GPS.

Naudodami prijungtg GPS gausite ne tik tikslesnius greicio ir atstumo duomenis, bet ir treniruotés jrasus,
kuriuos galésite perzidréti ,Suunto® programeléje esaniame Zemelapyje.

Jei norite naudoti prijungtg GPS:

1. Susiekite laikrodj su ,Suunto® programéle, zr. 2.2. Suunto programéle .

2. Leiskite ,Suunto® programélei naudoti vietos nustatymo paslaugas.

3. Laikykite ,Suunto“ programéle aktyvia.

4. Jjunkite sporto rezimg su GPS.

GPS piktograma laikrodyje paieSkos metu mirksi pilkai, 0 uzmezgus rysj su telefono GPS tampa zalia.

Ne visi sporto rezimai naudoja GPS. Jei piktogramos nematote, tai reiskia, kad sporto rezimas skirtas veiklai,
kuriai GPS nereikalingas, pavyzdziui, bégimui ant bégimo takelio ar plaukimui baseine, arba kad jasy ,Suunto
3/ Suunto 3 Fitness" néra susietas su telefonu.

Iﬂ PASTABA: naudojant prijungtg GPS, padidéja mobiliojo prietaiso baterijos energijos sgnaudos. GPS
tikslumas gali skirtis priklausomai nuo jasy mobiliojo prietaiso ir aplinkos salygy. PavyzdZiui, pastatai gali
blokuoti GPS signalus. Taip pat turékite omenyje, kad GPS duomenys prieinami ne visoms mobiliosios
operacinés sistemos versijoms ir kad esamas palaikymas gali bati nutrauktas be iSankstinio jspéjimo.

4.1.6 Intervalo treniruotés

Intervalo treniruotés yra bendra treniruoCiy forma, kurig sudaro pasikartojantys didelio ir mazo intensyvumo
pastangy rinkiniai. Naudodami ,Suunto 3/Suunto 3 Fitness”, laikrodyje galite nustatyti savo intervalo
treniruotes kiekvienam sporto rezimui.

ApibréZdami intervalus, turite nustatyti keturis elementus:

* Intervalai: jjungimo / iSjungimo perjungiklis, leidZiantis intervalo treniruote. Kai tai jjungiate, j sporto rezimg
jtraukiamas intervalo treniruoCiy ekranas.

» Pasikartojimai: intervalo skaiCius + atkdrimo rinkiniai, kuriuos norite atlikti.

* Intervalas: josy didelio intensyvumo intervalo ilgis, atsizvelgiant j atstumg ar trukme.

» Atkdrimas: poilsio laikotarpio trukmeé tarp intervaly, atsizvelgiant j atstuma ar trukme.

Atminkite, kad jei intervalams apibrézti naudojate atstuma, turite bati sportiniu rezimu, kuris matuoja atstuma.
Matavimas gali bati pagrjstas, pavyzdziui, GPS arba pédy ar dviracio PP].

Treniruotis su intervalais:
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1. Paleidimo programoje pasirinkite savo sporto Sakg.

2. Pries pradédami pratyby jraSymag, paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka, kad atidarytuméte sporto rezimo
parinktis.

3. Slinkite Zemyn iki Intervals/ Intervalai ir paspauskite vidurinj mygtuka.

4. Perjunkite intervalus ir koreguoti anksciau apradytus nustatymus.

Intervals

5. Slinkite aukstyn iki Back/ Atgal ir patvirtinkite viduriniu mygtuku.

6. Paspauskite virSutinj deSinijj mygtuka, kol grjSite j pradZios rodinj ir pradésite pratimg kaip jprasta.

7. Paspauskite apatinj kairjjj mygtukg, kad pakeistuméte rodinj j intervaly rodyma, ir paspauskite virsutinj
desinjjj mygtuka, kai busite pasirenge pradéti intervalo mokyma.

Stort

10©400m

Recovery 2000

8. Jei norite sustabdyti intervalo treniruotes prie$ uzbaigdami visus pakartojimus, laikykite vidurinj mygtukg
paspaustg, kad atidarytuméte sporto rezimo parinktis ir iSjungtumeéte Intervalus.

Iﬂ PASTABA: Kol esate intervaly ekrane, mygtukai veikia kaip jprasta, pavyzdZiui, paspaudus virSutinj
deSinjjj mygtukg pristabdomas pratimy jrasymas, o ne tik intervalo treniruoté.

SustabdZius pratimy jraS8yma, intervalo mokymas automatidkai iSjungiamas tam sporto reZimui. Taciau Kkiti
nustatymai yra prizidrimi, kad galétuméte lengvai pradéti tg pacig treniruote kitg karta naudodami sporto
rezima.

4.1.7 Plaukimas
»ouunto 3/Suunto 3 Fitness” galite naudoti plaukimui baseinuose.
Kai naudojate baseino plaukimo sporto rezima, laikrodis priklauso nuo baseino ilgio, kad nustatyty atstuma.

PrieS pradédami plaukti, galite pakeisti baseino ilgj pagal sporto reZzimo parinktis.

@ PASTABA: Rieso Sirdies ritmo jutiklis gali neveikti po vandeniu. Naudokite kritinés Sirdies ritmo jutiklj,
kad gautuméte patikimesnj Sirdies ritmo sekima.

4.1.8 Pojatis

Jei treniruojatés reguliariai, tas, kaip jauciatés po kiekvienos sesijos, yra svarbus jisy bendros fizinés baklés
rodiklis.

Yra penki laipsniai pojaciui pasirinkti:
* Poor/ Menkas
* Average/ Vidutinis

* Good/ Geras
* Very good/ Labai geras
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+ Excellent/ Puikus

Ka Sie variantai tiksliai reidkia, spresti jums. Svarbu, kad juos naudotuméte nuosekliai.

Kiekvienai treniruotei galite jrasyti laikrodyje iSkart po jraSymo sustabdymo, kaip jautétés, atsakydami |
klausimg "How was it? / Kaip tai buvo? "

Ereling

Howwositz b

Gallite praleisti atsakyma j klausimg paspausdami vidurinj mygtuka.

4.1.9 Ekrano tema

Norédami padidinti laikrodZio ekrano skaitomumg mankstindamiesi, galite keisti Sviesias ir tamsias temas.
Naudojant Sviesos temg, ekrano fonas yra Sviesus, o skaiCiai tamsus.

Su tamsia tema kontrastas yra atvirkstinis -— fonas tamsus ir skaiciai Sviesus.
Tema yra visuotinis nustatymas, kurj galite pakeisti laikrodyje i$ bet kurios sporto rezimo parinkties.
Norédami pakeisti ekrano temg sporto reZzimo parinktyse:

1. LaikrodzZio ciferblate paspauskite virSutinj deSinjjj mygtuka, kad pereituméte prie Exercise/ Pratimai, ir
paspauskite vidurinj mygtuka.

2. Eikite j bet kurj sporto rezimg ir paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka, kad atidarytuméte sporto rezimo

parinktis.

3. Slinkite Zemyn iki Theme/ Tema ir paspauskite vidurinj mygtuka.

4. Perjunkite Sviesg j tamsg paspausdami virSutinj desSinjjj ir apatinj deSinjjj mygtukg ir priimkite su viduriniu
mygtuku.

5. Slinkite atgal, kad iSeituméte i$ sporto rezimo parink&iy ir pradétuméte sporto rezimg (arba iSeituméte is

jo).

4.2 Zurnalas

Prie Zurnalo galite prieiti i$ paleidimo programos.

E

Slinkite per Zurnalg paspausdami virdutinj deSinjjj ar apatinj deSinjjj mygtuka. Paspauskite vidurinj mygtuka,
kad atidarytuméte ir perzilrétuméte pasirinktg jrasa.

Norédami iSeiti i$ Zurnalo, paspauskite apatinj kairjjj mygtuka.
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4.3 Kasdiené veikla

4.3.1 Veiklos stebésena

Laikrodis visg dieng stebi bendrg veiklos lygj. Tai svarbus veiksnys, nesvarbu, ar jus tiesiog siekiate bati
darbingi ir sveiki, ar treniruojatés artéjanioms varZzyboms. Gerai buti aktyviems, bet sunkiai treniruojant,
reikia turéti tinkamas poilsio dienas su mazu aktyvumu.

Veiklos skaitiklis automatiSkai nustatomas kiekvieng dieng vidurnaktj. Savaités pabaigoje laikrodyje
pateikiama jusy veiklos santrauka.

Laikrodzio ciferblato ekrane paspauskite apatinj desinjjj mygtukg, kad pamatytuméte visus dienos zingsnius.

Laikrodis skaiCiuoja zingsnius naudodamas pagreic¢io matuoklj. Bendras zingsniy skaicius kaupiasi 24/7, taip
pat registruojant treniruoCiy sesijas ir kitas veiklas. TaCiau su tam tikromis konkreciomis sporto $akomis,
tokiomis kaip plaukimas ir vaziavimas dviraciu, zingsniai neskai€iuojami.

Be Zingsniy, galite paspausti virSutinj kairjjj mygtuka, kad pamatytuméte apskaiciuotas dienos kalorijas.

Sngcul

Active colories

Didelis skaiCius ekrano centre yra apskaiCiuotas aktyviy kalorijy kiekis, kurj sudeginote iki Siol per diena.
Zemiau matote bendrg sudeginty kalorijy kiekj. ] bendrg sumg jeina ir aktyvios kalorijos, ir jisy bazinis
metabolizmo greitis (Zr. toliau).

Ziedas abiejuose ekranuose rodo, kaip arti esate savo kasdienio aktyvumo tiksly. Siuos tikslus galima
pritaikyti prie jlsy asmeniniy pageidavimy (zr. toliau).

Taip pat galite patikrinti savo veiksmus per pastargsias septynias dienas paspausdami vidurinj mygtukg. Dar
kartg paspauskite vidurinj mygtuka, kad pamatytuméte kalorijas.

Kai rodomi Zzingsniai arba kalorijos, paspauskite apatinj deSinjjj mygtukg, kad pamatytuméte tikslius
kiekvienos dienos skaicius.

Veiklos tikslai
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Galite koreguoti savo dienos tikslus tiek zingsniams, tiek kalorijoms. Veiklos ekrane laikykite nuspaude
vidurinj mygtukg, kad atidarytumeéte veiklos tikslo nustatymus.

Activity

Doily HR

Use wrist HR for 24/7
tracking

Steps

Nustatydami veiksmy tikslg, nustatote bendrg dienos zingsniy skaiciy.

Bendras kalorijy deginimas per dieng yra pagrjstas dviem veiksniais: jisy baziniu metabolizmo greiciu (BMG)
ir josy fiziniu aktyvumu.

BMG - tai kalorijy kiekis, kurj jisy kiinas sudegina ramybés bisenoje. Tai kalorijos, kuriy organizmui reikia,
kad jis iSlikty Siltas ir atlikty pagrindines funkcijas, pavyzdziui, mirkséty akys ar plakty Sirdis. Sis kiekis
priklauso nuo jusy asmeninio profilio, jskaitant tokius veiksnius kaip amzZius ir Iytis.

Kai nustatote kalorijy tiksla, nustatote, kiek kalorijy norite sudeginti be jusy BMG. Tai yra jusy vadinamosios
aktyvios kalorijos. Ziedas aplink aktyvumo ekrang keigiasi pagal tai, kiek aktyviy kalorijy sudeginate per dieng,
palyginti su uzsibrézZtu tikslu.

4.3.2 Momentinis Sirdies ritmas

Akimirksniu rodomas Sirdies ritmo rodiklis greitai parodo jusy Sirdies ritmg. Ekrane rodomas dabartinis
Sirdies ritmas.

Jei norite perziaréti momentinj SR:

1. Laikrodzio ciferblato rodinyje paspauskite apatinj desinjjj mygtuka, kad pereituméte prie momentinio SR
rodinio.

2. Paspauskite apatinj kairjjj mygtuka, kad iSeituméte i$ ekrano ir griztumeéte | laikrodzZio ciferblato rodinj.

4.3.3 Dienos SR

Kasdieniame SR ekrane rodomas 12 valandy jasy $irdies ritmo vaizdas. Tai yra naudingas informacijos
Saltinis apie, pavyzdziui, jisy atsigavimg po sunkios treniruotés.

Ekrane rodomas jusy Sirdies susitraukimy daznis per 12 valandy kaip grafikas. Grafikas braizytas naudojant
vidutinj Sirdies ritma, pagrjsta 24 minuciy laiko tarpsniais. Be to, nustatomas maziausias jusy Sirdies ritmas
per 12 valandy laikotarpj.

Jusy minimalus Sirdies susitraukimy daznis nuo paskutiniy 12 valandy yra geras rodiklis jusy atkdrimo baklei.
Jeigu jis yra didesnis nei jprastai, jus tikriausiai dar nevisiskai atsigavote nuo savo paskutinés treniruotés.
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Jeijrasysite pratima, kasdienés SR vertés atspindi padidéjusj Sirdies susitraukimy daznj ir kalorijy suvartojima
nuo jasy treniruotés. TacCiau turékite omenyje, kad grafikas ir suvartojimo normos yra vidutiniai. Jei
mankstinantis jusy Sirdies ritmas pasiekia maksimaly 200 spm daznj, grafike rodoma ne maksimali reikSmé,
0 24 minudiy, per kurias pasiekéte §j maksimaly daznj, vidurkis.

Prie$ pradédami matyti dienos SR ekrana, turite jjungti dienos SR funkcijg. Galite jjungti arba i$jungti funkcija
dalyje Activity/ Veikla. Jei esate kasdieniame SR ekrane, taip pat galite pasiekti veiklos nustatymus
paspausdami vidurinj mygtuka.

Jiungus kasdienj SR funkcija, laikrodis reguliariai jjungia optinj Sirdies ritmo jutiklj, kad patikrinty jasy Sirdies
ritmg. Tai Siek tiek padidina baterijos energijos suvartojima.

HR
Use wrist HR far 2477
trcking

Kai jjungtas, jasy laikrodis turi 24 minugiy, kol jis gali pradéti rodyti kasdienine SR informacija.
Norédami matyti kasdieninj SR:

1. LaikrodZio ciferblato rodinyje paspauskite apatinj desinjjj mygtuka, kad pereituméte prie momentinio SR
ekrano.
2. Paspauskite vidurinj mygtukg, kad jvestuméte kasdienj SR ekrana.

Paspaudus apatinj desinjjj dienos SR ekrano mygtuka, bus rodoma, kiek energijos sunaudojate kas valanda,
atsizvelgiant j Sirdies ritma.

4.4 Adaptyviosios treniruoCiy gairés

Jusy ,Suunto 3/Suunto 3 Fitness” automatiskai generuoja 7 dieny treniruo€iy plana, kuris padés jums iSlaikyti,
pagerinti ar padidinti savo aerobinj fizinj pasirengima. Savaités treniruo€iy kraviai ir treniruo€iy intensyvumas
skiriasi trijose treniruoCiy programose.

Pasirinkite savo kiino parengimo tikslg:

Fitness goals

moincomn

— 3
Improve b
>

Boost

Pasirinkite parinktj "Maintain/ ISlaikyti"”, jei jau esate gana ftreniruoti ir norite iSlaikyti dabartinj kino
pasirengimo lygj. Si parinktis taip pat gali bdti naudinga Zmonéms, kurie tiesiog pradeda reguliariai
mankstintis. Kai jus einate, visada galite pakeisti programa, kurig stebite, j reiklesne.

"Improve/ Pagerinti" variantas yra skirtas pagerinti savo aerobinj fizinj pasirengimg su vidutinio progreso
kreivé. Jei norite greiCiau pagerinti savo pasirengimg, pasirinkite ,,Boost/ Padidinti" programg. Tai atne$
jums sunkiy treniruo€iy ir greitesniy rezultaty.
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TreniruoCiy plang sudaro suplanuotos pratybos, kuriy trukmé ir intensyvumas yra tiksliniai. Kiekvienas
pratimas yra planuojamas siekiant padéti jums iSlaikyti ir pagerinti savo pasirengimg palaipsniui,
nepervargindami savo kano. Jei praleidote pratimg arba darote Siek tiek daugiau nei planuota, ,Suunto
3/Suunto 3 Fitness” automatiskai atitinkamai pritaiko jlisy mokymo plana.

Kai pradésite suplanuotg pratima, laikrodis jums padés vaizdiniais ir garsiniais indikatoriais, kad iSlaikytuméte
reikiamg intensyvumg ir stebétuméte savo pazanga.

SR zony nustatymai (2r. 4.13.1 Sirdies ritmo zonos) turi jtakos adaptyviajam treniruogiy planui. Bdsimos
treniruogiy plano veiklos apima intensyvuma. Jeir SR zonos nustatytos netinkamai, intensyvumo nurodymai
planuojamo pratimo metu gali neatitikti tikrojo treniruo&iy intensyvumo.

Jei norite pamatyti kitas suplanuotas treniruociy sesijas:

1. Laikrodzio ciferblate paspauskite apatinj deSinjjj mygtukg, kad pereituméte prie treniruoCiy vertinimo
rodinio.

3:16n

Training
Weekly goal: 3:00 b

3. Paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka, kad pamatytuméte papildomg informacija; treniruotés dieng,
trukme ir intensyvumo lygj (pagal Sirdies ritmo zonas Zr. Intensyvumo zonos).

Training plan

4. Paspauskite apatinj kairjjj mygtuka, kad iSeitumeéte i$ suplanuoty pratyby rodiniy ir grjiztuméte j laiko
rodyma.

@PASTABA: Siandien planuojama veikla taip pat matoma paspaudus vidurinj mygtukg laikrodZio
ciferblato rodinyje.

gPASTABA: Adaptyviosios treniruocCiy gairés turi tikslus islaikyti, tobulinti ar padidinti savo pasirengima.
Jei jau esate labai geros fizinés formos ir daZnai sportuojate, 7 dieny planas gali bati netinkamas jasy
dabartinei dienotvarkei.

A DEMESIO: Jei sirgote, treniruodiy planas gali biiti nepakankamai pakoreguoti, kai vél pradésite
naudotis. Bukite ypac atsargds ir lengvai sportuokite po ligos.

ISPEJIMAS: Laikrodis negali nustatyti, ar esate suZeistas. Laikykités gydytojo rekomendacijy, kad
atsigautuméte po traumos, ir tik tada laikykités laikrodyje pateikto treniruocCiy plano.

Norédami iSjungti asmeninj treniruoc¢iy plana:
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1. Nustatymy meniu eikite j Training/ Treniruotés.
2. Perjunkite Guidance/ Gaires | iSjungtg bdsena.

Jei nenorite adaptyviujy rekomendacijy, bet norétuméte pratyby tikslo, galite nustatyti tikslinj valandy
skaiciy kaip savaitinj tikslg iS Treniruotés nustatymy.

1. 18jungti Guidance/ Gaires.

2. Pasirinkite Weekly goal/ Savaités tikslas, paspausdami vidurinj mygtuka.

3. Pasirinkite naujg Savaités tikslag, paspausdami virSutinius deSiniuosius arba apatinius deSiniuosius
mygtukus.

NCENsity Zones

4. Patvirtinkite paspausdami vidurinj mygtuka.

Rekomendacijos realiuoju laiku

Jei esate suplanave pratybas einamajg dieng, Si veikla rodoma kaip pirmoji parinktis sporto rezimo sagrasSe,
kai jeinate j pratyby rodinj, norédami pradéti pratyby jraSyma.

Jei norite gauti rekomendacijas realiuoju laiku, rekomenduojamg pratimg pradékite kaip jprastg jraSyma,
zr.4 1 TreniruoCiy jraSymas.

@PASTABA: Siandien planuojama veikla taip pat matoma paspaudus vidurinj mygtukg laikrodZio
ciferblato rodinyje.

Naudodamiesi pagal planuojamag pratima, pamatysite Zalig pazangos kartele ir savo pazangos procentus.
Tikslas apskai€iuojamas pagal planuojamg intensyvumg ir trukme. Kai mankstinatés pagal planuojama
intensyvuma (priklausomai nuo Sirdies ritmo), turétumeéte pasiekti tikslg apie planuojamag trukme. Didesnis
pratimy intensyvumas padés greiciau pasiekti tikslg. PanaSiai maZesnis intensyvumas uZztruks ilgiau.

4.5 SavarankiSkas treniroCiy vertinimas

Jusy ,Suunto 3/Suunto 3 Fitness” pateikiama treniroCiy veiklos apzvalga.

00
3:16n

Training
Weekdy goal: 200 h

Spauskite apatinj deSinjjj mygtuka, kol pamatysite einamosios savaités treniruoCiy santrauka.

Mokymo tikslo negalima keisti, jei jjungtos adaptyvios mokymo gairés. Norédami iSjungti adaptyvias
treniruoCiy gaires ir pakeisti treniruoCiy tiksla, Zr. 4.4. Prisitaikanc¢ios mokymo gaireés.

Dukart paspauskite vidurinj mygtukg, kad pamatytumeéte visg Sios savaités veiklg ir jusy pastaryjy 3 savaiciy
pazanga.
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All activities

IS santraukos rodinio galite paspausti virSutinj kairjjj mygtuka, kad persijungtuméte tarp trejy jasy geriausiy
sporto Sakuy.

Paspauskite apatinj deSinjjj mygtukg, kad pamatytuméte Sios savaités suvesting. Santraukoje nurodomas
bendras sporto laikas, atstumas ir kalorijos, pasirinktos bendryjy sumy rodinyje.

4.6 Atkdrimo laikas

Atkdrimo laikas yra valandy jvertis, kiek laiko jisy kanas turi atsigauti po treniruotés. Laikas priklauso nuo
treniruotés trukmés ir intensyvumo, taip pat nuo bendro nuovargio.

Atkdrimo laikas kaupiasi i$ visy tipy pratyby. Kitaip tariant, jis kaupiate atkarimo laikg ilgo, mazZo intensyvumo
treniruotéje, taip pat ir didelio intensyvumo.

Laikas yra kaupiamasis visose treniruotése, todeél, jei treniruojatés veél prieS pasibaigus laikui, naujai
sukauptas laikas pridedamas prie likusios ankstesnés treniruotés.

Norédami perzidréti atkarimo laika:

1. Laikrodzio ciferblate paspauskite apatinj deSinjjj mygtukg, kol pamatysite treniruotés ir atkdrimo
ekrana.

2. Paspauskite virsutinj kairjjj mygtuka, kad perjungtumeéte treniruote ir atkarima.

>
32n

Recovery time

Kadangi atkarimo laikas yra tik jvertinimas, sukauptos valandos nuolat skai¢iuojamos, nepriklausomai nuo
jusy parengimo lygio ar kity individualiy veiksniy. Jei esate labai parengti, galite atsigauti greiiau nei
numatyta. Kita vertus, jei sergate gripu, pavyzdziui, jusy atsigavimas gali bati Iétesnis nei apskaiiuota.

4.7 Miego stebéjimas

Geras nakties miegas yra svarbus sveikam protui ir kiinui. Galite naudoti laikrodj, kad galétuméte stebéti
miegg ir stebéti, kiek miego vidutiniSkai gaunate ir kaip gerai miegote.

Kai neSiojate savo laikrodj lovoje, ,Suunto 3/Suunto 3 Fitness” stebi jisy miegg, remiantis pagreitimo
matuoklio duomenimis.

Norédami sekti miega:

1. Eikite j laikrodzio nustatymus, slinkite zemyn iki SLEEP/MIEGAS ir paspauskite vidurinj mygtuka.
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2. Perjunkite ] SLEEP TRACKING/ MIEGO STEBEJIMAS.

3. Nustatykite laikg eiti miegoti ir pabusti pagal jprastg miego grafika.

Paskutiniame zingsnyje nustatomas jlisy miego laikas. Jusy laikrodis naudoja §j laikotarpj, kad nustatyty,
kada miegate (per miego laikg), ir prane8a apie visg miegg kaip apie vieng seansg. PavyzdZiui, jei naktj
atsikéléte atsigerti vandens, laikrodis vis tiek skai€iuoja bet kokj miegg po to kaip tg patj seansa.

Jei uzmigsite anksciau arba miegosite ilgiau nei nustatytas miego laikas, laikrodis seks jisy miega tol, kol
dalis miego laiko nevir8ys nustatyto miego ir pabudimo laiko.

Iﬁ PASTABA: Jei nueinate miegoti gerokai véliau, nei jums laikas miegoti, laikrodis gali to nejskaiCiuoti j
jasy miego sesijg.

Jjunge miego stebéjima, taip pat galite nustatyti miego tikslg. TipiSkas suauges Zmogus turi nuo 7 iki 9 valandy
miego per dieng, nors jasy idealus miego kiekis gali skirtis nuo normuy.

Iﬁ PASTABA: Visi miego matavimai, iSskyrus miego kokybe ir vidutinj Sirdies susitraukimy daznj, grindziami
tik judéjimu, todél jie yra apytiksliai ir gali neatspindéti tikryjy jasy miego jprociy.

Miego kokybé

Be trukmés, laikrodis taip pat gali jvertinti miego kokybe stebédamas jasy Sirdies ritmo kintamumag miego
metu. Sis svyravimas rodo, kaip gerai miegas padeda jums pailséti ir atsigauti. Miego kokybé miego
suvestinéje rodoma skaléje nuo 0 iki 100, kur 100 reiSkia geriausig miego kokybe.

Sirdies ritmo matavimas miegant

Kad baty galima iSmatuoti miego kokybe, jsitikinkite, kad jjungtas kasdienis SR (Zr. 4.3.3. Kasdienis SR) ir
miego stebéjimas.

Automatinis ,Netrukdyti“ rezimas

Galite naudoti automatinj nustatymg Do Not Disturb/ Netrukdyti, kad miegodami automatiSkai jgalintuméte
rezimg Netrukdyti.

Miego tendencijos

Kai pabusite, jus pasitiks miego santrauka. Suvestinéje pateikiama bendra miego trukmé, taip pat apytikslis
laikas, kurj miegojote (judéjote), kada nuéjote miegoti, kada pabudote ir vidutiné SR miego kokybé.

Naudodami miego j2valgg galite stebéti bendrg miego tendencijg. LaikrodZio ciferblate spauskite apatinj
desinjjj mygtukg, kol pamatysite ekrang Sleep duration/ Miego trukmé. Pirmajame rodinyje rodomas jisy
paskutinis miegas, palyginti su jisy miego trukmes tikslu.
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Miego ekrane galite paspausti vidurinj mygtukg, kad pamatytuméte vidutine miego trukme ir tada vidutinj
Sirdies susitraukimy daznj miegant per pastargsias septynias dienas. Duomenis galima perziGréti ne
grafikais, o skaiCiais, paspaudus apatinj deSinjjj mygtuka.

@ PATARIMAS: Miego ekrane galite laikyti nuspausta vidurinjjj mygtukg, kad pasiektuméte miego
stebéjimo nustatymus ir naujausig miego suvestine.

4.8 Stresas ir atsigavimas

Jusy istekliai yra geras jusy kiino energijos lygio pozymis ir iSvercia j jisy gebéjima valdyti stresg ir susidoroti

su dienos iSSukiais.

Stresas ir fizinis aktyvumas iSeikvoja jasy isteklius, o poilsis ir atsigavimas juos atkuria. Geras miegas yra
esminé dalis uztikrinant, kad jasy kdnas turi reikiamy istekliy.

Kai jasy istekliy lygis yra aukstas, greiciausiai jausités SvieZi ir energingi. Ejimas pabégioti, kai jasy istekliai
yra dideli, reiskia, kad jus tikriausiai turésite puiky begima, nes jasy kidnas turi energijos, kurios reikia
prisitaikyti ir pagerinti, kaip rezultatas.

Galimybé sekti savo iSteklius gali padéti jums juos valdyti ir naudoti protingai. Taip pat galite naudoti savo

iStekliy lygius kaip vadova, kad nustatytuméte streso veiksnius, asmeniskai veiksmingas atsigavimo didinimo
strategijas ir geros mitybos poveikj.

Stresas ir atsigavimas naudoja optinius Sirdies jutiklio rodmenis ir kad juos gautuméte dienos metu, turi bati
jlungtas kasdienis SR, zr. 4.3.3. Dienos SR.

Paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka, kad pereituméte prie streso ir atsigaivimo ekrano.

Recovering

aat: 4-00h

Matuoklis aplink §j ekrang rodo bendrg istekliy lygj. Jei jis yra zalias, tai reiSkia, kad jus atsigaunate. Bisenos
ir laiko indikatorius nurodo dabartine buseng (aktyvig, neaktyvig, atsigaunancig ar jtemptg) ir kiek laiko buvote
toje blsenoje. Pavyzdziui, Sioje ekrano kopijoje jus atsigavote pastargsias keturias valandas.

Paspauskite vidurinj mygtuka, kad pamatytumeéte iStekliy juostine diagrama per pastargsias 16 valandy.

96x

b

[T—"1
16h

Zaliosios juostos nurodo laikotarpius, per kuriuos atsigavote. Procentiné verté yra dabartinio istekliy lygio
jvertinimas.
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4.9 Parengimo lygis
Geras aerobinis fizinis pasirengimas yra svarbus jasy bendrai sveikatai, gerovei ir sporto rezultatams.

Jusy aerobinio pasirengimo lygis apibréziamas kaip VO2max (maksimalus deguonies suvartojimas), placiai
pripazintas aerobinés iStvermés pajégumo matas. Kitaip tariant, VO2max rodo, kaip gerai jasy kdnas gali
naudoti deguonj. Kuo didesnis VO2max, tuo geriau galite naudoti deguoni.

Jusy kiino pasirengimo lygio jvertinimas grindZziamas Sirdies ritmo atsako aptikimu kiekvienos jraytos
bégimo ar vaikSciojimo treniruotés metu. Norédami gauti savo pasirengimo lygj jvertinimg, jrasykite bent 15
minuciy trukmés bégimg ar éjimg dévint jisy ,Suunto 3/Suunto 3 Fitness”su prijungtu GPS arba kalibruotu
greiciu.

Jei néra prijungto GPS, prie$ pradédami 15 minuciy vaikscCioti ir (arba) begioti ir nustatydami savo fizinio
pasirengimo lygj, turite rankiniu badu sukalibruoti laikrodj, Zr. 4.1.1 GreicCio ir atstumo kalibravimas.

Sékmingai atlikus kalibravima, laikrodis gali nustatyti jasy fizinio pasirengimo lygj visoms bégimo ir &jimo
treniruotéms.

Dabartinis jvertintas pasirengimo lygis rodomas kdno pasirengimo lygio ekrane. LaikrodZio ciferblate
paspauskite apatinj desinjjj mygtuka, kad pereituméte j kiino pasirengimo lygio ekrana.

Iﬂ PASTABA: jei laikrodis dar nejvertino jasy kiino parengimo lygio, kiino parengimo lygio ekrane bus
rodomi tolesni nurodymai.

Istoriniai duomenys, i$ jraSyty bégimo ir vaik$€iojimo treniruo€iy, vaidina svarby vaidmenj uztikrinant jasy
VO2max jvertinimo tikslumg. Kuo daugiau veiklos jra8ysite su savo ,Suunto 3/Suunto 3 Fitness”, tuo tikslesnis
tampa jasy VO2max jvertis.

Yra SeSi fizinio parengimo lygiai, nuo Zemo iki auksto: labai prastas, prastas, geras, geresnis, puikus ir
pranasesnis. Verté priklauso nuo jisy amziaus ir lyties, ir kuo didesnés vertés turite, tuo geriau jasy
pasirengimo lygis.

Paspauskite virsSutinj kairjjj mygtuka, kad perziGréetuméte numatoma kino parengimo amziy. Parengimo
amzius yra metriné verté, kuri i8 naujo interpretuoja jusy VO2max verte pagal amziy. Reguliariai uzsiimdami
tinkama fizine veikla padidinsite savo VO2max verte ir sumazinsite savo fizinj amziy.

52 )

Fitness age

20

Vo2max tobulinimas yra labai individualus ir priklauso nuo tokiy veiksniy kaip amZius, lytis, genetika ir
treniruoCiy fonas. Jei jau esate labai geros fizinés formos, savo fizinio pasirengimo lygj didinsite 1&Ciau. Jei
tik pradedate reguliariai sportuoti, galite pamatyti greitg kino rengybos padidéjima.
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4.10 Kratinés Sirdies ritmo jutiklis
Galite naudoti , Bluetooth® Smart" suderinama Sirdies ritmo jutiklj, pvz., ,Suunto Smart Sensor" iSmanujj jutiklj,
su ,Suunto 3/Suunto 3 Fitness”, kad gautuméte tikslig informacijg apie pratimy intensyvuma.

Jei naudojate ,Suunto Smart Sensor", taip pat turite papildomg privalumg - Sirdies ritmo atmintj. Jutiklio
atminties funkcija buferizuoja duomenis, jei rySys su laikrodziu nutriksta, pavyzdziui, plaukiojant (po
vandeniu duomenys neperduodami).

Tai taip pat reikia, kad netgi galite palikti savo laikrodj pradéjus jraSyma. Daugiau informacijos rasite ,Suunto
Smart Sensor“ naudotojo vadove.

Zr. 4.11. PP] ir jutikliy poravimo instrukcijas, kaip susieti SR jutiklj su jasy laikrodZiu.

4.11 PP] ir jutikliy suporinimas

Suporinkite laikrodj su ,Bluetooth Smart" PP] ir jutikliais, kad jraSydami pratimg surinktuméte papildomos
informacijos.

»ouunto 3/Suunto 3 Fitness” palaiko Siy tipy PP] ir jutiklius:

+ Sirdies susitraukimy daznio

» Dviragio

* Kojos

Iﬂ PASTABA: Negalite nieko suporinti, jei jungtas léktuvo reZimas. ISjunkite léktuvo rezimg prie$
suporinimo. Zr. 3.5. Léktuvo reZimas.

Norédami susieti PP| arba jutiklj:

1. Eikite j laikrodzio nustatymus ir pasirinkite Connectivity/Jungiamumas.

2. Pasirinkite Pair sensor/Suporinti jutiklj, kad gautuméte jutikliy tipy sarasa.

3. Paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka, kad slinktuméte per sgrasa, ir viduriniu mygtuku pasirinkite jutiklio
tipa.

Pair sensor

4. Vadovaudamiesi laikrodyje pateiktomis instrukcijomis, kad uzbaigtuméte susiejimg (jei reikia, zidrékite
jutiklj arba PP] vadovg), paspausdami vidurinj mygtukg, kad pereituméte prie kito veiksmo.

©

Jei PP] turi reikiamus nustatymus, suporinimo proceso metu bisite paraginti jvesti reikSme.

Suporavus PP] arba jutiklj, laikrodis jo iesko, kai tik pasirenkate sporto rezima, kuris naudoja tg jutiklio tipa.
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Visg suporinty jrenginiy sgrasg laikrodyje galite pamatyti i$ nustatymy dalyje Connectivity/ Jungiamumas
» Paired devices/ Suporinti jrenginiai.

Jei reikia, i$ Sio sgraSo galite paSalinti (atsieti) jrenginj. Pasirinkite jrenginj, kurj norite pasalinti, tada
bakstelékite Forget/ Pamirsti.

5.12.1. Pédy PP] kalibravimas

Kai suporuojate pédy PP], laikrodis automatidkai kalibruoja PP] naudodamas GPS. Rekomenduojame
naudoti automatinj kalibravima, taciau, jei reikia, galite jj pasalinti i$ PP) nustatymy dalyje Jungiamumas »
Suporinti jrenginiai.

Pirmajam kalibravimui su GPS turétuméte pasirinkti sporto rezimg, kuriame naudojamas pédos PP] ir GPS

tikslumas nustatytas kaip Best/ Geriausias. Pradékite jraSyma ir, jei jmanoma, ne trumpiau kaip 15 minuciy
vykdykite pastovy tempg ant lygio pavirSiaus.

Pradinio kalibravimo metu békite jprastu vidutiniu tempu, o tada sustabdykite pratimy jraSyma. Kitg kartg, kai
naudosite pédos PPJ, kalibravimas bus paruostas.

Laikrodis automatiSkai iS naujo kalibruoja pédos PP], jei reikia, kai GPS greitis yra prieinamas.

5.13. Laikmadiai

Laikrodyje yra chronometras ir atgalinio laiko skaiCiavimo laikmatis, skirtas pagrindiniam laiko matavimui.
Laikrodzio ciferblate atidarykite paleidimo programa ir slinkite aukstyn, kol pamatysite laikmacio piktograma.
Paspauskite vidurinj mygtukg, kad atidarytuméte laikmacio ekrana.

-~

Q

Kai pirmg kartg jeinate j ekrang, jame rodomas chronometras. Po to jis prisimena, kg naudojote paskutinj
kartg, t. y. chronometrg ar atgalinés atskaitos laikmat;.

Paspauskite apatinj desinjjj mygtuka, kad atidarytumeéte meniu Set timer/ Nustatyti laikmatj, kuriame galite
keisti laikmacio nustatymus.

Chronometras

Paleiskite chronometrg paspausdami vidurinj mygtuka.

Sustabdykite chronometrg paspausdami vidurinj mygtukg. Galite testi dar kartg paspausdami vidurinj
mygtuka. Nustatykite iS naujo paspausdami apatinj mygtuka.
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ISeikite iS laikmacio laikydami nuspaude vidurinj mygtuka.

Atgalinio skaiCiavimo laikmatis

Laikmacio ekrane paspauskite apatinj mygtukg, kad atidarytuméte sparciyjy klavisy meniu. Ten galite
pasirinkti i8 anksto nustatytg atgalinio laiko skaiCiavimo laikg arba sukurti pasirinktinj atgalinio laiko
skaiciavimo laika.

£

Stopwatch |
1min
2 min
Sustokite ir i$ naujo nustatykite, jei reikia, naudodami vidurinj ir apatinj deSinjjj mygtukus.

ISeikite iS laikmacio laikydami nuspaude vidurinj mygtuka.

5.14. Intensyvumo zonos

Intensyvumo zony naudojimas padeda jusy fizinio pasirengimo plétrai. Kiekviena intensyvumo zona pabréZia
jusy king jvairiais bldais, todél skirtingas poveikis jasy fiziniam pasirengimui. Yra penkios skirtingos zonos,
sunumeruotos nuo 1 (Zemiausios) iki 5 (didZiausios), apibréZiamos procentais pagal maksimaly Sirdies ritmg
(maks. SR) arba tempa.

Svarbu treniruotis intensyviai ir suprasti, koks turéty bati tas intensyvumas. Ir nepamirskite, nepriklausomai
nuo jisy planuojamy trniruo€iy, kad visada turétumete skirti laiko apsilti pries pratima.

Penkios skirtingos intensyvumo zonos, naudojamos ,Suunto 3/Suunto 3 Fitness”, yra Sios:
1 zona: Easy/ Lengva

Pratimai 1 zonoje yra palyginti lengvi josy konui. Kai kalbama apie fitneso treniruotes, toks mazas
intensyvumas yra svarbus daugiausia atstatomosioms treniruotéms ir pagrindinei fizinei bdklei gerinti, kai tik
pradedate sportuoti arba po ilgos pertraukos. Kasdiené manksta - vaikSciojimas, lipimas laiptais, vaziavimas
j darbg dviraciu ir pan. - paprastai atliekami Sioje intensyvumo zonoje.

2 zona: Moderate/ Vidutinio sunkumo

Pratimai 2 zonoje efektyviai pagerina jusy pagrindinj kiino parengimo lygj. Pratimai tokiu intensyvumu jauciasi
lengvai, taiau ilgos trukmés treniruotés gali turéti labai didelj treniruoCiy poveikj. Dauguma Sirdies ir
kraujagysliy poveikio treniruociy turéty bati atliekami Sioje zonoje. Pagrindinio kiino pasirengimo gerinimas
yra pagrindas kitiems pratimams ir paruosia jisy sistemg energingesnei veiklai. llgos trukmés treniruotés
Sioje zonoje sunaudoja daug energijos, ypac i$ josy kino sukaupty riebaly.

3 zona: Hard/ Sunki

Pratimai, atliekami 3 zonoje, yra gana energingi ir atrodo gana sunkds. Tai pagerins jusy gebéjima greitai ir
ekonomiskai judéti. Sioje zonoje jisy organizme pradeda formuotis pieno rigétis, tadiau organizmas vis dar
sugeba jg visiskai iSplauti. Tokiu intensyvumu turétuméte treniruotis ne daugiau kaip porg karty per savaite,
nes organizmas patiria didelj stresa.

4 zona: Very hard/ Labai sunki

Pratimai 4 zonoje paruos$ jusy sistema varzyby tipo renginiams ir dideliam greiciui. Treniruotés Sioje zonoje
gali bati atliekamos pastoviu greiciu arba kaip intervalo treniruotés (trumpesniy treniruo€iy etapy deriniai su
pertraukomis). Didelio intensyvumo treniruotés greitai ir efektyviai ugdo jasy kino pasirengimo lygj, taciau
per daznos arba per dideliu intensyvumu gali sukelti persitreniravima, o tai gali priversti jus atsipdsti nuo
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treniruociy programos.

5 zona: Maximal/ Maksimali

Kai jusy Sirdies susitraukimy daznis treniruotés metu pasiekia 5 zong, treniruotés jausis labai sunkiai. Pieno
rugstis kaupsis jusy sistemoje daug greiciau, nei ji gali bati pasalinta, ir jus basite priversti sustabdyti po ne
daugiau kaip kelias minutes. Sportininkai jtraukia Sias maksimalaus intensyvumo treniruotes j savo treniruociy
programg labai kontroliuojamu badu, fitneso entuziastams jos visai nereikalingos.

4.13.1 Sirdies ritmo zonos

Sirdies ritmo zonos apibréZiamos kaip procentiniai intervalai, pagrjsti didZiausiu Sirdies susitraukimy dazniu
(max SR).

Pagal numatytuosius nustatymus jisy maksimalus SR apskaigiuojamas naudojant standartine lygtj: 220
— jasy amzius. Jei Zinote tiksly maksimaly SR, turétuméte atitinkamai pakoreguoti numatytajg verte.

7 dieny treniruogiy planas (Zr. 4.4. Adaptyviosios trenirociy gairés) grindziamas SR zonos ribomis. Jei ribos
arba maksimalus SR neatitinka jasy asmeniniy veréiy, treniruogiy planas gali optimaliai nepadéti jums
pasiekti norimo fizinio pasirengimo lygio.

,Suunto 3/Suunto 3 Fitness” turi numatytgsias ir konkregiai veiklai skirtas SR zonas. Numatytuosios zonos
gali bdti naudojamos visoms veikloms, tadiau pazangesnéms treniruotéms galite naudoti konkregias SR
zonas bégimui ir vazZinéjimui dviraciu.

Set max HR/ Nustatyti maksimaly SR

Nustatykite maksimaly SR i§ nustatymy dalyje Training/ Treniruotés » Intensity zones/ Intensyvumo
zonos » Default zones/ Numatytosios zonos.

1. Pasirinkite maksimaly SR (didZiausia verté, spm) ir paspauskite vidurinj mygtuka.

2. Pasirinkite naujg maksimaly SR paspausdami virutinj desinjjj arba apatinj de$injjj mygtuka.

3. Paspauskite vidurinj mygtukg, kad pasirinktuméte naujg maksimaly HS.
4. Laikykite vidurinj mygtukg paspausta, kad iSeituméte i§ HS zony rodinio.

Iﬂ PASTABA: Taip pat galite nustatyti jasy maksimaly SR i§ nustatymy dalyje General/ Bendras »
Personal/ Asmeninis.

Numatytyjy SR zony nustatymas

Nustatykite numatytgsias SR zonas i$ nustatymy dalyje Training/ Treniruotés » Intensity zones/
Intensyvumo zonos » Default zones/ Numatytosios zonos.

1 . Slinkite aukS$tyn / Zemyn paspausdami virSutinj deSinjjj arba apatinj deSinjjj mygtukg ir

paspauskite vidurinj mygtuka, kai pary$kinama norima keisti SR zona.

2 . Pasirinkite naujg SR zong paspausdami virutinj desinjjj arba apatinj desinjjj mygtuka.
3 . Paspauskite vidurinj mygtuka, kad pasirinktuméte naujg SR reiksme.
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4 . Laikykite vidurinj mygtukg paspaustg, kad iSeituméte i§ SR zony rodinio.

PASTABA: SR zony rodinyje pasirinkus Reset/ Nustatyti i$ naujo, rodinys atstatys SR zony
numatytgjg verte.

Nustatyti konkreéiai veiklai skirtas SR zonas

Nustatykite savo veiklai badingas SR zonas i§ nustatymy dalyje Training/ Treniruotés » Intensity
zones/ Intensyvumo zonos » Advadsed/ ISpléstinés zonos.

1. Pasirinkite norimg redaguoti veiklg (bégimg arba vaziavimg dviraciu), paspausdami virSutinj desinijjj
arba apatinj deSinjjj mygtuka, ir paryskine veiklag paspauskite vidurinj mygtuka.

2. Paspauskite vidurinj mygtuka, kad jlungtuméte SR zonas.

3. Slinkite aukstyn / zemyn paspausdami virSutinj deSinjjj arba apatinj deSinjjj mygtukg ir paspauskite
vidurinj mygtuka, kai pary$kinama norima keisti SR zona.

4. Pasirinkite jasy naujg SR zong paspausdamig virsutinj desinjjj arba apatinj desinijjj mygtuka.

5. Paspauskite vidurinj mygtukg, kad pasirinktuméte naujavéR reikSme.
6. Laikykite vidurinj mygtuka paspausta, kad iSeituméte i§ SR zony rodinio.

4.13.1.1 SR zony naudojimas treniruoéiy metu

Kai jraSote pratima (Zr. 4.1. Pratimo jraSymas) ir pasirinkote Sirdies ritma kaip intensyvumo tikslg (zr.
4.1.4. Tiksly naudojimas pratyby metu ), SR zonos matuoklis, padalintas j penkias dalis, rodomas aplink
iSorinj sporto rezimo ekrano krastg (visiems sporto rezimams, palaikantiems SR). Matuoklis nurodo,
kurioje SR zonoje $iuo metu treniruojatés, apsviesdamas atitinkamg sekcijg. Maza matuoklio rodyklé
nurodo, kur esate zonos diapazone.

Laikrodis jspéja, kai paspausite pasirinktg tiksling zong. Fizinio krivio metu laikrodis paragins jus
pagreitinti arba sulétinti greitj, jei jlsy Sirdies susitraukimy daznis yra uz pasirinktos tikslinés zonos riby.

@

Speed up!

Be to, numatytame sporto rezimo ekrane yra specialus SR zonoms skirtas ekranas. Zony rodmenyse
viduriniame lauke rodoma dabartiné SR zona, o matuoklio fono spalva taip pat rodo, kurioje SR zonoje
treniruojatés.
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Pratyby suvestinéje galite suzinoti, kiek laiko praleidote kiekvienoje zonoje.

4.13.2 Tempo zonos

Tempo zonos veikia kaip SR zonos, tadiau jasy treniruogiy intensyvumas priklauso nuo jiisy tempo, o
ne Sirdies ritmo. Atsizvelgiant j nustatymus, tempo zonos rodomos kaip metriné arba imperiné verté.

»ouunto 3/Suunto 3 Fitness” turi penkias numatytasias tempo zonas, kurias galite naudoti arba galite
apibrézti savo.

Tempo zonos yra skirtos bégimui.
Nustatyti tempo zonas

Nustatykite savo veiklai bidingas tempo zonas i$ nustatymy dalyje Training/ Treniruotés » Intensity
zones/ Intensyvumo zonos » Advadsed zones/ ISpléstinés zonos.

1. Paspausdami vidurinj mygtukg pasirinkite Running/ Begimas.

2. Slinkite Zemyn paspausdami apatinj deSinjjj mygtuka ir paspauskite vidurinj mygtuka, kad

jjlungtumeéte tempo zonas.

3. Slinkite aukstyn/Zzemyn spausdami virSutinj deSinjjj arba apatinj desinjjj mygtuka ir paspauskite
vidurinjjj mygtuka, kai bus paryskinta norima pakeisti tempo zona.

4. Pasirinkite jisy nauja tempo zong paspausdami virsutinj desinjjj arba apatinj desinjjj mygtuka.

5. Paspauskite vidurinj mygtukg, kad pasirinktuméte naujg tempo zonos reikSme.
6. Paspauskite ir laikykite nuspaude vidurinj mygtuka, kad iSeituméte iS tempo zony rodinio.

4.13.2.1. Tempo zony naudojimas treniruoc¢iy metu

Kai jraSote pratima (Zr. 4.1. Pratimo jraSymas) ir pasirinkote tempg kaip intensyvumo tikslg (zr. 4.1.4
Tiksly naudojimas pratyby metu), rodomas | penkias dalis suskirstytas tempo zonos matuoklis. Sios
penkios sekcijos rodomos aplink iSorinj sporto rezimo ekrano krastg. Matuoklis nurodo tempo zong,
kurig pasirinkote kaip intensyvumo tiksla, apSviesdamas atitinkamg sekcijg. Maza matuoklio rodyklé
nurodo, kur esate zonos diapazone.

Laikrodis jspéja, kai pasiekiate pasirinktg tiksline zong. Pratimo metu laikrodis paragins jus pagreitinti
arba sulétinti greitj, jei jusy tempas yra uz pasirinktos tikslinés zonos riby.
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@

Speed up!

Pratyby santraukoje pateikiama informacija, kiek laiko praleidote kiekvienoje zonoje.
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5. Priezidra ir palaikymas

5.1. Tvarkymo gairés
Su jrenginiu elkités atsargiai - jo nemuskite ir nepaleiskite.

Jprastomis aplinkybémis laikrodziui nereikia priezitros. Reguliariai nuplaukite jj gélu vandeniu, Svelniu
muilu ir atsargiai iSvalykite korpusg drégnu, minkstu skuduréliu ar zomsa.

Naudokite tik originalius ,Suunto® priedus - ne originaliy priedy padarytai Zalai garantija netaikoma.

5.2. Baterija

Vieno jkrovimo trukmé priklauso nuo to, kaip naudojate laikrodj ir kokiomis sglygomis. PavyzdZiui, Zema
temperatira sumazina vieno jkrovimo trukme. Apskritai jkraunamy baterijy talpa laikui bégant mazéja.

Iﬂ PASTABA: Jei dél sugedusios baterijos nejprastai sumaZéja talpa, ,Suunto” kompensuoja baterijos
pakeitimg vienerius metus.

Iﬂ PASTABA: Siame gaminyje yra nekeiciama, jkraunama ligio jony baterija.

Kai baterijos jkrovos lygis yra mazesnis nei 20 %, o véliau — 10 %, laikrodyje rodoma senkancios
baterijos piktograma. Jei jkrovimo lygis labai Zemas, laikrodis pereina | mazos galios rezimg ir rodo
jkrovimo piktograma.

Laikrodziui jkrauti naudokite pateiktg USB kabelj. Kai baterijos lygis yra pakankamai aukstas, laikrodis
atsibunda i§ mazesnés galios rezimo.

JSPEJIMAS: |kraukite laikrodj naudodami tik USB adapterius, kurie atitinka IEC 60950-1 standartg
ribotam maitinimui. Naudojant reikalavimy neatitinkancius adapterius gali bati sugadintas laikrodis arba
kilti gaisras.

5.3. Salinimas

Prietaisg iSmeskite pagal vietines elektronikos atlieky taisykles. Nemeskite jo j SiukSles. Jei norite, galite
grazinti jrenginj artimiausiam ,Suunto® pardavéjui.

H
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6. Nuoroda

6.1. Atitiktis

Su atitiktimi susijusios informacijos ir iSsamiy techniniy specifikacijy ieSkokite ,Gaminio saugos ir
reguliavimo informacija", pristatytoje kartu su jusy ,Suunto 3/Suunto 3 Fitness” arba pateikta
www.suunto.com/userguides.

6.2. CE (Europos sertifikatas)

Siuo dokumentu ,Suunto Oy* pareiskia, kad OW186 tipo radijo jrenginiai atitinka Direktyvg 2014/53/ES.
Visg ES atitikties deklaracijos tekstg galima rasti Siuo interneto adresu: www.suunto.com/EUconformity.

C€ £a
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