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1. SAUGA

Saugos atsargumo tipai

JSPEJIMAS: - naudojamas procediirai ar situacijai, kuri gali sukelti sunky suZalojimg ar mirtj.

A

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

@ PASTABA: - naudojamas pabréZzti svarbig informacijg.

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

Atsargumo priemonés

ISPEJIMAS: USB laidg laikykite atokiau nuo medicininiy prietaisy, pavyzdZziui, $irdies
stimuliatoriy, taip pat rakty korteliy, kredito korteliy ir panasiy daikty. USB kabelio jrenginio jungtyje yra
stiprus magnetas, kuris gali trukdyti veikti medicininiams ar kitiems elektroniniams prietaisams ir
daiktams, kuriuose saugomi magnetiniai duomenys.

ISPEJIMAS: Alerginés reakcijos ar odos sudirginimas gali pasireiksti, kai produktas lie&iasi su
oda, net jei masy produktai atitinka pramonés standartus. Tokiu atveju nedelsdami nutraukite
vartojimag ir kreipkités j gydytoja.

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

JSPEJIMAS: Tik pramoginiam naudojimui.

> B

JSPEJIMAS: Ne visiskai pasikliaukite produkto GPS ar akumuliatoriaus veikimo trukme. Visada
naudokite Zemélapius ir kitg atsarging medZziagg, 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 issaugotuméte aplinkg.

>

ATSARGIAI: Negalima trankyti ar mesti produkta, nes jis gali bdti sugadintas.
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AATSARGIAI: Spalvoti tekstiliniai dirzeliai gali blukti ant kity audiniy arba odos, kai jie nauji arba
drégni.

Iﬂ PASTABA: "Suunto” mes naudojame paZangius jutiklius ir algoritmus, kad sugeneruotume
rodiklius, kurie gali padeti jums jasy veikloje ir nuotykiuose. Mes siekiame buti kuo tikslesni. Taciau ne
vienas i§ musy produkty ir paslaugy renkamy duomeny néra visiSkai patikimas ir jy generuojami
rodikliai néra visiskai tikslis. Kalorijos, Sirdies susitraukimy daZnis, vieta, judéjimo aptikimas, $avio
atpaZinimas, fizinio streso rodikliai ir kiti matavimai gali neatitikti realaus pasaulio. ,Suunto” produktai
ir paslaugos yra skirti tik pramoginiam naudojimui ir nera skirti medicininiams tikslams.
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2. Darbo pradzia

Paleisti savo ,Suunto 9 Peak” pirmg kartg yra greita ir paprasta.

1. Norédami pazadinti laikrodj, laikykite nuspaude virSutinj mygtuka.

2. Bakstelékite ekrang, kad pradétumeéte sarankos vedl;.

3. Pasirinkite kalbg braukdami aukStyn arba Zemyn ir bakstelédami kalba.

gish

4. Vadovaukités vedliu, kad uzbaigtuméte pradinius nustatymus. Braukite aukstyn arba Zemyn, kad
pasirinktumeéte reikSmes. Bakstelékite ekrang arba paspauskite vidurinjjj mygtukg, kad priimtumeéte
verte ir pereituméte prie kito veiksmo.

2.1. Jutiklinis ekranas ir mygtukai

»Suunto 9 Peak” turi jutiklinj ekrang ir trys mygtukus, kuriuos galite naudoti narSydami ekranus ir
funkcijas.

Perbraukite ir bakstelékite

* braukite auk8tyn arba Zemyn, kad pereituméte j ekranus ir meniu

e perbraukite j deSine ir j kaire, kad pereituméte pirmyn ir atgal ekranuose

e braukite kairén arba desSinén, kad pamatytuméte papildomus ekranus ir iSsamig informacijg
* bakstelékite, kad pasirinktuméte elementg

* bakstelékite ekrang, kad perzitGrétuméte alternatyvig informacijg

« bakstelékite ir palaikykite, kad atidarytuméte kontekstiniy parink&iy meniu

e dukart bakstelékite, kad grjiztuméte j laiko rodymga is$ kity ekrany

Virsutinis mygtukas
e paspauskite, jei norite judéti aukstyn rodiniuose ir meniu
Vidurinis mygtukas

e paspauskite, kad pasirinktuméte elementg
e paspauskite, jei norite keisti ekranus
« laikykite paspaude, kad grjZztuméte j nustatymy meniu

« laikykite paspaude, kad atidarytuméte kontekstinj parink€iy meniu
Apatinis mygtukas

« paspauskite, jei norite judéti zemyn rodiniuose ir meniu
JraSydami pratima:

Virsutinis mygtukas
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e paspauskite, jei norite pristabdyti arba testi jraSymg
* laikyti paspaustg, kad pakeistumeéte veiklg

Vidurinis mygtukas

e paspauskite, jei norite keisti ekranus
« laikyti paspausta, kad atidarytuméte kontekstiniy parinkciy meniu

Apatinis mygtukas

e paspauskite, kad pazymétumeéte ratg
« laikykite nuspaude, kad uzrakintumeéte ir atrakintuméte mygtukus

2.2. Programinés jrangos naujinimai

Programinés jrangos naujinimai j laikrodj jtraukia svarbus patobulinimus ir naujas funkcijas. "Suunto 9
Peak" atnaujinamas automatiskai, jei jis prijungtas prie "Suunto" programos.

Kai naujinimas pasiekiamas ir laikrodis prijungtas prie "Suunto" programos, programinés jrangos
naujinimas bus automatiskai atsisiystas j laikrodj. Sio atsisiuntimo biseng galima perzidréti "Suunto"
programoje.

Kai programiné jranga bus atsisiysta j jusy laikrodj, laikrodis atnaujins save per naktj, kol
akumuliatoriaus lygis yra bent 50% ir vienu metu nejraSomas joks pratimas.

Jei norite jdiegti naujinimg rankiniu badu, kol jis nejvyks automatiSkai naktj, eikite j
"Settings/Nustatymai > General/Bendra" ir pasirinkite Software update / Programinés jrangos
naujinimas.

gPASTABA: Kai naujinimas bus baigtas, leidimo pastabos bus matomos Suunto programoje.

2.3. Suunto programelé

Naudodami "Suunto" programg galite dar labiau praturtinti savo "Suunto 9 Peak" patirtj. Susiekite
laikrodj su mobiligja programéle, kad sinchronizuotuméte veiklg, gautuméte mobiliuosius pranesSimus,
jzvalgas ir kt.

lﬂ PASTABA: negalite nieko susieti, jei jjungtas léktuvo reZimas. Prie$§ susiedami iSjunkite lektuvo
rezimg.

Norédami susieti laikrodj su "Suunto" programa:

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

2. Atsisiyskite ir jdiekite "Suunto" programg suderinamame mobiliajame jrenginyje iS "iTunes App

Store", "Google Play" be keliy populiariy programy parduotuviy Kinijoje.

Paleiskite "Suunto" programg ir jjunkite "Bluetooth”, jei jis dar nejjungtas.

4. Bakstelékite laikrodzio piktograma programos ekrano virSutiniame kairiajame kampe, tada
palieskite "PAIR/SUPORINTI", kad susietuméte laikrod;.

5. Patikrinkite susiejima jvesdami kodg, rodoma laikrodyje programoje.

o

g PASTABA: Kai kurioms funkcijoms reikalingas interneto ry8ys per "Wi-Fi" arba mobilyjj tinkig.
Gali bdti taikomi operatoriaus duomeny rySio mokesciai.

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:
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e 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.

e Kai josy 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 | Sirdies ritmo pokycius, rekomenduojame naudoti
suderinama kratinés Sirdies ritmo jutiklj, pvz., ,Suunto Smart Sensor".

JSPEJIMAS: Optiné Sirdies ritmo funkcija gali biti 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 bdti didesnis arba maZesnis uz
optinio jutiklio rodmenis.

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

ISPEJIMAS: Pries pradédami treniruodiy programa, visada pasitarkite su gydytoju. Pervargimas
gali sukelti rimty suZalojimy.

ISPEJIMAS: Alerginé reakcija ar odos sudirginimas gali atsirasti, kai produktai liediasi su oda,
nors masy produktai atitinka pramonés standartus. Tokiu atveju nedelsdami nutraukite vartojimg ir
kreipkités j gydytoja.

2.5. Nustatymy koregavimas
Visus laikrodZio nustatymus galite reguliuoti tiesiai laikrodyje.

Norédami koreguoti nustatyma:

1. Braukite Zemyn, kol pamatysite parametry piktograma, tada bakstelékite piktograma.

<5

Settings

2. Slinkite per nustatymy meniu braukdami aukstyn arba zemyn arba paspausdami virSutinius arba
apatinius mygtukus.

’ Generol

. Alorms
. Connectivity

3. Pasirinkite parametrg bakstelédami parametro pavadinimg arba paspausdami vidurinj mygtuka,
kai parametras parySkinamas. Grjzkite j meniu braukdami j deSine arba pasirinkdami Back/Atgal.
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4. Nustatymams, turintiems reik8miy diapazong, pakeiskite reikSme braukdami aukStyn or Zemyn
arba paspausdami virsutinj arba apatinj mygtuka.

5. Jei nustatymas turi tik dvi reikSmes, pvz., ,jungta“ arba ,iSjungta“, pakeiskite reikSme
bakstelédami nustatymg arba paspausdami vidurinj mygtuka.

Time/date

@ PATARIMAS: Taip pat galite pasiekti bendruosius nustatymus i$§ laikrodZio ciferblato, laikydami
nuspaustg vidurinj mygtuka atidaryti nuorody meniu.

o Donotdistuy @

10
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3. Nustatymai

3.1. Mygtuko ir ekrano uzraktas

JraS8ydami pratimg galite uzrakinti mygtukus paspausdami apatinj deSinjjj mygtukg. Kai uzrakinta,
negalite atlikti jokiy veiksmy, kurie reikalauja mygtuko sgveikos (sukurti ratus, pristabdyti / baigti
pratimg ir t.t.), taCiau galite slinkti ekrano rodinius ir galite jjungti apSvietimg bet kuriuo mygtuko
paspaudimu, jei apSvietimas veikia automatiniu rezimu.

Norédami atrakinti, dar kartg paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka.

Kai nejraSote pratimo, ekranas uZsirakina ir pritemdomas po minutés neveiklumo. Norédami
suaktyvinti ekrang, paspauskite bet kurj mygtuka.

Ekranas taip pat pereina j uZmigdymo rezimg (tusCias) po neveiklumo laikotarpj. Bet koks judéjimas
vél jjungia ekrana.

3.2. Automatinis apSvietimas

Apsvietimas turi tris funkcijas, kurias galite reguliuoti: rySkumo lygj (Brightness/RySkumas), kaip
budéjimo foninis apSvietimas aktyvuojas (Standby/Budéjimo rezimas ), ir apSvietimas jsijungia, kai
pakeliate ir pasukate rieSg (Raise to wake/Pakelkite, kad pazadintuméte).

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

«  Ryskumo nustatymas lemia bendrg foninio ap$vietimo intensyvuma: Zemas, Vidutinis arba
Aukstas.

e Pristabdymo nustatymas valdo ekrano rySkumg, kai nejjungtas aktyvus apSvietimas (pvz.,
jjungiamas paspaudus mygtuka). Trys laukimo parinktys:

« Prisitaikanti: budéjimo Sviesa prisitaiko prie aplinkiniy apSvietimo salygu.
e Fiksuota: budéjimo Sviesa fiksuota prie rySkumo nustatymo.
* |jungta: budéjimo Sviesa iSjungta.

» ,Raise to wake"/ ,Pakelti, kad pabusty“ funkcija suaktyvina budéjimo foninj apSvietimg jprastu
laiko rezimu ir jjungia foninj apSvietimg pratyby rezimu, kai jisy rieSas yra pakeltas zilréti
skaitymo padétj. Trys ,Pakelti, kad pabusty” parinktys:
¢ On/Jjungta: Pakeldami rieSg jprastu laiko rezimu arba per pratimas suaktyvins ap3vietima.

e Exercise only/Tik pratimai: RieSo pakélimas jjungs apsSvietima tik fizinio krdvio metu.
« Off/ISjungta: funkcija ,Pakelti, kad pabusty“ iSjungta.

@ PASTABA: Taip pat galite nustatyti, kad apSvietimas visada baty 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 kitems svarbiems
jvykiams bei veiksmams. Abu gali bati koreguojami i$ nustatymy pagal General/ Bendras » Tones/
Tonai.

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

* All on/ Viskas jjungta: visi jvykiai sukelia jspéjimg
» All off/ Viskas iSjungta: jokie jvykiai nesukels jspéjimy

11
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» Buttons off/ Mygtukai iSjungti: visi jvykiai, iSskyrus mygtuky paspaudima, suaktyvina jspéjimus.
Dalyje General/ Bendras » Tones/ Tonai » Alarms/ Signalizacijos galite jjungti ir iSjungti vibracijas.
Galite pasirinkti i$ Siy parink&iy:

* Vibration/Vibracija: vibracijos jspéjimas

* Tones/Tonai: garso jspéjimas

e Both/Abu: ir vibracija, ir garso signalas.

3.4. ,Bluetooth" rySys

»~ouunto 9 Peak” naudoja ,Bluetooth" technologijg, kad siysty ir gauty informacijg i$ jisy 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 baty matomas ,Bluetooth" skaitytuvams, galite suaktyvinti arba
iSjungti aptikimo nustatymg iS nustatymy dalyje  Connectivity/Jungiamumas » Discovery/
Aptikimas.

Connectivity

Discovery »
Allow mobile devices
pair with this watch

,Bluetooth" taip pat gali bati visiSkai iSjungtas aktyvuojant |éktuvo rezima, Zr. 3.5. Léktuvo reZimas.

3.5. Léktuvo rezimas

Jei reikia, jjunkite Iéktuvo rezimg, kad iSjungtumeéte belaidzZius rySius. Galite suaktyvinti arba iSjungti
léktuvo rezimg iS nustatymy dalyje Connectivity/Jungiamumas.

Connectivity

Iﬂ PASTABA: jei norite kg nors susieti su jrenginiu, pirmiausia turite iSjungti léktuvo rezima, jei jis
buvo jjungtas.

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. Perbraukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad pereituméte Zemyn | rezima
~Netrukdyti“.

3. Bakstelékite ekrang arba paspauskite vidurinj mygtuka, kad patvirtintuméte pasirinkima.
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Jei turite nustatytg zadintuva, jis skamba kaip jprasta ir iSjungia rezimg ,Netrukdyti, nebent atidéti
zadintuvo signala.

3.7. PraneSimai

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

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 pranesSimas netelpa ekrane, paspauskite apatinj desSinjjj mygtuka, kad slinktuméte per visg teksts.

PranesSimy 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.

PranesSimy istorija iSvaloma tikrinant praneSimus mobiliajame jrenginyje.

3.8. Laikas ir data

Galite nustatyti laikg ir datg per pradinj laikrodZio paleidimg. Po to laikrodis naudoja GPS laikg bet
kokiam poslinkiui iStaisyti.

Jus galite rankiniu badu koreguoti laikg ir datg i nustatymy pagal General/Bendras » Time/date /
Laikas/ data, kur taip pat galite pakeisti laikg ir data.

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

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 jjungtumeéte ir iSjungtuméte funkcija.

3.8.1. Zadintuvas

Jusy laikrodyje yra Zadintuvas, kuris gali skambéti vieng kartg arba kartotis tam tikromis dienomis.
Jjunkite Zadintuvg i$ nustatymy dalyje Alarm/ Signalai » Alarm clock/ Zadintuvas.
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Be standartiniy fiksuoty pavojaus signaly, taip pat rasite adaptyvy signalizacijos tipa, pagrista
saulétekio ir saulélydzio duomenimis. Zr. 3.12. Saulétekio ir saulélydZio signalizacijos.

Norédami nustatyti fiksuotg Zadintuvo laika:

1. Laikrodzio veide paspauskite vidurinj mygtuka, kad atidarytuméte nuorody meniu ir pereikite prie
Alarm/ Signalai>> Alarm clock/ Zadintuvas.

2. Pirmiausia pasirinkite, kaip daznai norite, kad skambéty 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

Alarm clock

Once b
Weekdays

3. Nustatykite valanda ir minutes ir iSeikite iS nustatymy.

Kai Zadintuvas skamba, galite atmesti skambutj, kad sustabdytuméte signalg, arba galite pasirinkti
snaudimo bdseng. Snaudimo laikas yra 10 minuciy ir gali bati kartojamas iki 10 karty.

Jei leisite Zadintuvui toliau skambéti, jis automatiSkai pereis j snaudimo buseng 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 9 Peak” ateina su keliais laikrodzio ciferblatais pasirinkti, ir skaitmeniniy, ir analoginiy stiliy.

Jei norite pakeisti laikrodzio ciferblata:

1. Dabartiniame laikrodzio ciferblato rodinyje laikykite nuspaude vidurinj mygtuka, kad atidarytuméte
nuorody meniu

2. Slinkite | Watch face/ Laikrodzio ciferblatas ir bakstelékite paspauskite vidurinj mygtuka, kad
jvestumeéte.

Shoricuts
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3. Braukite aukstyn ir Zemyn, kad slinktuméte per laikrodzio ciferblato, perZidras, ir bakstelékite
norimg naudoti.

4. Braukite aukstyn ir Zemyn, kad slinktuméte per spalvy parinktis, ir bakstelékite tg, kurj norite
naudoti.

Kiekvienas laikrodzio ciferblatas turi papildomos informacijos, pvz., datg arba dvigubg laika.
Bakstelékite ekrang, kad perjungtuméte rodinius.

3.10.1. Ménulio fazés

Be saulétekio ir saulélydzio laiky, jasy laikrodis gali sekti Ménulio fazes. Ménulio faze priklauso nuo
datos, kurig nustatéte savo laikrodyje.

Ménulio fazé yra prieinama kaip vaizdas lauko stiliaus laikrodZio ciferblate. Bakstelékite ekrane, kad
pakeistuméte apatine eilute, kol pamatysite ménulio piktogramg ir procenta.

Fazés pateikiami kaip piktograma su procentais taip:
O0% O25% d50% @75% @100% @75% ©

3.11. Energijos taupymas

Jusy laikrodyje yra energijos taupymo parinktis, kuri iSjungia visg vibracijg, kasdienius Sirdies ritmo
(8R) ir ,Bluetooth" pranesimus, kad pailgéty baterijos veikimo laikas jprasto kasdienio naudojimo
metu. Energijos taupymo parink¢iy jraSymo metu ieSkokite 4.7.4. Baterijos energijos valdymas.

Jjunkite / iSjunkite energijos taupymg i§ nustatymy dalyje General/Bendras » Power saving/
Energijos taupymas.

@PASTABA: Energijos taupymas automatiskai jjungiamas, kai akumuliatoriaus lygis pasiekia 10%.

3.12. Saulétekio ir saulélydzio signalai

Sauleétekio / saulélydzio signalizacija jusy ,Suunto 9 Peak” yra prisitaikanti signalizacija, atsizvelgiant j
jsy buvimo vieta. Uzuot nustate fiksuotg laikg, nustatote zadintuva, kiek i§ anksto norite bati jspéti
pries faktinj saulétekj ar saulélyd,.

Saulétekio ir saulélydzio laikas nustatomas per GPS, todeél jusy laikrodis remiasi GPS duomenis nuo
paskutinio karto, kai naudojote GPS.
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Jei norite nustatyti saulélydzZio / saulétekio signalus:

1. Paspauskite vidurinj mygtuka, kad atidarytuméte nuorody meniu.
2. Slinkite Zemyn iki ALARMS/ ZADINTUVAI ir jveskite paspausdami vidurinj mygtuka.
3. Slinkite iki Zadintuvo, kurj norite nustatyti, ir pasirinkite paspausdami vidurinj mygtuka.

4. Nustatykite norimas valandas prieS saulétekj / saulélydj slinkdami aukStyn / Zemyn virSutiniais ir
apatiniais mygtukais ir patvirtinkite viduriniu mygtuku.

5. Nustatykite minutes taip pat.

6. Paspauskite vidurinj mygtuka, kad patvirtintumete ir iSeituméte.

@PA TARIMAS: Taip pat yra laikrodZio ciferblatas, rodantis saulétekio ir saulélydzZio laikus.

@ PASTABA: Saulétekio ir saulelydzio laikams ir signalams reikia GPS nustatymo. Laikas yra
tuscias, kol GPS duomenys bus prieinami.

3.13. Audros pavojaus signalas

Didelis barometrinio slégio sumazéjimas paprastai reiSkia, kad ateina audra ir turétuméte padengti.
Kai audros signalizacija yra aktyvi, "Suunto 9 Peak" skamba pavojaus signalu ir rodo audros simbolj,
kai slégis per 3 valandas nukrenta 4 hPa (0,12 inHg) ar daugiau.

Norédami jjungti audros signalizacija:

1. Paspauskite vidurinj mygtukg, kad atidarytuméte nuorody meniu.

2. Slinkite zemyn iki ZADINTUVAI ir jveskite paspausdami vidurinj mygtuka.

3. Slinkite | STORM ALARM/ AUDROS PAVOJAUS SIGNALAS ir jjunkite / iSjunkite
paspausdami vidurinj mygtuka.

Kai audros signalizacija skamba, paspaudus bet kurj mygtukg sustabdysite signalg. Jei mygtukas

nepaspaudziamas, pavojaus signalo praneSimas trunka vieng minute. Audros simbolis lieka

ekrane, kol oro sglygos stabilizuojasi (slégio kritimas suléteja).
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3.14. Pozicijos formatai

Pozicijos formatas yra tai, kaip josy GPS padétis rodoma laikrodyje. Visi formatai yra susije su ta pacia
vieta, tik jie iSreiskia kitaip.

Pozicijos formatg galite keisti laikrodzio nustatymuose dalyje Navigation/NarSymas » Pozition
format/ Pozicijos formatas.

Platuma / ilguma yra daZniausiai naudojamas tinklelis ir turi tris skirtingus formatus:

» WGS84 Hd.d°
» WGS84 Hd°m.m"
« WGS84 Hd°m's.s

Kiti galimi bendrosios pozicijos formatai:

* UTM (universalus skersinis merkatorius) suteikia dvimatj horizontaly padéties pristatyma.
* MGRS (Karinio tinklo nuorody sistema) yra UTM iSplétimas, kurj sudaro tinklelio zonos zymuo,
100 000 metry kvadratinis identifikatorius ir skaitmeniné vieta.

»ouunto 9 Peak” taip pat palaiko Siuos vietiniy pozicijy formatus:

*  BNG (Brity)

e ETRS-TM35FIN (suomiy k.)
e KKJ (suomiy k.)

o IG (airiy k.)

* RT90 (Svedy k.)

+ SWEREF 99 TM (8vedy k.)
«  CH1903 (Sveicarijos)

*  UTM NAD27 (Aliaskos)

+  UTM NAD27 Conus

« UTM NADS83

*  NZTM2000 (Naujosios Zelandijos)

@ PASTABA: Kai kuriy padéties formaty negalima naudoti vietovése j Siaure nuo 84° ir j pietus nuo
80° arba uz Saliy, kurioms jie skirti, riby. Jei esate uz leidziamos zonos riby, jisy vietovés koordinates
negali bati rodomi laikrodyje.

3.15. 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 24/7 veiklos stebéjimo, galite naudoti laikrodj, kad jraSytuméte savo mokymo sesijas ar kitg veiklg, kad
gautumeéte iSsamius atsiliepimus ir stebétuméte savo pazanga.
Norédami jraSyti pratima:

1. Uzdékite Sirdies ritmo jutiklj (pasirinktinai).
2. Braukite Zemyn arba paspauskite virSutinj mygtuka, kad atidarytuméte vykdykle.
3. Bakstelekite pratyby piktogramg arba paspauskite vidurinj mygtuka.

4. Braukite aukstyn arba Zemyn, kad slinktuméte sporto rezimais, ir palieskite tg, kurj norite naudoti. Arba
slinkite virSutiniais ir apatiniais mygtukais ir pasirinkite viduriniu mygtuku.

5. Vir§ 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, ji virsta spalvota
Sirdimi, pritvirtinta prie dirZo, jei naudojate Sirdies ritmo jutiklj, arba spalvota Sirdimi be dirzo, jei
naudojate optinj Sirdies ritmo jutiklj. Taip pat matomas akumuliatoriaus jvertinimas, nurodantis, kiek
valandy galite naudotis prie§ akumuliatoriaus iSkrova.

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. 5.12. 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.

1936
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Prasidejus jraSymui, pasirinktas Sirdies ritmo Saltinis yra uzrakintas ir negali bati pakeistas vykstancios
treniruotés metu.

6. JraSydami galite perjungti ekranus viduriniu mygtuku arba naudodami jutiklinj ekrana, jei jis jjungtas.
7. Paspauskite virSutinj mygtuka, kad pristabdytuméte jraSyma. Sustokite ir iSsaugokite apatiniu mygtuku
arba teskite naudodami virSutinj mygtuka.
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Jei pasirinktame sporto reZime yra parinkCiy, pvz., nustatyti trukmés tikslg, galite jas koreguoti prie$
pradédami jraSyma paspausdami apatinj mygtukg. JraSydami taip pat galite nustatyti sporto rezimo parinktis
paspausdami vidurinj mygtuka.

@PA TARIMAS: JraSymo metu galite baksteléti ekrane, kad gautumeéte iSSokantj langg, kuriame rodomas
dabartinis laikas ir akumuliatoriaus jkrovos lygis.
Jei naudojate keliy keliy sporto Saky rezimg, sportuokite laikydami nuspaude virSutinj mygtuka.

Sustabde jrasg, jusy paklaus, kaip jautétés. Galite atsakyti arba praleisti klausima (zr. 4.1.9. Pojitis). Tada
gausite veiklos suvestine, kurioje galite nar8yti naudodami jutiklinj ekrang ar mygtukus.

Jei padaréte jrasg, kurio nenorite iSsaugoti, zurnalo jraSg galite istrinti slinkdami j santraukos apacia ir
bakstelédami mygtukg Delete/IStrinti. Taip pat galite iStrinti jrasus tokiu paciu bddu i§ Zurnalo.

Beovery U
3

Delete P

4.1.1. Sporto reZimai

Jusy laikrodis turi platy iS anksto apibréZty sporto rezimy asortimenta. Rezimai yra skirti konkretiems
veikloms ir tikslams, nuo atsitiktinio pasivaiksciojimo lauke iki triatlono lenktyniy.

Kai jraSote pratimg (zr. 4.1. Pratimo jraSymas), galite perbraukti aukstyn ir zemyn, kad pamatytuméte
trumpa sporto rezimy sarasg. Palieskite piktogramg trumpojo sgraSo pabaigoje, kad perzidrétuméte visg
sgrasa ir pamatytuméte visus sporto rezimus.

Kiekvienas sporto rezimas turi unikaly ekrany ir vaizdy rinkinj ir parinktis, kurias galite modifikuoti laikrodyje.

4.1.2. Tiksly naudojimas pratyby metu

Galima nustatyti skirtingus tikslus su savo ,Suunto 9 Peak”, kai naudojasi.

Jei pasirinktame sporto rezime yra parinkties tikslai, galite juos koreguoti prieS pradédami jraSymg
braukdami auks$tyn arba paspausdami apatinj mygtuka.

options

Na target

Novigation

Vykdyti su bendruoju tikslu:

1. PrieS pradédami pratyby jraSyma, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytumeéte sporto reZzimo parinktis.
2. Pasirinkite Target/ Tikslas ir paspauskite vidurinj mygtuka.
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3. Pasirinkite Duration/ Trukmé arba Distance/ Atstumas.
4. Pasirinkite jasy tiksla.
5. Braukite deSinén, kad grjztumeéte j sporto rezimo parinktis.

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

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

1. Prie§ pradédami pratyby jraSymg, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytumeéte sporto rezimo parinktis.

2. Pasirinkite Intensity zones/ Intensyvumo zonos arba paspauskite vidurinj mygtuka.

3. Pasirinkite HR zones/ Sirdies ritmo zonos, Pace zones / Tempo zonos arba Power zones/ Galios

zonoz.
(Parinktys priklauso nuo pasirinkto sporto rezimo ir jei turite galios blokg, susietg su laikrodZiu).

4. Pasirinkite juosy tiksline zona.

5. Braukite deSinén, kad grjZztuméte j sporto reZimo parinktis

4.1.3. NarSymas pratyby metu

JraSydami pratimg galite narSyti marSrutg arba lankytinas vietas (LV).

JUsy naudojamas sporto rezimas turi turéti GPS, kad galétuméte pasiekti navigacijos parinktis. Jei sporto
rezimo GPS tikslumas yra OK arba ,Good/Geras“, kai pasirenkate marsrutg ar LV, GPS tikslumas
pakeiCiamas j Best/ Geriausias.

Norédami narSyti pratyby metu:

1. ,Suunto® programoje sukurkite marsSrutg arba LV ir sinchronizuokite laikrodj, jei to dar nepadaréte.

2. Pasirinkite sporto rezima, kuris naudoja GPS, ir braukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtukg

atidaryti parinktis. Arba pirmiausia pradékite jrasymg, tada laikykite nuspaude vidurinj mygtukg, kad

atidarytuméte sporto rezimo parinktis.

3. Slinkite j Navigation/ NarSymas bakstelékite nustatymg ir paspauskite vidurinj mygtuka.

4. Braukite aukstyn ir Zemyn arba paspauskite virSutinius ir apatinius mygtukus, kad pasirinktumeéte
nar8ymo parinktj, ir paspauskite vidurinj mygtuka.

5. Pasirinkite marSrutg arba LV, kurig norite narsyti, ir paspauskite vidurinj mygtuka. Tada paspauskite
virSutinj mygtukg, kad pradétuméte narsyti.

Jei dar nepradéjote pratyby jraSymo, paskutinis Zingsnis nukelia jus atgal j sporto rezimo parinktis. Slinkite

aukstyn iki pradzios rodinio ir pradékite jraSyma kaip jprasta.

Mankstindami braukite desSinén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kad pereituméte j narSymo ekrang,

kuriame matysite pasirinktg marsrutg arba LV. Daugiau informacijos navigacijos ekrane ieSkokite 4.3.7.2.
Peréjimas prie LV ir 4.3.5. Marsrutai.

Siame ekrane galite perbraukti auk$tyn arba paspausti apatinj mygtukg, kad atidarytuméte nar§ymo
parinktis. NarSymo parinktyse galite, pavyzdziui, pasirinkti kitg marSrutg arba LV, patikrinti dabartines vietos
koordinates ir baigti narSymg pasirinkdami Bread crumb/ Duonos trupiniai.
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4.1.3.1. PririS§imas prie marsruto

Miesto apylinkése GPS gali bati sunku sekti jus teisingai. Jei pasirinksite vieng i$ jasy i$ anksto nustatytus
marsrutus ir laikysités to marsruto, laikrodzio GPS bus naudojamas tik tam, kad baty galima nustatyti, kur
esate i$ anksto nustatytame marSrute, o ne i$ tikryjy sukurti marSrutg i$ bégiojimo. Uzregistruota trasa bus
identiSka mar$rutui, naudojamam bégiojimui.

Norédami naudoti pririSimo funkcijg marsrutui pratyby metu:

1. Sukurkite marSrutg programoje "Suunto" ir sinchronizuokite laikrodj, jei to dar nepadaréte.

2. Pasirinkite sporto rezima, kuris naudoja GPS, tada braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka,
kad atidarytumeéte parinktis.

Slinkite | Navigation/NarSymas ir bakstelékite jj arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Pasirinkite Snap to route/Kabinti prie marsruto, ir paspauskite vidurinj mygtuka.

Pasirinkite norimg naudoti marsrutg ir paspauskite vidurinj mygtuka.

Paspauskite virSutinj mygtukg arba bakstelékite Navigate/Narsyti.

o0k w

Pradékite pratima kaip jprasta ir vykdykite pasirinktg marsruta.

4.1.4. Baterijos energijos valdymas

Jisy ,Suunto 9 Peak” turi baterijos energijos valdymo sistema, naudojanCig iSmanigjg baterijos
technologijg, kuri padés uztikrinti, kad laikrodZiui nepritrikty energijos, kai to labiausiai reikia.

Prie§ pradédami jraSyti pratimg (Zr. 4.1. Pratyby jraSymas), matote jvertinima, kiek baterijos veikimo laiko
liko dabartiniame baterijos rezime.

1936

W86 ¥ 350

(Start

Yra keturi i§ anksto nustatyti baterijos reZimai: Performance/ NaSumas (numatytasis), Endurance/
IStvermé, Ultra ir Tour/Kelioné. Pakeitus Siuos rezimus, pasikeis baterijos veikimo trukmé, bet taip pat
pasikeis laikrodzio veikimas.

Iﬂ PASTABA: pagal numatytuosius nustatymus "Ultra" ir "Kelioné" reZimai i§jungia visg SR stebéjima
(tiek riesa, tiek kriiting). Norédami jgalinti SR stebéjima (,Ultra“ ir ,Kelioniy“ rezimu), po pradZios
indikatoriaus eikite j Option/Parinktys.

Pradzios ekrane palieskite Options/ Parinktys » Battery mode/ Baterijos rezimas, kad pakeistuméte
baterijos reZimus, ir suZinokite, kaip kiekvienas rezimas veikia laikrodZio veikima.

@PA TARIMAS: Taip pat galite greitai pakeisti baterijos reZzimg pradzios ekrane paspausdami virsutinj
mygtuka.
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Be Sity keturiy i$ anksto nustatyty baterijos rezimu, taip pat galite sukurti pasirinktinj baterijos rezimg su
savo norimais nustatymais. Pasirinktinis reZimas yra budingas Siam sporto rezimui, todél galima sukurti
pasirinktinj baterijos rezima kiekvienam sporto rezimui.

Iﬂ PASTABA: Jei mankstindamiesi pradedate narSyti ar naudoti navigacijos duomenis, pvz., numatomag
atvykimo laikg (ETA), GPS eina j Best/ Geriausias, nepriklausomai nuo baterijos rezimo.

Baterijos praneSimai

Be baterijos rezimy, laikrodis naudoja iSmaniuosius priminimus, kad uztikrinty pakankama baterijos veikimo
laikg kitam nuotykiui. Kai kurie priminimai yra iSankstiniai, remiantis, pavyzdziui, savo veiklos istorijg. Jums
taip pat praneSama, pvz., kai laikrodZis pastebi, kad jra8ydami veiklg senka baterija. Tai automatiskai
paragins pakeisti baterijos rezima j kita.

Jusy laikrodis jspés jus vieng karta, kai baterija bus 20% ir vel, kai bus 10%.

4.1.5. Plaukimas
»ouunto 9 Peak” galite naudoti plaukimui baseinuose arba atvirame vandenyje.

Kai naudojate baseino plaukimo sporto rezima, laikrodis priklauso nuo baseino ilgio, kad nustatyty atstuma.
Prie$ pradédami plaukti, galite pakeisti baseino ilgj pagal sporto rezimo parinktis.

Atviro vandens plaukimas priklauso nuo GPS apskaiciuoti atstumg. Kadangi GPS signalai nekeliauja po
vandeniu, laikrodis turi periodiSkai iSeiti i§ vandens, pavyzdZiui, su laisvo stilio smugiu, kad gauty GPS
pataisyma.

Tai yra sudétingos GPS salygos, todél svarbu, kad prieS Sokdami j vandenj turétuméte stipry GPS signala.
Norédami uztikrinti gerg GPS, turétuméte:

» Sinchronizuoti laikrodj su internetine paskyra prie$ plaukdami, kad optimizuotuméte GPS su naujausiais
palydovinés orbitos duomenimis.

» Pasirinke atviro vandens plaukimo sporto rezimg ir gavus GPS signala, palaukti bent tris minutes pries
pradédami plaukti. Tai suteikia GPS laiko sukurti stiprig padét;.

4.1.6. Intervalo mokymas

Intervalinés treniruotés yra bendra treniruoCiy forma, kurig sudaro pasikartojantys didelio ir mazo
intensyvumo pastangy rinkiniai. Naudodami ,Suunto 9 Peak”, laikrodyje galite nustatyti savo intervalo
treniruotes kiekvienam sporto rezimui.

ApibréZdami intervalus, turite nustatyti keturis elementus:

* Intervalai: jjungimo/ iSjungimo perjungiklis, leidziantis intervalo mokymg. Kai tai jjungiate, j sporto rezimg
jtraukiamas intervalinis treniruoCiy ekranas.

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

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

» Atkdrimas: poilsio laikotarpio trukmeé tarp intervaly, atsizvelgiant j atstuma ar trukme.
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Atminkite, kad jei intervalams apibrézti naudojate atstuma, turite bati sportiniu reZimu, kuris matuoja
atstumg. Matavimas gali bati pagristas, pavyzdziui, GPS arba pédy ar dviracio PP].

QPASTABA: Jei naudojate intervalus, negalite suaktyvinti narSymo.

Treniruotis intervalais:

1. Prie§ pradédami pratyby jraS8yma, braukite aukStyn paspauskite apatinj mygtuka, kad atidarytuméte
sporto reZzimo parinktis.

2. Slinkite zemyn iki Intervals/ Intervalai ir bakstelékite nustatyma arba paspauskite vidurinj mygtuka.

3. Perjungti intervalus ir koreguoti anksciau aprasSytus nustatymus.

Intervals

4. Slinkite atgal iki pradzios rodinj ir pradékite savo pratima kaip jprasta.
5. Braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite intervaly ekrang, ir paspauskite
virSutinj mygtuka, kai bisite pasirenge pradéti intervalo mokyma.

Start

10®400m

Recovery 200

6. Jei norite sustabdyti intervalo treniruotes prieS uzbaigdami visus pakartojimus, laikykite vidurinj
mygtukg paspausta, kad atidarytuméte sporto rezimo parinktis ir iSjungtuméte Intervalus.

@ PASTABA: Kol esate intervaly ekrane, mygtukai veikia kaip jprasta, pavyzdziui, paspaudus virSutinj
mygtukg pristabdomas pratimy jraSymas, o ne tik intervalo mokymas.

Sustabdzius pratimy jraSyma, intervalo mokymas automatiskai iSjungiamas tam sporto rezimui. Taciau Kkiti

rezima.

4.1.7. 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, o fonas tamsus ir skaiCiai Sviesis. Tema yra visuotinis

nustatymas, kurj galite pakeisti laikrodyje i$ bet kurios sporto reZzimo parinkties.

Norédami pakeisti ekrano temg sporto rezimo parinktyse:

1. Eikite j bet kurj sporto rezimg ir braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad atidarytuméte
sporto rezimo parinktis.

2. Slinkite zemyn iki Theme/ Tema ir paspauskite vidurinj mygtuka.
3. Perjunkite Sviesa | Tamsga paspausdami vir§utinj ir apatinj mygtukus ir priimkite su viduriniu mygtuku.
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4. Slinkite atgal, kad iSeituméte iS sporto rezimo parinkiy ir pradétuméte sporto rezimg (arba iSeituméte i$
jo).

4.1.8. Autopauzeé

Autopauzé pristabdo pratimo jrasyma, kai jlisy greitis yra mazesnis nei 2 km / h (1,2 myl/h). Kai jasy greitis
padideja iki daugiau nei 3 km / h (1,9 myl/h), jraSymas tesiasi automatidkai.

Prie§ pradédami pratimy jraSyma, galite jjungti / iSjungti kiekvieno sporto rezimo sporto rezimo nustatymus
laikrodyje.

Jei jraSymo metu automatiné autopauzé jjungta, iSSokantis langas praneSa, kai jrasas pristabdomas
automatiskai.

Galite leisti jraS8ymui testi automatiSkai, kai vél pradedate judéti, arba rankiniu badu testi iS iSkylanciojo
ekrano paspausdami virsutinj mygtuka.

4.1.9. Pojatis

Jei treniruojatés reguliariai, tas, kaip jauCiatés po kiekvienos sesijos, yra svarbus jusy bendros fizinés
buklés rodiklis. Treneris ar asmeninis treneris taip pat gali naudoti jisy pojaciy tendencijg stebéti josy
pazangg per laikg.

Yra penki laipsniai pojaciui pasirinkti:

* Poor/Menkas

* Average/Vidutinis

* Good/Geras

* Very good/Labai geras

* Excellent/Puikus

Ka Sie variantai tiksliai reiSkia, spresti jums (ir jasy treneriui). Svarbu, kad juos naudotuméte nuosekliai.

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

Galite praleisti atsakyma j klausimg paspausdami vidurinj mygtuka.
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4.2. Zurnalas

Zurnalg galite pasiekti braukdami Zemyn arba i§ ankstopasukdami vir§utinj mygtuka, kol pamatysite Zurnalo
piktograma.

E

Logbook

Bakstelékite Zurnalo jra$a, kurj norite perzidréti, ir slinkite per Zurnalg braukdami aukstyn arba Zzemyn arba
paspausdami virSutinj arba apatinj mygtuka.

Iﬂ PASTABA: Zurnalo jrasas lieka pilkas, kol jis bus sinchronizuotas su jasy internetiniu abonementu.

Norédami iSeiti i Zurnalo, braukite deSinén arba laikykite nuspaude vidurinj mygtuka. Taip pat galite tiesiog
dukart baksteléti ekrane, kad grjztuméte j laikrodzio ciferblatg.

4.3. Navigacija
4.3.1. AukscCio navygacija

Jei narSote marSrutu, kuriame yra aukscio informacija, taip pat galite narSyti pagal pakilimg ir nusileidimg
naudodami aukscio profilio ekrang. Pagrindiniame navigacijos ekrane (kuriame matote marsrutg) braukite
kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kad perjungtuméte j aukscio profilio ekrana.

Aukscio profilio ekrane rodoma Si informacija:

» virSuje: jusy dabartinis aukstis

» centre: aukscio profilis, rodantis jasy dabartine padét;

» apacioje: likes pakilimas arba nusileidimas (palieskite ekrana, kad pakeistumeéte rodinius).

Jei nuklysite per toli nuo marSruto naudodami auk$cio navigacija, laikrodis auks€io profilio ekrane pateiks
praneSimg Off route/ Uz marSruto riby. Jei matote §j praneSima, slinkite j marSruto narSymo ekrang, kad
griztumeéte | teisingg kelig prie$ tesdami navigacijg aukstyje.

4.3.2. Guoliy navigacija

Guoliy navigacija yra funkcija, kurig galite naudoti lauke, kad galétuméte sekti vietos, kurig matote arba
perzidréjote i$ Zemélapio j priek|, tikslinj kelig. Sig funkcijg galite naudoti atskirai kaip kompasg arba kartu
Su popieriniu Zemélapiu.
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Jei nustatydami kryptj nustatysite tikslinj atstuma ir aukstj, laikrodj bus galima naudoti norint pereiti j tg
tiksline vieta.

Naudoti guoliy navigacijg pratyby metu (galima tik lauko veiklai):

1.

© N o ok~ w D

9.

Prie$ pradédami pratyby jraSyma, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytumeéte sporto rezimo parinktis.

Bakstelékite Navigation/NarSymas arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Pasirinkti Bearing/Guolj

Jei reikia, kalibruokite kompasg vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Nukreipkite melyng rodykle ekrane j tiksline vietg ir paspauskite vidurinj mygtuka.

Jei nezinote atstumo ir aukscio iki vietos, pasirinkite No/Ne.

Paspauskite vidurinj mygtuka, kad patvirtintumeéte rinkinio guol;j ir grizZtuméte | sporto rezimo parinktis.
Jei zinote atstuma ir aukstj iki vietos, pasirinkite Yes/Taip.

|veskite atstumga ir aukstj iki vietos.

10. Paspauskite vidurinj mygtukg, kad patvirtintuméte rinkinio guolj ir griztuméte j sporto rezimo parinktis.

Naudoti guoliy navigacijg be pratimy:

No o kMoo Db -

®

Slinkti ] Navigation/ Navigacija perbraukiant Zemyn arba paspaudus virSutinj mygtuka.
Pasirinkti Bearing/Guolj.

Jei reikia, kalibruokite kompasg vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Nukreipkite mélyng rodykle ekrane j tiksling vietg ir paspauskite vidurinj mygtuka.

Jei nezinote atstumo ir auk$cio iki vietos, pasirinkite No/Ne ir veskite mélyng rodykle j vieta.
Jei zinote atstuma ir aukstj iki vietos, pasirinkite Yes/Taip.

|veskite atstumg ir aukstj iki vietos ir veskite mélyng rodykle j vietg. Ekrane taip pat bus rodomas
atstumas ir aukstis, likes prie vietos.

Nustatykite naujg guolj braukdami aukstyn arba paspausdami apatinj mygtuka.

Baikite navigacijg paspausdami virSutinj mygtuka.

4.3.3. Kompasas

"Suunto 9 Peak" turi skaitmeninj kompasa, kuris leidZia orientuotis magnetinés Siaurés atzvilgiu.

Pakreipimo kompensuotas kompasas suteikia tikslius rodmenis, net jei kompasas néra horizontaliai lygus.

Kompasg galite pasiekti i5 paleidimo priemonés dalyje Navigation/NarSymas » Compass/Kompasas.

Kompaso ekrane pateikiama Si informacija:

Rodyklé, nukreipta j magnetine Siaure

Antrasté pasaulio Salimis
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* Antrasté laipsniais
» Dienos laikas (vietos laiku) arba baterijos jkrovos lygis; bakstelékite ekrane, kad pakeistuméte rodinius

Norédami iSeiti iS kompaso, braukite desinén arba laikykite nuspausta vidurinj mygtuka.
Kol esate kompaso ekrane, galite perbraukti aukStyn nuo ekrano apacios arba paspausti apatinj mygtuka,
kad atidarytuméte nuorody sgrasg. Spartieji klaviSai suteikia greitg prieiga prie narSymo veiksmy, pvz.,

dabartinés vietos koordinaciy tikrinimo arba marsruto, kurj norite narsyti, pasirinkimo.

Your location

POIs

Braukite Zemyn arba paspauskite virSutinj mygtuka, kad iSeituméte i§ nuorody sara$o.

4.3.3.1. Kompaso kalibravimas
Jei kompasas nekalibruotas, jvede kompaso ekrang busite paraginti kalibruoti kompasa.

Calibrote compass

Turn & tilt in a ligure-8

Jei norite i$ naujo kalibruoti kompasag, galite vél pradéti kalibravima i§ Navigation/NarSymo » Navigation

setting/NarSymo nustatymy » Calibrate compass/Kalibruoti kompasa.

4.3.3.2. Deklinacijos nustatymas

Norédami uztikrinti teisingus kompaso rodmenis, nustatykite tikslig deklinacijos reikSme.

Popieriniai Zemélapiai rodo j tikrajg Siaure. Tagiau kompasai rodo | magnetine Siaure - regiong vir§ Zemés,
kur traukia Zemés magnetiniai laukai. Kadangi magnetiné Siauré ir tikroji Siauré néra toje pacioje vietoje,

turite nustatyti savo kompaso deklinacijg. Kampas tarp magnetinés ir tikrosios Siaurés yra jisy deklinacija.

Deklinacijos reikSmé rodoma daugelyje zemélapiy. Magnetinés Siaurés vieta keiCiasi kasmet, todél
tiksliausig ir naujausig deklinacijos verte galima rasti svetainése, tokiose kaip www.magnetic-

declination.com).

Taciau orientavimosi zemélapiai sudaromi atsizvelgiant j magnetine Siaure. Jei naudojate orientavimosi

zemelapj, turite iSjungti deklinacijos korekcija, nustatydami deklinacijos reikSme iki 0 laipsniy.

Deklinacijos verte galite nustatyti i$ nustatymy dalyje Navigation/NarSymas » Navigation

setting/NarSymo nustatymai » Declination/Deklinacija.
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4.3.4. Rasti kelig atgal

Jei jraSydami veiklg naudojate GPS, ,Suunto 9 Peak” automatiSkai iSsaugo jlsy pratimo pradzios taska. Su
Find back/Rasti kelig atgal ,Suunto 9 Peak” gali padéti jums grjzti atgal j savo pradinj taska.

Norédami pradéti kelio atgal paieSka:

1. Pradékite pratimg su GPS.

2. Braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite narSymo ekrana.

3. Perbraukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad atidarytuméte nuorody meniu.

4. Slinkite j Find back/Rasti kelig atgal ir bakstelékite ekrang arba paspauskite vidurinj mygtuka, kad
pasirinktuméte.

Your location

POIs

Navigacijos nurodymai rodomi kaip paskutinis pasirinkto sporto rezimo ekranas.

Norédami perzidreti papildomg informacijg apie dabarting padétj:

1. Rodinyje Rasti kelig atgal perbraukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad atidarytumeéte
nuorody meniu.
2. Pasirinkite Details/ISsami informacija.

Details
Your location
POIs

3. Braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg, kad slinktumeéte per sgrasa.

Braukite deSinén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kad iSeituméte iS iSsamios informacijos rodinio.

4.3.5. Marsrutai

JUs galite naudoti savo ,Suunto 9 Peak” narSyti po marsrutus. Suplanuokite marSrutg naudodami "Suunto"”
programg ir perkelkite jj j laikrodj naudodami kitg sinchronizavimag

Jei norite narSyti po marsrutus:

1. Braukite Zemyn arba paspauskite virSutinj mygtuka, kad atidarytuméte vykdykle.
2. Slinkite j Navigation/ Navigacija ir bakstelékite piktogramg arba paspauskite vidurinj mygtuka.
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3. Slinkite j Marsrutai ir paspauskite vidurinj mygtukg, kad atidarytuméte marsruty sgrasa.

Voserrite volley
1/ G km

Aullus

3. zkm

4. Slinkite iki marsruto, j kurj norite pereiti, ir paspauskite vidurinj mygtuka.
5. Paspauskite virSutinj mygtuka, kad pradétuméte narsyti.
6. Bet kuriuo metu dar kartg paspauskite virSutinj mygtukg, kad sustabdytuméte narSyma.

Bakstelékite ekrana, kad perjungtuméte apzvalgos zemélapj ir iSsamesnj rodin;.

ISsamiame rodinyje priartinkite ir nutolinkite bakstelédami ekrang arba paspausdami vidurinj mygtuka.

Sureguliuokite mastelio keitimo lygj virSutiniais ir apatiniais mygtukais.

Kol esate narSymo ekrane, galite paspausti apatinj mygtuka, kad atidarytuméte nuorody sgrasa. Spartieji
klaviSai suteikia greitg prieiga prie narSymo veiksmuy, pvz., dabartinés vietos jraSymo arba kito marsruto,
kurj norite narSyti, pasirinkimo.

Visi sporto rezimai su GPS taip pat turi marSruto pasirinkimo parinktj. Zr. 5.1.3. Narsymas pratyby metu.

Navigacijos rekomendacijos

Kai narSote marsrutu, laikrodis padeda jums likti teisingame kelyje, fiksuodamas papildomus praneSimus,
kai einate marsrutu.

Pavyzdziui, jei vaziuojate daugiau nei 100 m (330 pédy) nuo marSruto, laikrodis pranesa, kad nesate
teisingame kelyje, taip pat pranesa, kai grjztate j marSruta.

Pasieke marsruto LV kelio taskg, gausite informatyvy iSSokantj langg, rodantj atstumg ir numatoma laikg

pakeliui (ETE) j kitg marsruto taSkg arba LV.

Iﬂ PASTABA: Jei narSote marsrutu, kuris kerta pats save, pvz., kaip 8 paveikslélyje, ir sankryZoje darote
neteisingg posukj, jasy laikrodis daro prielaidg, kad tycCia einate kitu marSrutu. Laikrodis rodo kitg kelio
taskg, pagrjstg dabartine, nauja kelionés kryptimi. Taigi, stebékite savo ,trupiniy takelj*, kad jsitikintuméte,

jog einate teisingu keliu, kai einate sudétingu marsrutu.
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Navigacija paeiliui

Kurdami marSrutus "Suunto" programeéléje galite pasirinkti, ar norite jjungti posikiy instrukcijas.

Kai marSrutas perkeliamas | laikrodj ir naudojamas navigacijai, jame pateikiamos posukiy instrukcijos su
garsiniu jspéjimu ir informacija, j kurig puse pasukti.

4.3.6. "Komoot" navigacija paeiliui

Jei esate "Komoot" narys, galite rasti arba planuoti marsrutus naudodami "Komoot" ir sinchronizuoti juos su
"Suunto 9 Peak" per "Suunto" programg. Be to, jusy pratimai, jrasyti su laikrodziu, bus automatisSkai
sinchronizuojami su "Komoot".

Naudojant marSruto navigacijg su "Suunto 9 Peak" kartu su marsrutais i§ "Komoot", laikrodis pateiks jums

instrukcijas su garso jspeéjimu ir tekstu, j kurj kelig pasukti.

Jei norite naudoti "Komoot" valdomg narS8ymag savo ruoztu:

1. Uzsiregistruokite Komoot.com

2. Programoje "Suunto" pasirinkite partneriy paslaugas.

3. Pasirinkite ,Komoot® ir prisijunkite naudodami tuos pacius jgaliojimus, kuriuos naudojote "Komoot"
registracijos metu.

Visi jasy pasirinkti ar suplanuoti marsrutai (vadinami ,turais Komoot*) ,Komoot* automatiskai sinchronizuos
su ,Suunto“ programa, kuria tada lengvai galésite perkelti j savo laikrodj.

Vadovaukités 4.3.5 MarSrutai skyriuje pateiktomis instrukcijomis ir pasirinkite marsrutg i ,Komoot* gauti
posukio instrukcijas.

Daugiau informacijos apie ,Suunto” ir ,Komoot* partneryste rasite http:/www.suunto.com/komoot

Iﬂ PASTABA: ,,Komoot* S§iuo metu néra Kinijoje.

4.3.7. Lankytinos vietos (POI)

Lankytina vieta arba LV yra ypatinga vieta, pvz., kempingas arba vaizdas palei takg, kurig galite iSsaugoti ir
pereiti j ja véliau. ,Suunto” programoje galite sukurti LV iS Zemélapio ir neprivalote bati LV vietoje. LV
karimas laikrodyje atliekamas iSsaugant dabartine viets.

Kiekvieng LV apibrézia:

* LV pavadinimas

e LVtipas

e Sukdrimo data ir laikas

* Platuma
e llguma
* Aukstis

Laikrodyje galite saugoti iki 250 LV.
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4.3.7.1. LV pridéjimas ir naikinimas
LV j laikrodj galite jtraukti naudodami "Suunto" programa arba iSsaugodami dabartine vietg laikrodyje.

Jei esate lauke su laikrodziu ir susiduriate su vieta, kurig norite iSsaugoti kaip LV, galite prideti vietg tiesiai j
laikrod;.

Norédami jtraukti LV su laikrodziu:

1. Braukite Zemyn arba paspauskite virSutinj mygtuka, kad atidarytumeéte vykdykle.

2. Slinkite j Navigation/NarSymas ir bakstelékite piktogramg arba paspauskite vidurinj mygtuka.

3. Braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg, kad slinktuméte zemyn iki Your location/Vietos,
ir paspauskite vidurinj mygtuka.
Palaukite, kol laikrodis aktivuos GPS ir ras savo vieta.
Kai laikrodis rodo platuma ir ilguma, paspauskite virSutinj mygtuka, kad iSsaugotuméte vietg kaip LV, ir
pasirinkite LV tipa.

6. Pagal numatytuosius nustatymus LV pavadinimas yra toks pat kaip LV tipas (po jo einamas skaicius).

Véliau pavadinima galite redaguoti programoje "Suunto”.

LV Salinimas

LV galite pasalinti panaikindami LV i$ laikrodzio LV saraso arba pasSalindami jj ,Suunto” programoje.
Norédami iStrinti LV laikrodyje:

1. Braukite Zemyn arba paspauskite virSutinj mygtuka, kad atidarytuméte vykdykle.

2. Eikite | Navigation/ NarSymas ir bakstelékite piktograma arba paspauskite vidurinj mygtuka.

3. Braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg, kad slinktuméte zemyn iki LV, ir paspauskite
vidurinj mygtuka.

4. Slinkite j LV, kurig norite paSalinti i$ laikrodzio, ir paspauskite vidurinj mygtuka.

5. Slinkite iki iS§samios informacijos pabaigos ir pasirinkite Delete/ Naikinti.

Kai i$ laikrodzio iStrinate LV, LV nepanaikinama visam laikui.

Norédami visam laikui iStrinti LV, turite istrinti LV ,Suunto® programoje.

4.3.7.2. Peréjimas prie LV

Galite pereiti j bet kurig LV, kuri yra jlsy zidrejimo LV sarase.

EPASTABA: kai pereinate j LV, laikrodis naudoja visos galios GPS.

Norédami pereiti j LV:

Braukite Zemyn arba paspauskite virSutinj mygtuka, kad atidarytumeéte vykdykle.
Slinkite | NarSymas ir bakstelékite piktogramg arba paspauskite vidurinj mygtuka.
Slinkite j LV ir paspauskite vidurinj mygtuka, kad atidarytuméte LV sarasa.

Slinkite j LV, j kurig norite pereiti, ir paspauskite vidurinj mygtuka.

Paspauskite virSutinj mygtuka, kad pradétuméte narsyti.

2B

Bet kuriuo metu dar kartg paspauskite virSutinj mygtuka, kad sustabdytuméte narSyma.
LV narSymas turi du rodinius:

e LV vaizdas su krypties indikatoriumi ir atstumu iki LV
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* Zemélapio rodinys, rodantis jusy dabartine vietg, palyginti su LV ir Duonos trupiniy taku (jasy
nuvaziuotas takas)

Braukite kairén arba deSinén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kad perjungtuméte rodinius.

@PA TARIMAS: Bidami LV rodinyje, bakstelekite ekrane, kad apatinéje eilutéje matytuméte papildoma
informacijg, pvz., auk$¢io skirtuma tarp dabartinés padéties ir LV bei numatoma atvykimo laikg (ETA) arba
marsrutg (ETE).

Zemélapio rodinyje kitos netoliese esandios LV rodomos pilkai. Bakstelékite ekrane, kad perjungtuméte
apzvalgos zemélapj ir iSsamesnj rodinj. ISsamiame rodinyje mastelio keitimo lygj sureguliuojate
paspausdami vidurinj mygtuka, tada priartinkite ir nutolinkite virSutiniais ir apatiniais mygtukais.

NarSydami galite perbraukti aukStyn nuo ekrano apacios arba paspausti apatinj mygtuka, kad atidarytumete
nuorody sgrasa. Spartieji klaviSai suteikia greitg prieiga prie LV iSsamios informacijos ir veiksmy, pvz.,
dabartinés vietos jraSymo arba kitos LV, j kurig norite pereiti, pasirinkimo ir narSymo pabaigos.

4.3.71. LV tipai
Sie LV tipai galimi ,Suunto 9 Peak’:

Bendra lankytina vieta

ISlipimas (gyvinas, medzioklei)

Pradzia (marSruto arba tako pradzia)

Didelis zaidimas (gyvinas, medzioklei)

Paukstis (gyvanas, medzioklei)

Statyba, namai

Kaviné, maistas, restoranas

Stovykla, kempingas

/Automobilis, automobiliy stovéjimo aikstelé

Urvas

DNDRDOHDDOHD
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Uola, jkalné, kalnas, slénis

Pakranté, ezeras, upé, vanduo

SankryzZa

Skubi pagalba

Pabaiga (marsruto arba tako pabaiga)

Zuvys, Zvejybos vieta

MisSkas

Geografiné talpykla

Nakvynés namai, vieSbutis, apgyvendinimas

Informacija

Pieva

Pikas

Atspaudai (gyvuny takeliai, medzioklei)

Kelias

Uola

Trintis (gyviny zenklinimas, medzioklei)

|brézimas (gyvany Zenklinimas, medzioklei)

Sivis (medzioklei)

\Vaizdas

Smulkusis Zaidimas (gyvunas, medzioklei)

Stovas (medzioklei)

Takas

Tako kamera (medzioklei)

BDDHADHDEHDORIADHOONDNODD

Krioklys
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4 4. Kasdiené veikla

4.4 1. Veiklos stebésena

Laikrodis visg dieng stebi bendrg veiklos lygj. Tai svarbus veiksnys, nesvarbu, ar jus tiesiog siekiate bati
darbingi ir sveiki, ar treniruojatés artéjancioms varzyboms.

Gerai bti aktyviems, bet sunkiai treniruojant, reikia turéti tinkamas poilsio dienas su mazu aktyvumu.

Veiklos skaitiklis automatiSkai nustatomas kiekvieng dieng vidurnaktj. Savaités pabaigoje (sekmadienj)
laikrodyje pateikiama jusy veiklos santrauka, kurioje rodomas savaités ir dienos bendryjy sumy vidurkis.

Laikrodzio ciferblato ekrane braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg, kad pamatytuméte visus
dienos veiksmus.

Laikrodis skaiCiuoja veiksmus naudodamas akselerometrg. Bendras Zingsniy skaiCius kaupiasi 24/7, taip
pat registruojant treniruoCiy sesijas ir kitas veiklas. Taciau su tam tikromis konkreCiomis sporto Sakomis,
tokiomis kaip plaukimas ir vaziavimas dviraCiu, Zingsniai neskaiciuojami.

Be Zingsniy, galite baksteléti ekrane, kad pamatytuméte apskaiciuotas dienos kalorijas.

iBg kqnl

Didelis skaiCius ekrano centre yra apskaiciuotas aktyviy kalorijy kiekis, kurj sudeginote iki Siol per diena.
Zemiau matote bendrg sudeginty kalorijy kiekj. | bendrg suma jeina ir aktyvios kalorijos, ir bazinis
metabolizmo greitis (zr. toliau).

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

Taip pat galite patikrinti savo veiksmus per pastargsias septynias dienas perbraukdami j kaire. Braukite
kairén arba dar kartg paspauskite vidurinj mygtukg, kad pamatytumeéte kalorijas.

Braukite auks$tyn, kad patikrintuméte savo veiklg per pastargsias septynias dienas skaiciais, o ne diagrama.

Veiklos tikslai

Galite koreguoti savo dienos tikslus tiek zingsniams, tiek kalorijoms. Veiklos ekrane bakstelékite ir laikykite
pirStg ekrane arba laikykite nuspaude vidurinj mygtuka, kad atidarytuméte veiklos tikslo nustatymus.
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Eleims

Targer 10000

Colories
i gt 300 keal

Nustatydami veiksmy tikslg, nustatote bendrg dienos veiksmy skaiciy.

Bendras kalorijy deginimas per dieng yra pagrijstas dviem veiksniais: jdsy baziniu metabolizmo greiCiu
(BMG) ir jasy fiziniu aktyvumu.

1468 + 500 ;

1968

BMG - tai kalorijy kiekis, kurj jisy kiinas sudegina ramybés busenoje. Tai kalorijos, kuriy organizmui reikia,
kad jis i8likty Siltas ir atlikty pagrindines funkcijas, pavyzdziui, mirkséty akys ar plakty Sirdis. Sis kiekis
priklauso nuo jisy asmeninio profilio, jskaitant tokius veiksnius kaip amzius ir Iytis.

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

4.4.2. Momentinis SR
Momentinis $irdies ritmo (SR) ekranas suteikia greitg vaizdg apiemasy Sirdies ritma.

Laikrodzio ciferblato rodinyje braukite aukstyn arba i$ anksto spustelékite apatinj mygtuka, kad pereituméte
prie SR ekrano.

Paspauskite virSutinj mygtuka, kad iSeituméte i$ ekrano ir grjiztuméte j laikrodzio ciferblato vaizda.

4.4 3. Dienos Sirdies ritmas

Kasdieniame SR ekrane visg parg rodomas $irdies ritmo vaizdas. Tai yra naudingas informacijos $altinis
apie, pavyzdziui, jisy atsigavimg po sunkios treniruotes.

Ekrane rodomas Sirdies susitraukimy daznis per 12 valandy kaip grafikas. Grafikas braizytas naudojant
vidutinj Sirdies ritma, pagristg 24 minuciy laiko tarpsniais. Papildomai, braukdami auk$tyn arba
paspausdami apatinj mygtukg, jvertinate vidutinj valandinj kalorijy suvartojimo greitj ir maziausig Sirdies
susitraukimy daznj per 12 valandy laikotarpj.

JUsy minimalus Sirdies susitraukimy daznis nuo paskutiniy 12 valandy yra geras rodiklis jusy atkdrimo
biklei. Jeigu jis yra didesnis nei jprastai, jus tikriausiai dar nevisiSkai atsigavote nuo savo paskutinés
treniruotés.
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Jei jradysite pratimg, kasdienés SR vertés atspindi padidéjusj Sirdies susitraukimy daznj ir kalorijy
suvartojimg nuo jusy treniruotés. Taciau turékite omenyje, kad grafikas ir suvartojimo normos yra vidutiniai.
Jei mankstinantis jusy Sirdies ritmas pasiekia maksimaly 200 spm daznj, grafike rodoma ne maksimali

reikSmé, o 24 minuciy, per kurias pasiekéte §j maksimaly daznj, vidurkis.

Prie§ pradédami matyti dienos SR ekrang, turite jjungti dienos SR funkcijg. Galite jjungti arba iSjungti
funkcijg dalyje Activity/ Veikla. Jei esate kasdieniame SR ekrane, taip pat galite pasiekti veiklos
nustatymus paspausdami vidurinj mygtuka.

Jjungus kasdienj SR funkcijg, laikrodis reguliariai jjungia optinj irdies ritmo jutiklj, kad patikrinty jasy Sirdies

ritmg. Tai Siek tiek padidina baterijos energijos suvartojima.

Use wrist HRt for 24/ 7
tracking

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

1. Laikrodzio ciferblato rodinyje braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg, kad pereitumeéte prie
SR ekrano.

2. Braukite kairén, kad jvestuméte kasdienj SR ekrana.

3. Braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg, kad pamatytuméte suvartojamy kalorijy kiekj.

4.4.4. Kraujo deguonis

[SPEJIMAS: »Suunto 9 Peak” néra medicinos prietaisas, ir jame nurodytas deguonies Kiekis kraujyje
néra skKirtas diagnozuoti ar stebeti sveikatos bukle.
JUs galite iSmatuoti savo kraujo deguonies lygj su ,Suunto 9 Peak".

Deguonies kiekis kraujyje gali rodyti per didelj mokyma ar nuovargj, o matavimas taip pat gali bati
naudingas didelio aukscio aklimatizacijos pazangos rodiklis.

Normalus deguonies kiekis kraujyje yra tarp 96% ir 99% juros lygiu. Dideliame aukstyje sveikos vertés gali
bati Siek tiek mazesnés. Sékmingas aklimatizavimas dideliame aukstyje vél padidina verte.

Deguonies kiekj kraujyje galite pamatyti Sirdies ritmo rodinyje:

1. Laikrodzio ciferblate paspauskite apatinj mygtuka arba braukite aukstyn, kad jvestuméte Sirdies ritmo
ekrana.

2. Bakstelékite, kad patektuméte | Deguonies kiekio kraujyje ekrana.

3. Laikykite rankg dar, kol laikrodis matuoja.

4. Jei matavimas nepavyko, vadovaukités stebéjimo instrukcijomis.

5. Kai matavimas bus baigtas, bus rodoma deguonies verté kraujyje.
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4.5. Lauko salygy analizé

Suunto 9 Peak nuolat matuoja absoliuty oro slégj, naudodamas jmontuotg slégj sensor. Remiantis Siuo

matavimu ir jasy auk$cio pamatine verte, jis apskaiciuoja aukstj arba oro slég;.

AATSARGIAI: Laikykite plotg aplink dvi oro slégio jutiklio skyles, esancias Sestos valandos laikrodZio
puséje, be purvo ir smélio. Niekada nedékite jokiy objekty j skyles, nes tai gali sugadinti jutiklj.

Braukite auk$tyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad perzidrétuméte dabartinj aukstj ir barometrinj slégj.

Bakstelékite ekrang, kad perziarétuméte dabartine temperatara.

Braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtukg, kad perjungtuméte aukdcCiamacio ir barometro

tendencijy grafikus.

Jsitikinkite, kad jusy aukScio pamatiné verté nustatyta teisingai (Zr. 4.5.1. Auk$c¢iamatis). Dabartinés vietos
aukstj galima rasti daugelyje topografiniy zemélapiy arba pagrindiniy internetiniy zemélapiy paslaugy, pvz.,
"Google Maps".

Vietiniy oro salygy pokyciai turi jtakos aukS¢io rodmenims. Jei vietiniai orai daznai keiciasi, prieS pradédami
kitg kelione turétuméte reguliariai i5 naujo nustatyti aukScio pamatine verte.

@PA TARIMAS: Biadami aukSciamacio arba barometro diagramos rodinyje, laikykite nuspaustg vidurinj
mygtuka, kad galétuméte greitai pasiekti lauko nustatymus, kuriuose galite reguliuoti pamatine verte.

Automatinis alti-baro profilis
Oro ir auk&cCio pokyciai lemia oro slégio pokycius. Norédami tai iSspresti, ,Suunto 9 Peak" automatically

persijungia tarp oro slégio poky¢iy interpretavimo kaip aukscio ar oro poky¢iy, atsizvelgiant j jasy judéjima.
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Jei laikrodis jaucia vertikaly judéjima, jis persijungia j aukS¢io matavimg. Kai perzidrite aukscio grafika, jis
atnaujinamas ne véliau kaip po 10 sekundziy.

Jei esate pastoviame aukstyje (maziau nei 5 metrai vertikalaus judéjimo per 12 minuciy), jasy laikrodis
interpretuoja oro slégio pokycius keiCiantis orams ir atitinkamai reguliuoja barometro grafika.

4.5.1. Auksciamatis

»ouunto 9 Peak“ naudoja barometrinj slégj aukstiui matuoti. Norédami gauti tikslius rodmenis, turite
nustatyti aukScio atskaitos taskg. Tai gali bati jasy dabartinis aukstis, jei zinote tikslig verte. Taip pat galite
naudoti Lydujj aukstimatj (zr. 4.15. Lydusis aukStimatis), kad automatiSkai nustatytuméte atskaitos taska.

Nustatykite atskaitos taska i$ nustatymy dalyje Outdoor/Lauke.

Dutdoor

Reference oititude
1938 m

Auto odjust
Aot achush aiitude

4.6. TreniruocCiy analizé

Jusy laikrodyje pateikiama treniroCiy veiklos apzvalga.

Perbraukite auk$tyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad pereituméte prie treniroCiy jZvalgos rodinio

_ .
3:16n

Training
Weehty ol 3:00 |

Braukite kairén arba dukart paspauskite vidurinj mygtukg, kad pamatytuméte diagramg su visomis
pastaryjy 3 savaiciy veiklomis ir vidutine trukme. Bakstelékite ekrang, kad perjungtumeéte skirtingas veiklas,

kurias atlikote per pastargsias 3 savaites.

Al pctivities

Braukite auk$tyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad pamatytuméte dabartinés savaités suvestine.
Santraukoje pateikiama trukmeé ir kalorijos. Perbraukiant, kai pasirenkama konkreti veikla, bus rodoma tos

veiklos informacija.

Al activities
Ths ek

Durefian

316

Calgrms
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4.7. AtkGrimas

Atkarimo laikas yra valandy jvertis, kiek laiko jusy kainas 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 atkdrimo laikg ilgo, mazo
intensyvumo treniruotéje, taip pat ir didelio intensyvumo.

Laikas yra kaupiamasis visose treniruotése, todél, jei treniruojatés vél prie§ pasibaigus laikui, naujai
sukauptas laikas pridedamas prie likusios jisy ankstesnés treniruoteés.

Norédami perzilreéti atktrimo laikg, laikrodzio ciferblate braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka,

kol pamatysite treniruotés ir atkdrimo ekrang. Bakstelékite, kad perjungtumeéte treniruotes ir atkarima.

>
32n

Recovery time

Kadangi atkdrimo 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, jisy atsigavimas gali bati Iétesnis nei apskai€iuota.

4.8. Miego stebéjimas

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

Kai neSiojate savo laikrodj lovoje, ,Suunto 9 Peak” stebi jisy miegg, remiantis akselerometro duomenimis.
Norédami sekti miega:

1. Eikite j laikrodZio nustatymus, slinkite Zemyn iki SLEEP/MIEGAS ir paspauskite vidurinj mygtuka.

2. Perjunkite ] SLEEP TRACKING/ MIEGO STEBEJIMA,

3. Nustatykite laikg eiti miegoti ir pabusti pagal jprastg miego grafika.
Paskutiniame zingsnyje nustatomas jasy miego laikas. Laikrodis naudoja $j laikotarpj, kad nustatyty, kada
miegate (per miego laikg), ir praneSa 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.

@ PASTABA: Jei nueinate miegoti prie§ miego laikg ir atsibundate po jo, laikrodis to nelaiko miego
seansu. Turétuméte nustatyti miego laikg pagal tai, kada ankscCiausiai galite eiti miegoti ir kada véliausiai

galite pabusti.
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Jjunge miego stebéjimg, taip pat galite nustatyti miego tikslg. TipiSkas suauges Zmogus turi nuo 7 iki 9
valandy miego per dieng, nors jusy idealus miego kiekis gali skirtis nuo normy.
Miego tendencijos

Kai pabusite, jus pasitiks miego santrauka. Santraukoje pateikiama, pavyzdziui, bendra miego trukme, taip

pat numatomas laikas, kurj pabudote (judéjote) ir laikas, kai buvote giliai miegodami (be judéjimo).

Be miego suvestinés, galite sekti bendrg miego tendencijg su miego vertinimu. LaikrodZio ciferblate
paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka, kol pamatysite = ekrang SLEEP/MIEGAS. Pirmasis vaizdas rodo
paskutinj miegg, palyginti su miego tikslu.

Miego ekrane galite perbraukti kairén, kad pamatytuméte vidutinj miegg per pastargsias septynias dienas.

Braukite aukstyn, kad pamatytuméte faktines pastaryjy septyniy dieny miego valandas.

Vidutinio miego rodinio ekrane galite perbraukti kairén, kad pamatytuméte pastaryjy septyniy dieny
vidutinio SR reik&miy grafika.

Perbraukite, kad pamatytumeéte faktines pastaryjy septyniy dieny SR reik§mes.

@ PASTABA: MIEGO ekrane galite laikyti paspaustg vidurinj mygtukg, kad pasiektuméte miego

stebéjimo nustatymus.

Iﬂ PASTABA: Visi miego matavimai yra pagrjsti tik judéjimu, todél jie yra jverCiai, kurie gali neatspindéti
Jasy faktiniy miego jprociy.

Miego kokybée
Be trukmés, jusy laikrodis taip pat gali jvertinti miego kokybe, sekdamas Sirdies susitraukimy daznio
kintamumg miego metu. Variacijos rodo, kaip gerai jisy miegas padeda jums pailséti ir atsigauti. Miego

kokybé rodoma skaléje nuo 0 iki 100 miego santraukoje, o 100 yra geriausia kokybé.
Sirdies ritmo ir deguonies kiekio kraujyje matavimas miegant

Jei nesiojate laikrodj naktj, miegodami galite gauti papildomg grjiztamajg rysj apie Sirdies ritmg. Norédami

iSlaikyti optinj Sirdies ritmg naktj, jsitikinkite, kad jjungtas dienos SR (Zr. 5.4.3. Dienos SR).
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Automatinis netrukdyimo rezimas

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

4.9. Stresas ir atsigavimas

Jusy istekliai yra geras jusy kino energijos lygio pozymis ir iSver€ia j jisy gebéjimg 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 jlsy kanas turi reikiamy istekliy.

Kai jasy istekliy lygis yra aukstas, greidiausiai jausités SvieZi ir energingi. Ejimas pabeégioti, kai jasy istekliai
yra dideli, reiSkia, kad jus tikriausiai turésite puiky begima, nes jusy kiinas 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 vadovg, 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. Dienos SR.

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

Recovering

st A00R

Matuoklis aplink $j ekrang rodo bendrg istekliy lygj. Jei jis yra Zzalias, tai reiSkia, kad jOs atsigaunate.
Basenos ir laiko indikatorius nurodo dabarting baseng (aktyvig, neaktyvig, atsigaunancia ar jtemptg) ir kiek
laiko buvote toje bUsenoje. PavyzdZiui, Sioje ekrano kopijoje jUs atsigavote pastargsias keturias valandas.
Paspauskite vidurinj mygtukg, kad pamatytumete istekliy juostine diagrama per pastargsias 16 valandy.

Resources

561

[[[T—
16h
J

Zaliosios juostos nurodo laikotarpius, per kuriuos atsigavote. Procentiné verté yra dabartinio istekliy lygio
jvertinimas.

4.10. Parengimo lygis
Geras aerobinis fizinis parengimas yra svarbus jisy bendrai sveikatai, gerovei ir sporto rezultatams.

JUsy aerobinio parengimo lygis apibréziamas kaip VO2max (maksimalus deguonies suvartojimas), placiai
pripazintas aerobinés iStvermés pajégumo matas. Kitaip tariant, VO2max rodo, kaip gerai josy kanas gali
naudoti deguonj. Kuo didesnis VO2max, tuo geriau galite naudoti deguonj.

Jusy kdno parengimo lygio jvertinimas grindZiamas Sirdies ritmo atsako aptikimu kiekvienos jraSytos
bégimo ar vaiks¢€iojimo treniruotés metu. Norédami gauti savo parengimo lygj jvertinima, jraSykite bent 15
minuciy trukmés bégimag ar éjimg dévint josy ,Suunto 9 Peak”.

Jusy laikrodis gali pateikti j0sy parengimo lygio jvertinima visoms bégimo ir vaikS&iojimo treniruotéms.
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Dabartinis jvertintas parengimo lygis rodomas kino parengimo lygio ekrane. Laikrodzio ciferblate
paspauskite apatinj deSinjjj mygtuka, kad pereituméte j kiino parengimo lygio ekrana.

Fitnsus |evst

Excellent

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

Istoriniai duomenys, i$ jraSyty bégimo ir vaikS€iojimo treniruo€iy, vaidina svarby vaidmenj uztikrinant jasy
VO2max jvertinimo tiksluma. Kuo daugiau veiklos jrasysite su savo “Suunto 9 Peak”, tuo tikslesnis tampa
jusy VO2max jvertis.

Yra $eSi 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 jusy
parengimo lygis.

Palieskite ekrana, kad perziGrétuméte numatomg kino parengimo amziy. Parengimo amzius yra metriné
verté, kuri i$ naujo interpretuoja jusy VO2max verte pagal amziy. Reguliariai uzsiimdami tinkama fizine
veikla padidinsite savo VO2max verte ir sumazinsite savo fizinj amziy.

Fitness age

Fii]

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.

4.11. Kratinés Sirdies ritmo jutiklis
Galite naudoti ,Bluetooth® Smart" suderinama Sirdies ritmo jutiklj, pvz., ,Suunto" iSmanujj jutiklj, su ,Suunto
9 Peak”, kad gautuméte tikslig informacijg apie pratimy intensyvuma.

Jei naudojate ,Suunto” iSmanuyjj jutiklj, taip pat turite papildoma privalumg - Sirdies ritmo atmintj. Jutiklio
atminties funkcija buferizuoja duomenis, jei rySys su laikrodziu nutriksta, pavyzdziui, plaukiojant (po
vandeniu duomenys neperduodami).

Tai taip pat reiSkia, kad paleidus jraSg netgi galite palikti savo laikrodj. Daugiau informacijos rasite ,Suunto®
iSmaniyjy jutikliy naudotojo vadove.

Papildomos informacijos ieSkokite ,Suunto Smart Sensor" arba kity ,Bluetooth® Smart" suderinamy Sirdies
ritmo jutikliy vartotojo vadove.

Zr. 4.12. PP] ir jutikliy susiejimas instrukcijas, kaip susieti SR jutiklj su jasy laikrodZiu.
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4.12. PPJ ir jutikliy susiejimas

Susiekite laikrodj su ,Bluetooth Smart" PP] ir jutikliais, kad jraSydami pratimg surinktuméte papildomos
informacijos, pvz., cikline galia.
»ouunto 9 Peak” palaiko Siy tipy PPJ ir jutiklius:

+ Sirdies susitraukimy daznio

* Dviradio
* Galios
 Pédos

Iﬂ PASTABA: Negalite nieko susieti, jei jjungtas léktuvo reZimas. ISjunkite léktuvo rezimg pries
susiejimo. Zr. 3.5. Léktuvo rezimas.

Norédami susieti PP| arba jutiklj:
1. Eikite j laikrodZio nustatymus ir pasirinkite Connectivity/Jungiamumas.
Pasirinkite Pair sensor/Susieti jutiklj, kad gautuméte jutikliy tipy sgrasa.

Braukite zemyn, kad pamatytumeéte visg sgrasa, ir palieskite jutiklio tipg, kurj norite susieti.

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.

9,

Jei PP] turi reikiamus parametrus, pvz., galios PP] alkinés ilgj, susiejimo proceso metu bisite paraginti
jvesti reikSme.

Susiejus PP] arba jutiklj, laikrodis jo ieSko, kai tik pasirenkate sporto rezimg, kuris naudoja ta jutiklio tipa.
Visg susiety jrenginiy sgrasa laikrodyje galite pamatyti iS nustatymy dalyje Jungiamumas » Susieti
jrenginiai.

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

4.12.1. DviraCio PP] kalibravimas

Dviraio PP| jums reikia nustatyti rato apskritimg savo laikrodyje. Apskritimas turi bati milimetrais ir tai
daroma kaip kalibravimo etapas. Jei pakeisite dviraCio ratus (su nauju apskritimu), taip pat reikia pakeisti
rato apskritimo nustatyma laikrodyje.

Norédami pakeisti rato apskritima:

1. Nustatymuose eikite ] Connectivity/Jungiamumas » Paired devices/ Susieti jrenginiai.
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2. Pasirinkite Bike POD/ Dviracio PP].
3. Pasirinkite naujg rato apskritima.

4.12.2. Pédy PP]| kalibravimas

Kai susiejate pédy PP], laikrodis automatiSkai kalibruoja PP] naudodamas GPS. Rekomenduojame naudoti
automatinj kalibravimg, taciau, jei reikia, galite jj pa8alinti i§ PP] nustatymy dalyje
Connectivity/Jungiamumas » Paired devices/ Susieti jrenginiai.

Pirmajam kalibravimui su GPS turétumeéte 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 tempa ant lygio pavirSiaus.
Pradinio kalibravimo metu békite jprastu vidutiniu tempu, o tada sustabdykite pratimy jraSyma. Kitg karta,

kai naudosite pédos PP], kalibravimas bus paruostas.

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

4.12.3. Galios PP] kalibravimas

Galios PP] (galios matuokliy) naudojimo atveju turite inicijuoti kalibravimg i$ laikrodZio sporto rezimo
parinkdiy.

Norédami kalibruoti galios PP):

1. Susiekite galios PP]| su laikrodzZiu, jei to dar nepadaréte.
2. Pasirinkite sporto rezima, kuris naudoja galios PP, tada atidarykite rezimo parinktis.
3. Pasirinkite Calibrate power PP}/ Kalibruoti galios PP] ir vykdykite laikrodyje pateiktas instrukcijas.

Retkarciais turétuméte iS naujo kalibruoti galios PP].

4 .13. Laikmadiai

Laikrodyje yra chronometras ir atgalinio laiko skaiCiavimo laikmatis, skirtas pagrindiniam laiko matavimui.
Laikrodzio ciferblate atidarykite paleidimo programg ir slinkite aukS$tyn, kol pamatysite laikmacio
piktogramg. Bakstelékite piktogramg arba paspauskite vidurinj mygtuka, kad atidarytuméte laikmacio

ekrana.

-

Q

Kai pirma kartg jeinate j ekrang, jame rodomas chronometras. Po to jis prisimena, kg naudojote paskutinj

kartg, t. y. chronometrg ar atgalinés atskaitos laikmat;.

Perbraukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad atidarytuméte meniu Set timer/ Nustatyti

laikmatj, kuriame galite keisti laikmacio nustatymus.

Chronometras

Paleiskite chronometrg paspausdami vidurinj mygtuka.
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Sustabdykite chronometrg paspausdami vidurinj mygtuka. Galite testi dar karta paspausdami vidurinj

mygtuka. Nustatykite i§ naujo paspausdami apatinj mygtuka.

00'18.9

Reset

ISeikite iS laikmacio braukdami j deSine arba laikydami nuspaude vidurinj mygtuka.

Atgalinio skaiCiavimo laikmatis
Laikmacio ekrane paspauskite apatinj mygtuka, kad atidarytuméte sparciyjy klaviS8y meniu. Ten galite
pasirinkti i§ anksto nustatytg atgalinio laiko skaiCiavimo laikg arba sukurti pasirinktinj atgalinio laiko

skaiciavimo laika.

Stopwatch
Tmin
Sustokite ir i$ naujo nustatykite, jei reikia, naudodami vidurinj ir apatinj mygtukus.

ISeikite iS laikmacio braukdami j deSine arba laikydami nuspaude vidurinj mygtuka.

4.14. Intensyvumo zonos

Intensyvumo zony naudojimas padeda jusy fizinio parengimo plétrai. Kiekviena intensyvumo zona pabrézia
jusy king jvairiais badais, todél skirtingas poveikis jasy fiziniam pasirengimui. Yra penkios skirtingos zonos,
sunumeruotos nuo 1 (Zemiausios) iki 5 (didZiausios), apibréZziamos procentais pagal maksimaly Sirdies
ritmg (maks. SR), tempg arba galig.

Svarbu treniruotis intensyviai ir suprasti, koks turéty buti tas intensyvumas. Ir nepamirskite, nepriklausomai
nuo jusy planuojamy trniruo€iy, kad visada turétumeéte skirti laiko apsilti prie$ pratima.

Penkios skirtingos intensyvumo zonos, naudojamos ,Suunto 9 Peak”, yra Sios:

1 zona: Easy/ Lengva

Pratimai 1 zonoje yra palyginti lengvi jisy kidnui. 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 manksSta - vaikScCiojimas, lipimas laiptais,
vaziavimas j darbg dviraliu 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, taciau ilgos trukmeés treniruotés gali turéti labai didelj treniruoCiy poveikj. Dauguma Sirdies
ir kraujagysliy poveikio treniruo€iy turéty bdati atliekami Sioje zonoje. Pagrindinio kiino parengimo gerinimas
yra pagrindas kitiems pratimams ir paruoSia jusy sistemg energingesnei veiklai. llgos trukmeés treniruotés
Sioje zonoje sunaudoja daug energijos, ypac i$ jusy kiino sukaupty riebaly.
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3 zona: Hard/ Sunki

Pratimai, atliekami 3 zonoje, yra gana energingi ir atrodo gana sunkis. Tai pagerins jisy gebéjima greitai ir
ekonomiskai judéti. Sioje zonoje jasy organizme pradeda formuotis pieno rigstis, tadiau organizmas vis dar
sugeba jg visiSkai iSplauti. Tokiu intensyvumu turétuméte treniruotis ne daugiau kaip porg karty per savaite,

nes tai labai apkrauna jusy organizma.

4 zona: Very hard/ Labai sunki

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

treniruoCiy programos.

5 zona: Maximal/ Maksimali

Kai jasy Sirdies susitraukimy daznis treniruotés metu pasiekia 5 zong, treniruotés jausis labai sunkiai. Pieno
ragstis kaupsis jasy sistemoje daug greiciau, nei ji gali bati paSalinta, ir jis bisite priversti sustabdyti po ne
daugiau kaip kelias minutes. Sportininkai jtraukia Sias maksimalaus intensyvumo treniruotes j savo

treniruoCiy programa labai kontroliuojamu badu, fitneso entuziastams jos visai nereikalingos.

4.14.1. Sirdies ritmo zonos

Sirdieg, ritmo zonos apibréziamos kaip procentiniai intervalai, pagrjsti didziausiu Sirdies susitraukimy dazniu
(max SR).

Pagal numatytuosius nustatymus jisy maksimalus SR apskaitiuojamas naudojant standartine lygtj:

220 — jasy amzius. Jei Zinote tiksly maksimaly SR, turétuméte atitinkamai pakoreguoti numatytajg verte.

,Suunto 9 Peak” turi numatytgsias ir konkregiai veiklai skirtas SR zonas. Numatytuosios zonos gali bati
naudojamos visoms veikloms, tagiau paZzangesnéms treniruotéms galite naudoti konkregias SR zonas
bégimui ir vazinéjimui 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 braukdami aukstyn arba Zemyn arba paspausdami virsutinj arba

apatinj mygtuka.

3. Bakstelékite pazymétag sritj arba paspauskite vidurinj mygtuka.
4. Norédami iSeiti iS HR zony rodinio, braukite deSinén arba laikykite nuspaude vidurinj mygtuka.

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

Numatytyjy SR zony nustatymas
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Nustatykite numatytgsias SR zonas i§ nustatymy dalyje Training/ Treniruotés » Intensity zones/

Intensyvumo zonos » Default zones/ Numatytosios zonos.

1. Slinkite aukstyn / zemyn ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka, kai parySkinama norima
keisti SR zona.

2. Pasirinkite naujg SR zong paspausdami vir§utinj arba apatinj mygtuka.

148 bpm

a 138 bpm

3. Bakstelékite pazymétg sritj arba paspauskite vidurinj mygtuka, kad pasirinktuméte naujg SR
reikSme.
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. Palieskite norimg redaguoti veiklg (bégima arba vaZiavima dviraciu) arba paspauskite vidurinj
mygtuka, kai veikla bus paryskinta.
2. Paspauskite vidurinj mygtuka, kad jjungtuméte SR zonas.
3. Slinkite aukstyn / Zemyn ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka, kai parySkinama

norima keisti SR zona.
4. Pasirinkite naujg SR zong paspausdamig virutinj arba apatinj mygtuka.

5. Bakstelékite pazymetg sritj arba paspauskite vidurinj mygtuka.
6. Norédami iSeiti iS SR zony rodinio, braukite desSinén arba laikykite paspausta vidurinj mygtuka.

4.14.1.1. SR zony naudojimas treniruoéiy metu

Kai jraSote pratima (Zr. 4.1. Pratimo jraSymas) ir pasirinkote Sirdies ritmg kaip intensyvumo tikslg (zr.
4.1.2. Tiksly naudojimas pratyby metu ), SR zonos matuoklis, padalintas j penkias dalis, rodomas
aplink iSorinj sporto rezimo ekrano krastg (visiems sporto reZzimams, palaikantiems SR). Matuoklis
nurodo, kurioje SR zonoje $iuo metu treniruojatés, ap$viesdamas atitinkama sekcijg. Maza matuoklio
rodyklé nurodo, kur esate zonos diapazone.
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Laikrodis jspéja, kai paspausite pasirinktg tiksling zong. Fizinio krdvio metu laikrodis paragins jus
pagreitinti arba sulétinti greitj, jei jusy Sirdies susitraukimy daznis yra uz pasirinktos tikslinés zonos
riby.

@

Speed up!

Be to, sporto rezimo numatytajame ekrane yra specialus ekranas, skirtas SR zonoms. Zonos ekrane
rodoma dabartiné HR zona viduriniame lauke, kaip ilgai buvote toje zonoje ir kaip toli esate smugiais
per minute iki kity zony aukstyn arba Zemyn. Juostos fono spalva taip pat nurodo, kurioje SR zonoje
mokotés.

Pratyby suvestinéje suskirstote, kiek laiko praleidote kiekvienoje zonoje.

4.14.2. Tempo zonos
Tempo zonos veikia kaip SR zonos, tagiau jasy treniruogiy intensyvumas priklauso nuo jisy tempo, o
ne Sirdies ritmo. AtsiZzvelgiant j nustatymus, tempo zonos rodomos kaip metriné arba imperiné verté.

»~ouunto 9 Peak” turi penkias numatytgsias tempo zonas, kurias galite naudoti arba galite apibréZti
savo.

Tempo zonos yra skirtos bégimui ir vazinéjimui dviraciu.
Nustatyti tempo zonas

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

1. Bakstelékite Running/ Begimas arba Cycling/ Vaziavimas dviraciu arba paspauskite vidurinj
mygtukag.

2. Paspauskite apatinj deSinjjj mygtukg ir pasirinkite tempo zonas.

3. Braukite auk$tyn / Zemyn arba paspauskite virSutinius arba apatinius mygtukus ir paspauskite
vidurinj mygtuka, kai paryskinta norima keisti tempo zona.

4. Sekite savo naujg tempo zong braukdami aukstyn / Zemyn arba paspausdami virSutinj arba apatinj
mygtuka.

Pace tones
Runmg

5. Paspauskite vidurinj mygtuka, kad pasirinktuméte naujg tempo zonos reikSme.

6. Braukite deSinén arba paspauskite ir laikykite vidurinj mygtuka, kad iSeituméte iS tempo zony
rodinio.

4.14.2.1. Tempo zony naudojimas treniruociy metu
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Kai jraSote pratimg (Zr. 4.1. Pratimo jraSymas) ir pasirinkote tempga kaip intensyvumo tikslg (zr. 4.1.2.
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 tikslg, apSviesdamas atitinkama 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.

@
Speed up!

Be to, yra specialus ekranas tempo zonoms sporto rezimo numatytajame ekrane. Zonos ekrane
rodoma dabartiné tempo zonami ddle lauke, kiek laiko esate toje zonoje ir kiek toli esate tempo | kitas
zonas auk$tyn arba Zemyn. Viduriné juosta taip pat jsiZiebia, o tai rodo, kad treniruojatés tinkamoje
tempo zonoje.

Pratyby suvestinéje suskirstote, kiek laiko praleidote kiekvienoje zonoje.

4.15. Lydusis aukstimatis

Lydusis auks$timatis suteikia aukS¢io rodmenis, kurie yra GPS ir barometrinio auk$cio derinys. Tai
sumazina laikiny ir poslinkiy klaidy poveikj galutiniame auk3cio rodmenyje.

g PASTABA: Pagal numatytuosius nustatymus auks$tis matuojamas naudojant "FusedAltiT™/Lydujj
aukstimatj" pratimy, kuriuose naudojamas GPS, metu ir navigacijos metu. Kai GPS i§jungiamas,
aukstis matuojamas barometriniu jutikliu.

4.16. Lydusis greitis

"FusedSpeed™/ Lydusis greitis* yra unikalus GPS ir rieSo pagreicio jutikliy rodmeny derinys, skirtas
tiksliau matuoti vaziavimo greiti. GPS signalas yra adaptyviai filtruojamas pagal rieSo pagreitj,
suteikiant tikslesnius rodmenis pastoviu vaziavimo greiciu ir greitesnj atsakg j greicio pokycius.
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,Lydusis greitis* jums naudingiausia, kai treniruoCiy metu reikia labai greitai reaguoti j greiCio
rodmenis, pavyzdZiui, bégant nelygiu pavirSiumi arba per intervalines treniruotes. PavyzdZiui, jei
laikinai prarasite GPS signalg, ,Suunto 9 Peak” galés toliau rodyti tikslius greiio rodmenis GPS
kalibruoto akselerometro pagalba.
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@PATARIMAS: Norédami gauti kuo tikslesnius "Lydojo greicio" rodmenis, j laikrodj trumpam
2vilgtelékite tik tada, kai reikia. Laikydami laikrodj prieSais save ir jo nejudindami, sumaZinsite
tiksluma.

,Lydusis greitis" automatiSkai jgalinamas bégimui ir kitoms panaSioms veikloms, tokioms kaip
orientavimosi sportas, grindy kamuolys ir futbolas.

4.17. Lydusis marsrutas

Norédami taupyti baterijg treniruo€iy metu, kai kurie "Suunto 9 Peak" akumuliatoriaus reZimai keicia
GPS rodmeny intervalg. Noredami iSvengti blogo GPS sekimo treniruociy metu ,Suunto 9 Peak”
naudoja FusedTrack/Lydujj marsruta. "Lydusis marSrutas” naudoja judesio jutiklius, kad
uzregistruoty jusy judéjima tarp skirtingy GPS rodmenu, kurie uztikrins geresnj jusy pratimo stebéjima.

"Lydusis marsrutas" jjungiamas automatiskai bégant ir bégant taku, kai pasirenkamas "Ultra” arba
"Endurance/ IStvermés " baterijos reZzimas, ir pagerina sekimo ir atstumo tikslumg tarp GPS
rodmeny. IStvermés reZimas naudoja GPS 1 minute skaitymo intervalg, ir Ultra rezimo GPS
skaitymo intervalas yra 2 minutes.

50



Suunto 9 Peak

5. ,SuuntoPlus”

»ouuntoPlus™* aprapina josy ,Suunto 9 Peak” naujais jrankiais ir naujomis analizémis, kad suteikty
jums jkvépimo ir naujy budy mégautis aktyviu gyvenimo budu.

Jei norite naudoti ,SuuntoPlus™* funkcijas:

PrieS pradédami pratyby jrasyma, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka.

Slinkite j ,SuuntoPlus™* ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Slinkite iki norimos funkcijos ir bakstelékite jos piktogramg arba paspauskite vidurinj mygtuka.
Slinkite aukstyn iki pradzios rodinio ir pradékite pratimg kaip jprasta.

Braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka tol, kol pasieksite ,SuuntoPlus™* funkcija, kuri
rodoma kaip savo ekranas.

6. Sustabde pratyby jraSyma, galite rasti ,SuuntoPlus™“ funkcijos rezultata santraukoje, jei buvo
atitinkamas rezultatas.

o ON -~

Aplankykite Suunto.com/Suuntoplus dél naujausiy ,,SuuntoPlus ™* funkcijy.
Jsitikinkite, kad jusy ,Suunto 9 Peak” turi naujausig programinés jrangos versija.

5.1. SuuntoPlus: kopimo - kalno treniruoté

"Climb/Kopimo" funkcija suteikia analize vaikSCiojant | kalny virSine, taip pat atliekant kopimo
treniruotes vietingje treniruocCiy aiksteleje.

Norédami naudoti Kopimg su ,Suunto 9 Peak®:

1. Prie§ pradédami pratyby jrasyma, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytumeéte sporto rezimo parinktis.

Slinkite j ,SuuntoPlus® ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Slinkite iki ir bakstelékite Climb/Kopima arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Slinkite aukstyn iki pradzios rodinio ir pradékite pratimg kaip jprasta.

Pratyby metu braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite ekrang
Climb/Kopimas, kad perzidrétuméte kopimo analize.

aorwbdN

"Climb/Kopimo" analizé rodo:
Kopimas vertikaliai ir kopimo skaitiklis

Kol pradedate savo pastangas aukstyn, pirmasis pakilimas yra suaktyvintas. Tai prasides, kai jasy
laikrodis pastebés 10 m nepertraukiamo kilimo. Pamatysite pakilima, kurj jveikéte, ir lengvai
iSmatuosite bendrg kilima. Kai kopimas baigiasi, kopimo skai€ius parodys, kiek kopimy jveikéte.

Laipsnis

Kopimo laipsnis rodomas su % laipsnio. Laipsnis rodomas, kai jus einate auks$tyn ir Zemyn, su rodykle,
rodancia kalno kryptj.

NKT

Bégant bégimo greitis rodomas kaip normalizuotas klasifikuotas tempas (NKT). Tai suteikia jums
bégimo tempa, kuris lygus jusy tempui plokS¢iame pavirSiuje.

IS viso vertikaliy metry

Kitiems sporto rezimams, nei bégimui, "Climb/Kopimas" analizé rodo bendrg jveikty vertikaliy metry
skaiciy.

Vertikalus greitis
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Dabartinis vertikalus greitis yra, nesvarbu, ar jis yra auk$tyn, ar Zzemyn, rodomas kaip metrai / valanda.

5.2. ,SuuntoPlus®: slystantis bégikas

»,Ghost runner/Slystan¢io bégiko® funkcija padeda pasirinkti tempg bégimo metu nustatant tikslinj
slystancio bégiko tempg ir rodant bégimo atstumg slystan¢iam beégikui bégimo metu.

Norédami naudoti ,Slystantj bégikg“ su ,Suunto 9 Peak”:

1. Prie§ pradédami pratyby jrasyma, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytumeéte sporto reZzimo parinktis.

Slinkite j ,SuuntoPlus ™ ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Slinkite j ,,Ghost runner/ Slystantj bégika"” ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.
Pasirinktinai nustatykite bégimo atstuma arba trukmés tikslg (sporto rezimo parinktyse).

Slinkite aukstyn iki pradzios rodinio ir pradékite pratimg kaip jprasta.

o o kM w DN

Pratyby metu braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite ,Slystancio bégiko"
ekrang, kad perziarétuméte ,Slystancio begiko" analize.

Tikslinis atstumas arba trukmeé:

Pasirinktinis nustatymas. Reguliucjamas tikslinis atstumas km arba myliomis arba tiksliné bégimo
trukmé. Tai jgalina baigimo laiko/atstumo jvertinimo skaiCiavimg vykdymo metu. Tikslas nustatytas
sporto rezimo parinktyse. Bégimo metu finiSo jvertinimas rodomas apatinéje ekrano eilutéje.

»olystanc€io bégiko" analizatorius taip pat rodo:

Target pace/ Tikslinis tempas

Kairiajame kampe rodomas tikslinis dabartinio bégimo tempas, kuris nustatomas automatiSkai pagal
pirmajj kilometra / puse mylios arba pagal paskutinj rankiniu bddu nustatytg vidutinj rato tempa. Prie$
uzfiksuojant tikslinj tempg bégimo pradzZioje Siame lauke bus rodomas vidutinis tempas, kuris

galiausiai taps jusy tiksliniu tempu.

Current temp/ Dabartinis tempas

VirSutiniame deSiniajame kampe rodomas dabartinis tempas.

Behind/ahead / Uz / pries

Verté viduryje rodo atstumg iki virtualaus ,Slystancio bégiko®, kuris juda nustatytu tiksliniu tempu.
Teigiama reik8meé reisSkia, kad Siuo metu esate priekyje virtualaus ,Slystancio bégiko®.

5.3. “SuuntoPlus®: Kilpos - rato laikmatis (greitis, tempas, galia)
Daugybé veikly atliekama keliaujant aplink ir aplink. Bégimo slidémis kilpa, greitojo €iuozimo Ziedas,
bégimas lengvosios atletikos rungtyje arba tiesiog bégimas parke. Kad neatsitrauktuméte nuo kelio,

turétuméte motyvacijos judéti j priekj ir suzinoti, kaip jums sekasi, ,Suunto 9 Peak" gali suteikti funkcijg

~Loop/Kilpa“.
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Funkcija ,Kilpa“ pateikiama trimis skirtingomis versijomis:
Kilpy - raty laikmatis (greitis)

Stebi jasy greitj, Sirdies susitraukimy daznj ir atstuma kilpos metu.

Kilpy - raty laikmatis (tempas)

Stebi josy tempa, Sirdies susitraukimy dazn;j ir atstuma kilpos metu.

Kilpy - raty laikmatis (galia)

Skirta vazineti dviraciu ir stebi jisy galia, Sirdies susitraukimy daznj ir atstuma kilpos metu.

@ PASTABA: norint vaZiuoti dviraCiu, Siai funkcijai reikia galios matuoklio.

Norédami naudoti kilpg su ,Suunto 9 Peak”:

1. PrieS pradédami pratyby jraS8yma, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytumeéte sporto rezimo parinktis.

2. Slinkite j SuuntoPlus™ ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

3. Slinkite j norimg naudoti funkcijg Loop/Kilpa ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

4. Slinkite aukstyn iki pradZios rodinio ir pradékite pratimg kaip jprasta.

Kai pradésite savo pratimag, josy ,Suunto 9 Peak” bus jraSyta pradinis taskas ir, jei jus eisite §j taSkg

véliau per savo pratima, jus padarysite kilpa.

Taip pat galite paleisti ,Kilpg“ rankiniu bidu paspausdami apatinj mygtuka bet kuriame etape, tada Si

vieta veiks kaip kilpos pradzios taskas.

Kiekvienos baigtos kilpos rezultatas bus matomas laikrodyje 20 sekundziy prie$ grjztant j ,Loop/ Kilpa"

ekrana.

Sustabde pratimy jraSyma, ,Kilpos" rezultatg rasite santraukoje ir ,Suunto” programoje. Kilpy skaicius

skaiCiuojamas, taip pat vidutiné kilpos trukmé ir atstumas. Taip pat pamatysite greiCiausia kilpg, kurj

stebéjote sesijos metu.

5.4. ,SuuntoPlus®: Sauga - Mano vieta

Visada yra rizika, kad kazkas bus negerai, kai jis esate kalnuose ar giliai miske, ir jums reikés kreiptis
pagalbos. ,Suunto 9 Peak” gali suteikti jums informacijos, kurig jus galétumeéte suteikti gelbé&jimo
komandai. Si funkcija suteiks jums vietos informacijg, tiesioginj atstuma ir aukstj nuo pradzios vietos.
Si informacija taip pat galéty biti naudinga naudojant popierinius Zemélapius orientavimosi sportui.

Jei norite naudoti ,Safe/ Sauga“ su ,Suunto 9 Peak”:

1. PrieS pradédami pratyby jraSg, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg, kad
atidarytumeéte sporto rezimo parinktis.

Slinkite j SuuntoPlus™ ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Slinkite | Safe/ Sauga ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Slinkite aukstyn iki pradzios rodinio ir pradékite pratimg kaip jprasta.

o > 0D

Pratyby metu braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtukg, kol pasieksite ekrang ,Safe/

Sauga“, kad perzitréetumeéte vietos informacija.
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Saugioje ekrano vietoje rodoma dabartiné vieta su:

e Platuma/ilguma

» Tiesioginiu atstumu nuo pradzios tasko

*  Aukscio skirtumu nuo pradzios tasko

Saugiame ekrane taip pat pateikiama informacija apie pradinj taska:
» PradzZios laikas

* Pradzios vieta su platuma / ilguma

«  Zalia rodyklé kryptimi j pradZios taskg ir raudona j Siaure

5.5. SuuntoPlus: Red Bull X-Alpés
Si funkcija daugiausia skirta parasparniy naudojimui, tadiau taip pat gali bati naudojama su kitais
sporto rezimais. Red Bull X-Alpése rodo galiojancig informacija, kuri gali bati labai naudinga

parasparniy metu.

Iﬂ PASTABA: Si funkcija yra skirta naudoti tik kaip pagalba skrydZio metu ir neturéty bti
naudojama kaip pagrindinis informacijos $altinis.

Norédami naudoti Red Bull X-Alpés su ,Suunto 9 Peak*:

1. Prie$ pradédami jraSyti pratima, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytuméte sporto rezimo parinktis.

2. Slinkite j SuuntoPlus ™ ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

3. Slinkite | "Red Bull X-Alpes" ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

4. Slinkite aukStyn iki pradzios rodinio ir pradékite pratima kaip jprasta.

5. Pratyby metu braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite "Red Bull X- Alpes"
ekrana.

RedBull b aw

VirSutinéje "Red Bull X-Alps" ekrano dalyje rodomas dabartinis horisontalinis greitis ir dabartinis
aukstis, apskaiciuotas pagal juros lyg;.

Variometro skalé ekrano viduryje rodo jasy vertikaly greitj realiu laiku, iki +-3 m/s. Kai juosta yra
teigiamoje skalés puséje, jisy parasparnis Kyla. Jei juosta yra neigiamoje puséje, parasparnis
nusileista. "Red Bull X-Alpes" taip pat suzadins jisy vertikalaus grei¢io poky&ius garsu ir vibracija. Siy
signaly daznis priklausys nuo to, kaip greitai kylate/ nusilesite, panaSiai kaip variometras.

Ekrano apacioje esanti verté rodo bendrg kilimg per paskutinj perioda.

Raudona rodyklé ciferblato iSoriniame kraSte visada nukreipta j Siaure.
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5.6. ,SuuntoPlus®: Sprintas - Bégimo tempas, Dviraciy galia
,Sprint/ Sprintas* funkcija automati$kai nustato ir stebi, kiek sprinty atliksite per treniruote. Si funkcija
gali bti naudojama bégant (tempas) arba vaziuojant dviraciu (galia).

@ PASTABA: norint vaziuoti dviraCiu, Siai funkcijai reikia galios matuoklio.

Per pirmgsias 10 minuciy bégant ar vaziuojant dviraciu turésite apsilimo laikotarpj, kai ,Suunto 9 Peak”
nustato bazines josy pratimo pastangas. ApSilimo laikotarpj galite sutrumpinti paspausdami apatinj
mygtuka.

Apsilimo metu matote, kaip atnaujinamas paleidimo lygis. Sis paleidimo lygis nustatytas 25 %
didesniam bégimo tempui arba 25 % didesnei vaziavimo dviraCiu galiai.

Jei apsilimo laikotarpiu jums eiti sunkiau nei nustatytas lygis, ,Sprintas" paleidZiamas automatiSkai. Kai
pradésite sulétinti, ,Sprintas® automatiskai baigs Sitg sprinta.

Atlikus sprintg, 20 sekundziy rodomos kai kurios pagrindinés vertes, pvz., maksimali galia / tempas,
Sirdies susitraukimy daznis, trukmé ir atstumas.

@ PASTABA: Naudojant "Sprinto" funkcijg bégimo su GPS duomenimis metu, bus 5-10 sekundziy
vélavimas sprinto identifikavimui.

Jei norite naudoti ,Sprintg" su ,,Suunto 9 Peak”:

1. Prie§ pradédami pratyby jrasyma, braukite auk$tyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytumeéte sporto rezimo parinktis.

2. Slinkite j SuuntoPlus™ ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

3. Slinkite j ,,Sprint/ Sprintas"” ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

4. Slinkite aukstyn iki pradzios rodinio ir pradékite pratimg kaip jprasta.

Sustabdzius pratimy jraSyma, sprintai saugomi kaip ratai ir perzitrimi ,Suunto" programoje.

5.7. ,SuuntoPlus” - Strava

Naudodamiesi realiuoju laiku veikiancia santykiniy pastangy funkcija galite suzinoti, kiek darbo reikia
atlikti treniruotés metu. Nesvarbu, ar treniruoté léta ir tolygi, ar trumpa ir jtempta, santykinis kravis
pateiks asmeninj matavimg pagal Sirdies ritmo zonas, kad galétumeéte pritaikyti savo pastangas
keliaudami. Pasibaigus treniruotei sinchronizuokite savo veiklg su ,Strava" arba gaukite daugiau
informacijos apie treniruote naudodami ,Strava Summit/ Strava virSané": gilinkités | savo veiklos
duomenis, suzinokite, kokig pazangg padaréte apskritai ir kokioje treniruo€iy ciklo stadijoje esate -

piko, palaikymo ar atsigavimo.

Norédami naudoti ,Strava Relative Effort/ Strava Santykinés pastangos® su ,Suunto 9 Peak”:

1. Prie§ pradédami pratyby jrasyma, braukite auk$tyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytuméte sporto rezimo parinktis.

Slinkite | SuuntoPlus™ ir ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Slinkite | Strava ir ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Slinkite aukstyn iki pradzios rodinio ir pradékite naudotis kaip jprasta.

Pratyby metu braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite ,Stravos" ekrana,
kad realiuoju laiku perziarétuméte santykiniy pastangy verte.

6. Sustabde pratyby jraSyma, santraukoje galite rasti ,Stravos® santykiniy pastangy rezultata.

aorwbdN
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7. Norédami pazvelgti j ilgalaike analize, susijusia su santykine pastanga, jsitikinkite, kad jlsy
»Suunto 9 Peak” yra prijungtas prie ,Stravos" per ,Suunto App".

Siekiant gauti tuos pacius Santykiniy pastangy rezultatus ,Suunto 9 Peak” kaip ,Strava“, nepamirskite
koreguoti Sirdies ritmo zonos ,Suunto 9 Peak”, kad atitikty turimus ,Stravoje”.

5.8. ,SuuntoPlus® — Piky treniruotés

,TrainingPeaks/ Piky treniruotés® realiuoju laiku rodo ,Training Stress Score ®/Treniruogiy streso
balus“ (TSS®), taip pat ,Normalized Power ®/ Normalizuotg galig“ (NP®) vaziuojant dviraiu ir
,Normalized Graded Pace™/ Normalizuotg jvertintg tempg“ (NGP™) bégant.

Sios ,Piky treniruogiy* funkcijos plagiai naudojamos iStvermés treniruotése, o ,Suunto 9 Peak” suteikia
galimybe stebéti Siuos rodiklius treniruoCiy metu.

Kai josy pratimas bus baigtas, ,Piky treniruoCiy“ matavimai bus pateikti santraukoje. Norédami atlikti
ilgalaike analize, jsitikinkite, kad jasy ,Suunto 9 Peak” prijungtas prie ,TrainingPeaks/ Piky treniruociy"
per ,Suunto" programa.

»1rainingPeaks/ Piky treniruociy“ funkcijos skirstomos j tris segmentus.
Piky treniruotés - DviraCio galia

Normalized Power® (NP®)/ Normalizuota galia (NP®) vaziuojant dviraciu

Normalizuota galia (NP®) yra gaunama i$ iSmatuoty vaty ir atsizvelgia j dispersijg tarp pastovios ir
svyruojancios treniruotés, kad apskaiCiuotuméte fiziologines iSlaidas - kiek streso galite jdéti savo
kanui, palyginti su tuo, kiek reikia atsigavimo. Normalizuota galia (NP®) jvertina jasy vidutine galig, jei
bldtumeéte vaziave pastoviomis pastangomis.

Reikia naudoti dviraciy galios matuoklj.

Norédami gauti daugiau informacijos, apsilankykite: https.//www.trainingpeaks.com/blog/what-is-
normalized-galia/

Training Stress Score ®/Treniruoéiy streso balai (TSS®)

Bet kokiai treniruotei, kurioje yra galios, tempo ar Sirdies ritmo duomeny, gali bati priskirta ,Training
Stress Score ®/Treniruodiy streso baly* (TSS®) reikdmé. TreniruoCiy streso balai (TSS®) nurodo
bendrg treniruoCiy kravj ir fiziologinj stresa, kurj sukelia treniruoté, atsizvelgiant j treniruotés trukme ir
intensyvuma.

Gebédami sekti treniruoCiy kravj realiu laiku, galite koreguoti pratyby kelyje pastangas ir trukme,
padédami pasiekti savo tiksla.

ligalaikiai treniruoCiy apkrovos duomenys gali biti analizuojami ,TrainingPeaks/ Piky treniruotés®
programoje.

Intensity Factor®/ Intensyvumo koeficientas (IF®)

Intensyvumo koeficientas rodo santykinj intensyvuma, lyginant Normalizuotg galig (NP®) su funkcine
ribine galia. Intensyvumo koeficientas® (IF®) rodo, kaip sunkiai treniruojatés.

Intensyvumo koeficientas (IF®):

e atkdrimo treniruotés turéety bati iki 0,75
e iStvermés vaziavimai 0,75-0,85
e tempo treniruotés 0,85-0,95
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e anaerobiniai slenkscio intervalai 0,95-1,05.
Trumpalaikiams bandymams, t. y. 10 km, Intensyvumo koeficientas (IF®) turéty bati 1,05-1,15.

Norédami gauti daugiau informacijos, apsilankykite: https./www.trainingpeaks.com/blog/normalized-
power-intensyvumo faktorius-mokymas-stresas/

Piky treniruotés - Bégimo tempas

Normalized Graded Pace™/ Normalizuotas jvertintas tempas (NGP™) bégimui

Bégant kalvotu reljefu gali bati sunku nustatyti tempa. |kalnéje tempas tampa létesnis, nors pastangos
iSlieka tokios pacios. Normalizuotas jvertintas tempas (NGP™) nurodo lygiavertj greitj lygiame
pavirSiuje. Bégimo metu galite lengvai koreguoti savo pastangas, stebédami normalizuotg jvertintg
tempg (NGP™) realiuoju laiku laikrodyje.

Norédami gauti daugiau informacijos, apsilankykite: https.//www.trainingpeaks.com/blog/what-is-
normalized-graded-pace/

Running pace Training Stress Score/ Bégimo tempo treniruo€iy streso balai (rTSS)
Bet kokiai treniruotei, kurioje yra galios, tempo ar Sirdies ritmo duomenuy, gali bati priskirta treniruo€iy
streso baly (TSS®) reikSmé. Treniruociy streso balai (TSS®) pasakoja apie bendrg treniruo€iy kravj ir

fiziologinj stresa, kurj sukelia treniruoté, atsiZzvelgiant j treniruotés trukme ir intensyvuma.

Gebédami sekti treniruoCiy kravj realiu laiku, galite koreguoti pratyby kelyje pastangas ir trukme,
padédami pasiekti savo tiksla.

ligalaikiai treniruoCiy apkrovos duomenys gali bati analizuojami ,TrainingPeaks/ Piky treniruotés®
programoje. Treniruotés streso balais (TSS®) remiantis vaZziavimo tempas yra pazymétas kaip ,rTSS".

Intensity Factor®/ Intensyvumo koeficientas (IF®)
Intensyvumo koeficientas (IF®) rodo santykinj bégimo intensyvumg lyginant normalizuotg jvertintg
tempg su aerobinio slenksCio tempu. Intensyvumo koeficientas suteikia paprastg matavima, kuris

parodo, kaip sunkiai treniruojatés.

Intensyvumo koeficientas (IF®):

1. atkdrimo treniruotés turéty bati iki 0,75
2. iStvermes bégimai 0,75-0,85
3. tempo treniruotés 0,85-0,95
4. anaerobiniai slenkscio intervalai 0,95-1,05.
Norédami gauti daugiau informacijos, apsilankykite: https://www.trainingpeaks.com/blog/normalized-
power-intensyvumas-faktorius-mokymas-stresas/

Piko treniruotés - Sirdies susitraukimy daznis

Sirdies ritmo treniruoéiy streso balai (hrTSS)

Bet kuri treniruoté, kurioje yra galios, tempo ar Sirdies ritmo duomeny, gali bati priskirta TreniruoCiy
streso baly (TSS®) reikSme. TreniruoCiy streso balai (TSS®) nurodo bendrg treniruoCiy kravj ir
fiziologinj stresa, kurj sukelia treniruoté, atsiZzvelgiant j treniruotés trukme ir intensyvuma.
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Gebédami sekti treniruoCiy kravj realiu laiku, galite koreguoti pratyby kelyje pastangas ir trukme,
padédami pasiekti savo tiksla.

ligalaikiai treniruoCiy apkrovos duomenys gali bdti analizuojami ,TrainingPeaks/ Piko treniruociy”
programoje. TreniruoCiy streso balai (TSS®) pagal bégimo tempg yra pazyméti kaip hrTSS.

Norédami gauti daugiau informacijos, praSome apsilankyti:
https://www.trainingpeaks.com/blog/normalized-power-intensity-factor-training-stress/

Piko treniruotés — ,Suunto 9 Peak”

Norédami naudoti ,TrainingPeaks/ Piko treniruotes" su ,Suunto 9 Peak”:

1. Prie$ pradédami pratyby jraSyma, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytuméte sporto reZzimo parinktis.

2. Slinkite j SuuntoPlus™ ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

3. Slinkite Zemyn iki ,TrainingPeaks/ Piko treniruotés® ir pasirinkite ,,Running pace/ Bégimo

tempas“, ,Cycling power/ Dviraéio galia“ arba ,Heart rate/ Sirdies susitraukimy daznis*.

4. Slinkite aukstyn iki pradzios rodinio ir pradékite pratima kaip jprasta.

5. Veiklos metu braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite ,TrainingPeaks/
Piko treniruotés" ekrana, kad perzidrétuméte Treniruociy streso baly (TSS®) reikSme realiuoju
laiku ir Normalizuotg galig (NP®) vaZiavimui dvira€iu arba Normalizuotg jvertintg tempg (NGP™)
bégimui.

6. Sustabde pratyby jra8yma, suvestinéje galite rasti Piko treniruoCiy TreniruoCiy streso balus
(TSS®) ir Normalizuotg galig (NP®) arba Normalizuotg jvertintg tempg (NGP™).

Norédami pazvelgti j ilgalaike analize, susijusig su santykinémis pastangomis, jsitikinkite, kad jdsy
»ouunto 9 Peak” yra prijungtas prie ,TrainingPeaks/ Piko treniruociy" per ,Suunto" programa.

5.9. SuuntoPlus: Orai - analizé

Vaiksc&iojant pésCiomis ar Zygiuojant pésciomis, visada gerai sekti supancig aplinkg ir oro bukle.

Ory analizé suteikia oro sglygas dabartinio Zygio kontekste. Yra funkcijy derinys, kuris yra naudingas,
kad jus jspéty apie besikeiCiancCias sglygas. Galite gauti audros signalg, iSmatuoti vandens
temperatira, pastebéti, ar jisy zygis eina pro saulélydj, ir jis galite sekti barometrine tendencija.
Norédami naudoti orus su ,Suunto 9 Peak":

1. Prie$ pradédami pratyby jraSyma, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytuméte sporto reZzimo parinktis.

Slinkite j "SuuntoPlus” ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Slinkite | Weather/Orus ir bakstelekite Weather/Orai arba paspauskite vidurinj mygtuka.

Slinkite aukstyn iki pradzios rodinio ir pradékite pratimg kaip jprasta.

o M oD

Pratyby metu braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite Weather/Ory
ekrang, kad perzigrétuméte ory analize.

Ory analizé rodo:

Saulétekis / Saulélydis

Artéjantis saulétekis ar saulélydis, priklausomai nuo to, kuris yra sekantis.

Temperatira
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Jei laikrodj jdedate j vandenj (zemiau 10 cm/ 4 coliy), galite iSmatuoti vandens temperatirg. ISémus
laikrodj i vandens, temperatira rodoma dar 30 sekundziy. Tai nurodoma su atskira temperattros
piktograma.

gPASTABA: Vandens temperatiros matavimas turés jtakos kilimo / nusileidimo vertéms, nes jos
yra pagrjstos slégiu.

Numatomas atvykimo laikas (ETA)
Jei numatomas atvykimo laikas eina pro saulélydj, jis bus rodomas raudonai.
Barometriné tendencija ir audros signalizacija

Barometriné tendencija rodoma ekrano apacioje su dabartine barometrine reikSme. ,Suunto“ audros
signalas bus suteiktas automatiskai ir parodytas Siame rodinyje. Audros simbolis rodomas, jei slégis
per 3 valandas nukrenta 4 hPa (0,12 colio) ar daugiau.

Deguonies lygis

Jei esate didesnis nei 2000 m (6 561 péduy), gausite deguonies % rodmenis, palyginti su jdros lygiu.

5.10. ,SuuntoPlus®: Pasaulio bégimas ,Sparnai gyvenimui“

»Wings for Life World Run/ Pasaulio bégimas ,Sparnai gyvenimui" - tai unikalios bégimo lenktynés,
kuriy metu renkamos léSos stuburo smegeny traumy gydymui. FiniSo linijos néra. Vietoj to, jus
startuojate kartu su tdkstanciais Zmoniy visame pasaulyje tuo paciu metu ir bégate kuo toliau, kol jus
aplenkia gaudytojy automobilis.

.Pasaulio bégimo ,Sparnai gyvenimui" funkcija imituoja ,gaudytojy automobilj“, kad motyvuoty
kasdienes treniruotes ir padéty treniruotis lenktynéms. Gaudytojy automobilis pradeda persekioti
praéjus 30 minuciy nuo juasy starto ir palaipsniui didina greitj, bandydamas jus pagauti. Bégdami
matysite, kaip toli jis yra atsilikes, ir apytikslj atstumg bei laiko trukme, kurig turésite nubégti, kol jis jus
pasivys.

Norédami naudoti ,Sparnai gyvenimui" funkcijg su savo ,Suunto 9 Peak”:

1. Prie§ pradédami pratyby jra8yma, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad
atidarytuméte sporto rezimo parinktis.

2. Slinkite  SuuntoPlus™ ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka.

3. Slinkite Zemyn ir pasirinkite Wings for Life World Run/ Pasaulio bégimas ,Sparnai

gyvenimui®.

4. Slinkite aukStyn iki pradzios rodinio ir pradékite pratima kaip jprasta.

5. Pratimo metu paspauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite ekrang Wings for Life World Run/
Pasaulio bégimas ,,Sparnai gyvenimui”.

Po to, kai jus sustabdéte pratyby jradymo, galite rasti ,Pasaulio bégimo ,Sparnai gyvenimui" rezultatg
kaip santraukos dalj.
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6. Priezilra ir palaikymas

6.5. Tvarkymo gaires
Su jrenginiu elkités atsargiai - jo nemuskite ir nepaleiskite.

|prastomis 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.

6.6. Baterija

Vieno jkrovimo trukmé priklauso nuo to, kaip naudojate laikrodj ir kokiomis salygomis. Pavyzdziui,
Zema temperatlira 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 arba ne daugiau kaip 300 jkrovimy, atsizvelgiant j tai, kas jvyks
anksciau.

Kai baterijos jkrovos lygis yra mazZesnis nei 20 %, o véliau — 5 %, laikrodyje rodoma senkancios
baterijos piktograma. Jei jkrovimo lygis labai Zemas, laikrodis pereina j 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.

6.3. 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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1. Nuoroda

1.1. Atitiktis

Su atitiktimi susijusios informacijos ir i8samiy techniniy specifikacijy ieSkokite ,Gaminio saugos ir
reguliavimo informacija”, pristatytoje kartu su josy ,Suunto 9 Peak” arba pateikta
www.suunto.com/userguides.

1.2. CE (Europos sertifikatas)

Siuo dokumentu ,Suunto Oy“ pareiskia, kad OW194 tipo radijo jrenginiai atitinka Direktyva
2014/53/ES. Visg ES atitikties deklaracijos tekstg galima rasti Siuo interneto adresu:
www.suunto.com/EUconformity.

C€
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