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1. SAUGA

Saugos perspéjimy tipai

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

AATSARGIAI: - naudojamas atsizvelgiant j procedirg ar situacijg, dél kurios gaminys gali bdti
sugadintas.

gPASTABA: - naudojamas svarbiai informacijai pabréZti.

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

Atsargumo priemonés

JSPEJIMAS: USB laida laikykite atokiau nuo medicininiy prietaisy, pavyzdziui, Sirdies 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: Gali pasireiksti alerginés reakcijos ar odos sudirginimas, kai produktas lieGiasi su
oda, net jei misy produktai atitinka pramonés standartus. Tokiu atveju nedelsdami nutraukite
vartojimg ir kreipkités j gydytoja.

ISPEJIMAS: Prie$ pradédami pratyby programa, visada pasitarkite su gydytoju. Pervargimas gali
sukelti rimtg Zalg.

JSPEJIMAS: Ne visiskai pasikliaukite produkto GPS duomenimis ar baterijos veikimo trukme.
Visada naudokite Zemélapius ir kitg atsargine medziagg, kad uZtikrintuméte savo saugumag.

AATSARGIAI: Jkrauti "Suunto Race" naudokite tik pateiktg jkrovimo laidg.
AATSARGIAI: Nenaudokite jokiy tirpikliy, nes jie gali paZeisti pavirsiy.
AATSARGIAI: Nenaudokite vabzdZiy repelento ant gaminio, nes jis gali sugadinti pavirsiy.

AATSARGIAI: NeiSmeskite gaminio lauk, o elkités su juo kaip su elektronikos atliekomis, kad
i§saugotumete aplinka.

AATSARGIAI: Negalima trankyti ar mesti gaminj, nes jis gali bati sugadintas.

AATSARGIAI: Spalvoti tekstiliniai dirzeliai gali blukti ant kity audiniy ar odos, kai jie yra nauji arba
dréegni.
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@PASTABA: "Suunto" laikrodyse mes naudojame paZangius jutiklius ir algoritmus, kad
sugeneruotume rodiklius, kurie gali padéti jums jusy veikloje ir nuotykiuose. Mes siekiame buti kuo
tikslesni. Taciau né vienas i$ masy produkty ir paslaugy renkamy duomeny néra visiSkai patikimas ir
Jy generuojami rodikliai néra visiSkai tikslds. Kalorijos, Sirdies susitraukimy daZznis, vieta, judéjimo
aptikimas, Zingsniy atpaZinimas, fizinio streso rodikliai ir kiti matavimai gali neatitikti realybés. ,Suunto”
produktai ir paslaugos yra skirti tik pramoginiam naudojimui ir néra skirti jokiems medicininiams
tikslams.
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2. Darbo pradzia

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

1. Norédami pazadinti laikrodj, laikykite nuspaude virSutinj mygtuka.
2. Bakstelékite ekrang, kad pradétuméte sarankos vedi;.

b

4. Vadovaukités vedliu, kad uzbaigtuméte pradinius nustatymus. Braukite aukstyn arba Zemyn, kad
pasirinktuméte reikSmes. Bakstelékite ekrang arba paspauskite vidurinjjj mygtukg, kad priimtuméte

reikSme ir pereituméte prie kito veiksmo.
A ATSARGIAL: Jkraudami "Suunto Race" naudokite tik pateiktg jkrovimo laidg.

2.1. Jutiklinis ekranas ir mygtukai

"Suunto Race" turi jutiklinj ekrang, kartinéle (dar vadinama viduriniu mygtuku) ir dar du papildomus
mygtukus, kuriuos galite naudoti norédami narSyti ekranuose ir funkcijose.
Perbraukite ir bakstelékite

« Braukite aukStyn arba Zemyn, kad pereituméte ekranuose ir meniu

« Braukite desSinén ir kairén, kad ekranuose pereituméte atgal ir pirmyn

« Bakstelékite, kad pasirinktuméte elementg

Virsutinis mygtukas

« Paspauskite laikrodzio ciferblatg, kad atidarytuméte paskutinio pratimo meniu
« Laikykite ciferblatg nuspaude, kad nustatytuméte ir atidarytuméte nuorodus
Karuanélé / vidurinis mygtukas

« Paspauskite, kad pasirinktuméte elementg

« Slinkite, jei norite judéti ekranuose ir meniu

« Paspauskite laikrodZio ciferblatg, kad atidarytuméte prisegtg valdiklj
« Laikykite ciferblatg nuspaude, kad atidarytuméte nustatymy meniu

Apatinis mygtukas

» Paspauskite, kad grjiztuméte | rodinius ir meniu

« Laikykite nuspaude, kad grjiZztumeéte | laikrodZio ciferblatg

» Paspauskite laikrodzio ciferblata, kad patektumete j valdymo ekrang

« Laikykite ciferblatg nuspaude, kad nustatytuméte ir atidarytuméte nuorodus
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JrasSinéjant pratima:

VirSutinis mygtukas

» paspauskite, kad pristabdytuméte veiklg (kad pasiektuméte pratimy parinktis)
« laikykite nuspaude, kad pakeistuméte veiklg

Karunélé / vidurinis mygtukas

* paspauskite, kad pakeistuméte ekranus
« laikykite nuspaude, kad atidarytuméte pratimy parinkciy meniu

Apatinis mygtukas

e paspauskite, kad pazymétuméte ratg
« laikykite nuspaude, kad uzrakintuméte ir atrakintuméte mygtukus
» Kai esate parinkties meniu, paspauskite, kad grjiztuméte j veiklos ekrang

2.2. Nustatymy reguliavimas

Visus laikrodzio nustatymus galite reguliuoti tiesiai laikrodyje.
Norédami reguliuoti parametra:
1. IS laikrodzio ciferblato laikykite nuspaustg karinéle, kad atidarytuméte Settings/Nustatymus.

2. Slinkite per nustatymy meniu braukdami aukstyn / Zemyn arba pasukdami kartinéle.

3. Pasirinkite parametrg bakstelédami parametro pavadinimg arba paspausdami karunéle, kai
parametras parysSkintas. Grjzkite atgal j meniu braukdami desinén, paspausdami apatinj mygtuka
arba pasirinkdami Back/Atgal.

4. Nustatymams su reikSmiy diapazonu reik8me pakeiskite braukdami aukdtyn/Zemyn arba sukdami
kartinéle.

5. Jei parametruose yra tik dvi reikSmés, pvz., jjungimas arba iSjungimas, pakeiskite reikSme
bakstelédami parametrg arba paspausdami kartinéle.

TIME/DATE

2.3. Programinés jrangos atnaujinimai

Programinés jrangos naujinimai j laikrod;j jtraukia svarbus patobulinimus ir naujas funkcijas. ,Suunto
Race® atnaujinamas automatiskai, jei jis prijungtas prie ,Suunto” programélés.

Kai naujinimas pasiekiamas ir laikrodis prijungtas prie ,Suunto“ programélés, programinés jrangos
naujinimas bus automatidkai atsisiystas | laikrodj. Sio atsisiuntimo biseng galima perziaréti ,Suunto*
programeéléje.
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Kai programiné jranga bus atsisiysta j jasy laikrodj, laikrodis atsinaujins per naktj, kol baterijos lygis yra
bent 20% ir vienu metu nejraSomas joks pratimas.

Jei norite jdiegti naujinimg rankiniu bddu, kol jis nejvyks automatiSkai naktj, eikite |
"Settings/Nustatymai >> General/Bendras" ir pasirinkite ,Software update / Programinés jrangos
naujinimas*.

QPASTABA: Kai naujinimas bus baigtas, versijos pastabos bus matomos ,Suunto” programéléje.

2.4. Suunto programélé

Naudodami "Suunto" programéle galite dar labiau praturtinti savo "Suunto Race" patirtj. Susiekite
laikrodj su mobiligja programéle, kad sinchronizuotuméte veikla, kurtumeéte treniruotes, gautuméte
mobiliuosius praneSimus, jZvalgas ir dar daugiau.

g PASTABA: negalite nieko susieti, jei jjungtas Iéktuvo reZimas. Prie$ susiedami iSjunkite lektuvo
rezima.

Norédami susieti laikrodj su "Suunto" programéle:

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

2. Atsisiyskite ir jdiekite ,Suunto” programéle suderinamame mobiliajame jrenginyje i$ ,iTunes App
Store", ,Google Play" be keliy populiariy programéliy parduotuviy Kinijoje.

3. Paleiskite ,Suunto" programéle ir jjunkite ,Bluetooth", jei jis dar nejjungtas.

4. Bakstelékite laikrodzio piktogramg programélés ekrano virSutiniame kairiajame kampe, tada
palieskite "PAIR/SUSIETI", kad susietuméte laikrod;.

5. Patikrinkite susiejimg jvesdami kodg, rodomg laikrodyje programéléje.

g PASTABA: Kai kurioms funkcijoms reikalingas interneto rySys per "Wi-Fi" arba mobilyjj tinklg. Gali
bati taikomi operatoriaus duomeny rySio mokesdiai.

2.5. Optinis Sirdies susitraukimy ritmas

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

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

e Laikrodis gali bati aukStesnis ant jlsy rankos, nei ten, kur laikrodziai paprastai dévimi. Jutiklis
nuskaito kraujo tekéjimg 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.

» Kaijasy Sirdies susitraukimy daznis yra Zzemas, jutikliui gali nepavykti pateikti stabiliy rodmeny.
Padeda trumpas keliy minuciy ap3ilimas prie$ pradedant jraSyma.

« Odos pigmentacija ir tatuiruotés blokuoja Sviesg ir uzkerta kelig patikimiems optinio jutiklio
rodmenims.

« Optinis jutiklis gali nesuteikti tiksliy Sirdies ritmo rodmeny plaukimo veiklai.

« Siekiant didesnio tikslumo ir greitesnio atsako j Sirdies ritmo pokycius, rekomenduojame naudoti
suderinamg kratinés Sirdies ritmo jutiklj, pvz., ,Suunto Smart Sensor*.
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JSPEJIMAS: Optiné Sirdies ritmo funkcija gali bati netiksli kiekvienam vartotojui kiekvienos veiklos
metu. Optiniam S$irdies susitraukimy dazZniui taip pat gali turéti jtakos asmens unikali anatomija ir odos
pigmentacija. Jasy tikrasis Sirdies susitraukimy daznis gali bati didesnis arba mazZesnis uz optinio jutiklio
rodmenis.

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

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

JSPEJIMAS: Gali atsirasti alerginé reakcija ar odos sudirginimas, kai produktai lieciasi su oda, nors
muasy produktai atitinka pramonés standartus. Tokiu atveju nedelsdami nutraukite vartojimg ir kreipkités

I gydytoja.
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3. Nustatymai

IS laikrodzio ciferblato paspauskite apatinj mygtuka, kad gautuméte prieigg prie visy laikrodzio
nustatymy per Control panel/Valdymo ekrana.

@PATARIMAS: nustatymy meniu galima pasiekti tiesiogiai, jei ilgai paspausite kardnéle, kol esate
laikrodZio ciferblato rodinyje.

Jei norite greitai pasiekti tam tikrus nustatymus ir (arba) funkcijas, galite tinkinti virSutinio ir apatinio
mygtuky logika (i$ ciferblato rodinio) ir sukurti nuorodas j naudingiausius nustatymus / funkcijas.

Eikite j Control panel/Valdymo ekrang ir pasirinkite Customize/Derinti, po to Top shortcut/
Virsutinés nuorodos klaviSas arba Bottom shortcut/Apatinés nuorodos klaviSas ir pasirinkite,
kokig funkcijg turés virSutinis ir apatinis mygtukai ilgai paspaudus.

3.1. Mygtuky ir ekrano uzraktas

Jra8ydami pratimg galite uZrakinti mygtukus laikydami nuspaustg apatinj mygtuka ir pasirinke
.Lock/Uzrakinti“. Kai uzrakinta, negalite atlikti jokiy veiksmuy, kurie reikalauja mygtuko sgveikos
(sukurti ratus, pristabdyti/baigti pratimg ir t.t.), taCiau galima slinkti ekrano rodiniais.

Norédami atrakinti, dar kartg paspauskite apatinj mygtuka.

Kai nejrasinéjate pratimo, po minutés neveikimo ekranas uzsirakina ir iSsijungia. 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 ekrano rySkumas

Ekranas turi tris funkcijas, kurias galite reguliuoti: rySkumo lygj (Brightness/Ryskumas), ar
neaktyviame ekrane rodoma kokia nors informacija (Always-on display/ Visada jjungtas ekranas) ir
ar ekranas jsijungia pakélus ir pasukus rieSg (Raise to wake/ Pakelti, kad pabusty).

Ekrano funkcijas galima reguliuoti i$ nustatymy, esanciy skiltyje General/Bendra >> Display/
Ekranas.

«  Rys$kumo nustatymas nustato bendrg ekrano ry$kumo intensyvuma; Low/Zemas,
Medium/Vidutinis arba High/Aukstas.

« Parametras Always-on display/Visada jjungtas ekranas nustato, ar neaktyvus ekranas yra
tuscias, ar rodo informacijg, pvz., laikg. Visada jjungtg ekrang galima jjungti arba iSjungti:

« On/Jjungtas: ekrane visg laikg rodoma tam tikra informacija.

« Off/ISjungtas: kai ekranas neaktyvus, jis yra tuscias.

« Raise to wake/Pakelti, kad pabusty funkcija suaktyvina ekrana, kai pakeliate rieSg pazitréti
laikrodj. Trys Raise to wake/Pakelti, kad pabusty parinktys yra Sios:

« High/Aukstas: RieSo pakélimas suaktyvina didelj ekrano rySkuma.
« Low/Zemas: Rie$o pakélimas suaktyvina mazg ekrano ry$kuma.
« Off/ISjungta: RieSo pakélimas nieko nedaro.

: llgalaikis didelio rySkumo ekrano naudojimas sumazina baterijos veikimo laikg ir gali
A ATSARGIAI: ligalaikis didelio rysk ki dojil Zina baterij ikimo laikg ir gali
Sukelti ekrano iSdegimg. Venkite ilgg laikg naudoti didelj rySkuma, kad pailgintuméte ekrano naudojimo
laikg.

11
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3.3. Tonaiir vibracija

Tonai ir vibracijos jspéjimai naudojami praneSimams, pavojaus signalams ir kitiems svarbiems
jvykiams bei veiksmams.
Abu galima reguliuoti nustatymuose, esanciuose skiltyje General/ Bendras >> Tones/ Tonai.

Dalyje Tones/ Tonai galite pasirinkti i$ Siy parinkciy:

< All on/ Viskas jjungta: visi jvykiai sukelia jspéjimg

e All off/ Viskas iSjungta: jokie jvykiai nesukels jspéjimy

o Buttons off/ Mygtukai iSjungti: visi jvykiai, iSskyrus mygtuky paspaudima, suaktyvina jspéjimus.
Perjungdami Vibration/Vibracija galite jjungti ir iSjungti vibracija

Dalyje Alarm / Zadintuvas galite pasirinkti vieng i$ $iy parinkgiy:

4. Vibration /Vibracija: vibracijos jspéjimas

5. Tones/Tonai: garso jspéjimas

6. Both/Abu: ir vibracija, ir garso jspéjimas.

3.4. "Bluetooth" rySys

"Suunto Race" naudoja "Bluetooth” technologija, kad siysty ir gauty informacijg i$ jidsy mobiliojo
jrenginio, kai susiejate laikrodj su "Suunto" programéle. Ta pati technologija taip pat naudojama
suporuojant POD/ PP] (Programuojami pasirenkamieji jrenginiai) ir jutiklius.

Taciau jei nenorite, kad laikrodis baty matomas "Bluetooth" skaitytuvams, galite jjungti arba iSjungti
aptikimo nustatyma nustatymuose, esanciuose dalyje Connectivity/Jungiamumas >> Discovery/
Aptikimas.

CONNECTIVITY

Discovery
On

Asow modile
with this watch

"Bluetooth" taip pat galima visidkai iSjungti aktyvuojant Ieéktuvo rezimg (zr. 3.5). Léktuvo reZimas.

3.5. Léktuvo rezimas

Jei reikia, jjunkite I€ktuvo rezima, kad iSjungtuméte belaidj perdavima. Léktuvo rezimg galite jjungti
arba iSjungti nustatymuose, esanciuose dalyje Connectivity/Rys8ys arba Control panel/Valdymo
ekranas.

CIMHEITIV TY

£ DA

Airpape mode
ot

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

3.6. ,Netrukdyti“ rezimas

Do 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.
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Norédami jjungti / i8jungti rezimg Netrukdyti:

1. Laikrodzio ciferblate braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg, kad atidarytuméte
Valdymo ekrana.

2. Slinkite Zemyn iki Netrukdyti rezimo.

3. Bakstelékite funkcijos pavadinimg arba paspauskite kariinéle, kad jjungtuméte rezimg Do Not
Disturb/Netrukdyti.

Timer

Alarms

Jei nustatéte Zadintuva, jis skamba kaip jprasta ir iSjungia rezimg Netrukdyti, nebent Zadintuva
atSauksite.

3.7. Priminimas atsistoti

Reguliarus judéjimas jums yra labai naudingas. Naudodami "Suunto Race" galite suaktyvinti Stand
up/Atsistoti priminimg, kuris primena, kad reikia Siek tiek judéti, jei seédéjote per ilgai.

Nustatymuose pasirinkite Activity/Veikla ir perjunkite Stand up reminder/Priminimas atsistoti.

Jei buvote neaktyvis 2 valandas i$ eilés, laikrodis jums pranes ir primins atsistoti ir Siek tiek pajudéti.

3.8. Rasti mano telefong

3.1. Galite naudoti funkcijg Find my phone/Rasti mano telefong, kad rastuméte savo telefong,
kai neprisimenate, kur jj palikote. JGsy "Suunto Race" gali paskambinti j jasy telefong, jei jie yra
prijungti. Kadangi "Suunto Race" naudoja "Bluetooth", kad prisijungty prie jlsy telefono, telefonas turi
bati "Bluetooth" veikimo zonoje, kad laikrodis galéty jam skambinti.

Norédami suaktyvinti funkcijg Find my phone/Rasti mano telefona:

1. Laikrodzio ciferblate paspauskite apatinj mygtuka, kad atidarytuméte Control panel/Valdymo
ekrana.

2. Slinkite zemyn iki Find my phone/Rasti mano telefona.

3. Pradékite skambinti telefonui bakstelédami funkcijos pavadinimg arba paspausdami kartinéle.
4. Paspauskite apatinj mygtuka, kad nustotuméte skambinti.

3.9. Laikas ir data

Laikg ir datg galite nustatyti pradinio laikrodZio paleidimo metu. Po to jusy laikrodis naudoja GPS laika,
kad iStaisyty bet kokj poslinkj.

Kai susiesite su "Suunto" programéle, jasy laikrodis gaus i§ mobiliyjy jrenginiy atnaujintg laikg, data,
laiko juostg ir vasaros laika.

Nustatymy skiltyje General/Bendras >> Time/date / Laikas/data bakstelékite Auto time update/
Automatinis laiko atnaujinimas, kad jjungtuméte ir iSjungtuméte funkcijg.

Galite rankiniu badu koreguoti laikg ir datg nustatymuose, esanciuose skiltyje General/Bendra >>
Time/date / Laikas/data, kur taip pat galite keisti laiko ir datos formatus.

Be pagrindinio laiko, galite naudoti dvigubg laika, kad galétuméte sekti laikg kitoje vietoje, pavyzdziui,
kai keliaujate. Skiltyje General/Bendra >> Time/date / Laikas/data bakstelékite Dual time/Dvigubas
laikas ir pasirinke vietg nustatykite laiko juostg.
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3.9.1. Zadintuvas

Jasy laikrodis turi Zadintuva, kuris gali skambéti vieng kartg arba kartotis tam tikromis dienomis.
Jjunkite Zadintuvg nustatymuose, esangiuose skiltyje Alarm clock/ Zadintuvas.

Norédami nustatyti fiksuotg zadintuvo laika:

1. Laikrodzio ciferblate paspauskite apatinj mygtukg, kad pasiektuméte Control panel/Valdymo
ekrana.

2. Slinkite Zemyn iki Alarm clock/ Zadintuvas.

3. pasirinkti New alarm/Naujas zadintuvas.

gPASTA BA: Senesnius signalus galima istrinti arba redaguoti, jei jie pasirinkti toliau pateiktame
sgrase Naujas Zadintuvas.
4. Pasirinkite, kaip daznai norite, kad skambéty Zadintuvas. Parinktys yra Sios:

Once/Vieng karta: Zadintuvas skamba vieng kartg per kitas 24 valandas nustatytu laiku
Daily/Kasdien: zadintuvas skamba tuo paciu metu kiekvieng savaités dieng

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

ALARM ZLOCK

Srie I

Weekdays >

Laiy

Skambant zadintuvui, galite atmesti skambutj ir sustabdyti Zadintuvg arba pasirinkti snaudimo bisena.

Snaudimo laikas yra 10 minug€iy ir gali bati kartojamas iki 10 karty.

SNOOZE

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

3.10. Kalbos ir vienety sistema

Laikrodzio kalbg ir jrenginio sistemg galite pakeisti nustatymuose, esanciuose skiltyje
General/Bendras >> Language/Kalba.

3.11. Laikrodzio ciferblatai
"Suunto Race" galima rinktis i$ keliy laikrodZiy ciferblaty — tiek skaitmeninio, tiek analoginio stiliaus.
Norédami pakeisti laikrodZio ciferblata:

1. Atidarykite Customize/Derinti nustatymuose arba Control panel/Valdymo ekrane.
2. Slinkite iki Watch face/Ziaréti ciferblatg ir bakstelékite meniu parinktj arba paspauskite kariinéle,
kad jeituméte.
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£ Backlight P

. Watch face >

3. Braukite aukstyn ir Zemyn, kad slinktuméte per laikrodzio ciferblato perziras, ir bakstelékite ta,
kurj norite panaudoti.

WATCHFACE

70

% :’29 't

4. Braukite aukstyn ir Zemyn, kad slinktuméte per spalvy parinktis, ir bakstelékite tg, kurig norite
panaudoti.

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

3.12. Energijos taupymas

Jasy laikrodyje yra energijos taupymo parinktis, kuri i$jungia visg vibracijg, kasdienius Sirdies ritmo (SR)
ir ,Bluetooth" praneSimus, kad pailgéty baterijos veikimo laikas jprasto kasdienio naudojimo metu.
Energijos taupymo parink€iy jraS8ymo metu ieSkokite 4.4. Baterijos energijos valdymas.

Jjunkite / iSjunkite energijos taupyma nustatymuose, esanciuose skiltyje General/Bendras >> Power
saving/ Energijos taupymas arba Control panel/Valdymo ekranas.

GENERAL

Ry Bcrvant

Iﬂ PASTABA: Energijos taupymas automatiSkai jjungiamas, kai baterijos jkrovos lygis pasiekia 10%.

3.13. Moduliy ir jutikliy susiejimas
Susiekite laikrodj su "Bluetooth Smart" moduliais ir jutikliais, kad jraSydami pratimg rinktuméte
papildoma informacijg, pvz., vaziavimo dviraciu galig.

"Suunto Race" palaiko Siy tipy modulis ir jutiklius:

- Sirdies ritmo

* Dviradio
« Galios
« Pédy

g PASTABA: Negalite nieko susieti, jei jjungtas léktuvo reZimas. Prie§ susiedami iSjunkite lektuvo
rezima. (Zr. 3.5. Léktuvo reZimas).

Norédami susieti modulj arba jutiklj:

1. Eikite j laikrodZio nustatymus ir pasirinkite Connectivity/RySys.
2. Pasirinkite Pair sensor /Susieti jutiklj, kad gautumeéte jutikliy tipy sarasa.
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3. Braukite Zzemyn, kad pamatytuméte visg sgrasg, ir bakstelékite jutiklio tipa, kurj norite susieti.

PAIR SENSOR

Q0 rPuiroikeron >
wer POD

4. Vykdykite laikrodyje pateiktas instrukcijas, kad uzbaigtuméte susiejima (jei reikia, zidrékite jutiklj
arba modulio vadova), paspauskite vidurinj mygtuka, kad pereituméte prie kito veiksmo.

v/

x
Sensor paired

Jei modulyje yra privalomi nustatymai, pvz., galios modulio alkiinés ilgis, susiejimo proceso metu
busite paraginti jvesti reikSme.

Kai modulis arba jutiklis bus suporuotas, laikrodis jo ieSkos, kai tik pasirenkate sporto rezimg, kuriame
naudojamas to tipo jutiklis.

Visg susiety prietaisy sgrasg laikrodyje galite pamatyti nustatymuose, esanciuose skiltyje
Connectivity/Rys8ys >> Paired devices/Suporuoti jrenginiai.

IS Sio saraso, jei reikia, galite pasalinti (atristi) prietaisg. Pasirinkite prietaisg, kurj norite pasalinti, ir
bakstelékite Forget/Pamirsti.

3.13.1.Dvirac¢io modulio kalibravimas

Dviragiy moduliams laikrodyje turite nustatyti rato apskritimo ilgis. Apskritimo ilgis turi bati milimetrais ir
tai daroma kaip kalibravimo zingsnis. Jei keiCiate dviracio ratus (su nauju apskritimo ilgiu), reikia
pakeisti ir rato apskritimo ilgio nustatymg laikrodyije.

Norédami pakeisti rato apskritimo ilgj:

1. Nustatymuose eikite j Connectivity/RySys >> Paired devices/Suporuoti prietaisai.
2. Pasirinkite Bike POD/Dvira€io modulis.
3. Pasirinkite nauja rato apskritimo ilgj.

3.13.2. Pédy modulio kalibravimas
Kai susiejate pédy modulj, laikrodis automatiskai sukalibruoja modulj naudodamas GPS.

nustatymuose, esanciuose skiltyje Connectivity/Rysys >> Paired devices/Susieti jrenginiai.

Pirmajam kalibravimui su GPS turétuméte pasirinkti sportinj rezimg, kuriame naudojamas pédy
modulis, o GPS tikslumas nustatytas kaip Best/Geriausias. Pradékite jrasymg ir békite pastoviu
tempu lygiu pavirSiumi, jei jmanoma, bent 15 minuciy.

Pradiniam kalibravimui békite jprastu vidutiniu tempu, o po to sustabdykite treniruotés jradymg. Kai kitg
kartg naudosite pédy modul;j, kalibravimas bus paruostas.

Jasy laikrodis automatiSkai i$ naujo sukalibruoja pédy modulj pagal poreikj, kai tik pasiekiamas GPS
greitis.
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3.13.3. Galios modulio kalibravimas

Norédami naudoti galios modulj (galios matuoklj), kalibravima turite pradéti naudodami laikrodZio
sportinio rezimo parinktis.

Norédami sukalibruoti galios modulj:

1. Susiekite galios modulj su laikrodZiu, jei to dar nepadaréte.

2. Pasirinkite sporto rezimg, kuris naudoja galios modulj, tada atidarykite rezimo parinktis.

3. Pasirinkite Calibrate power POD/Kalibruoti galios modulj ir vykdykite laikrodyje pateikiamas
instrukcijas.

Retkarciais turétuméte i$ naujo sukalibruoti galios modul;.

3.14. Zibintuvélis
Jasy "Suunto Race" turi ypa¢ rysky foninj apSvietimg, kurj galite naudoti kaip zibintuvél;.

Norédami suaktyvinti Zibintuvélj, braukite aukstyn nuo laikrodzio ciferblato arba slinkite Zemyn su
karinéle ir pasirinkite Control panel/Valdymo ekranas. Slinkite iki Flashlight/Zibintuvélis ir jjunkite
jj bakstelédami arba paspausdami kartnéle.

Norédami iSjungti zibintuvélj, paspauskite karGinéle arba braukite desinén.

3.15. Signalai

Laikrodzio meniu Alarms/Zadintuvai skiltyje Settings/Nustatymai galite nustatyti skirtingus
prisitaikancius signaly tipus.

Galite nustatyti signalg saulétekiui ir saulélydziui, taip pat audros pavojaus signala. Zr. 3.15.1.
Saulétekio ir saulélydzio signalai ir 3.15.2. Audros pavojaus signalai.

3.15.1. Saulétekio ir saulélydzio signalai

Saulétekio / saulélydZio signalai jusy "Suunto Race" yra prisitaikanciai signalai, atsizvelgiant j jasy
buvimo vietg. UZuot nustate fiksuotg laikg, nustatote Zadintuva, prie$ kiek laiko norite bati jspéti iki
tikrojo saulétekio ar saulélydzio.

Saulétekio ir saulélydZio laikas nustatomas naudojant GPS, todél jasy laikrodis remiasi GPS
duomenimis, gautais paskutinj kartg, kai naudojote GPS.

Norédami nustatyti saulélydZio / saulétekio Zadintuvus:

1. LaikrodzZio ciferblate laikykite nuspaustg kariinéle, kad patektuméte | Settings/Nustatymus.

2. Slinkite iki Alarms/Zadintuvai ir jeikite j meniu bakstelédami jo pavadinima arba paspausdami

vidurinj mygtuka.

3. Slinkite iki zadintuvo, kurj norite nustatyti, ir pasirinkite jj bakstelédami jo pavadinimg arba
paspausdami kardinéle.

ALARMS

Sunrise

1h 30 min before

4. Nustatykite norimas valandas ir minutes prie$ saulétek| / saulélydj slinkdami auk&tyn ir Zemyn su
kartinéle arba braukdami aukStyn ir Zemyn ekrane ir patvirtindami viduriniu mygtuku.
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SUNRISE ALARM

1 ED

5. Paspauskite vidurinj mygtuka, kad patvirtintuméte ir iSeituméte.

@ PATARIMAS: Taip pat yra laikrodZio ciferblatas, rodantis saulétekio ir saulélydzio laika.

gPASTA BA: Saulétekio ir saulélydzio laikams ir Zadintuvams reikia GPS nustatymo. Laikas yra
tuscCias, kol nebus gauti GPS duomenys.

3.15.2. Audros pavojaus signalai

ReikSmingas barometrinio slégio kritimas paprastai reiSkia, kad artéja audra ir jas turétuméte
pasislépti. Kai audros signalas yra aktyvus, "Suunto Race" skamba pavojaus signalu ir rodo audros
simbolj, kai slégis per 3 valandas nukrenta 4 hPa (20,32 cmHg) ar daugiau.

Norédami jjungti audros signala:

1. Laikrodzio ciferblate laikykite nuspaustg karlinéle, kad patektuméte j Settings/Nustatymus.
2. Slinkite iki Alarms/Zadintuvai ir jeikite | meniu bakstelédami jo pavadinima arba paspausdami
kartnéle.

3. Slinkite iki Storm alarm/Audros pavojaus signalas ir jjunkite / iSjunkite jj bakstelédami jo
pavadinimg arba paspausdami kariinéle.

Kai pasigirsta audros pavojaus signalas, paspaudus bet kurj mygtukg pavojaus signalas
nutraukiamas. Jei nepaspaudziamas joks mygtukas, pavojaus signalas trunka vieng minute. Audros
simbolis lieka ekrane, kol oro sglygos stabilizuojasi (slégio kritimas sulétéja).

i

Bt vt
conditiar kel

x

3.16. ,FusedSpeed‘™

.FusedSpeed“™ yra unikalus GPS ir rieSo pagrei€io jutiklio rodmeny derinys, leidZiantis tiksliau
iSmatuoti bégimo greitj. GPS signalas adaptyviai filtruojamas pagal rieSo pagreitj, todél esant
pastoviam bégimo grei€iui rodmenys yra tikslesni, o j grei€io pokyc¢ius reaguojama greiciau.

12—
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"FusedSpeed" jums naudingiausias, kai treniruotés metu reikia labai greitai reaguojanciy greicio
rodmeny, pavyzdziui, bégant nelygiu reljefu ar per intervalines treniruotes. Laikinai praradus GPS
signalg, "Suunto Race" gali toliau rodyti tikslius grei¢io rodmenis GPS kalibruoto akselerometro
pagalba.

121
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@ PATARIMAS: Norédami gauti tiksliausius rodmenis naudodami ,,FusedSpeed®, tik trumpai
Zvilgtelekite j laikrodj, kai to reikia. Laikrodj laikydami prieSais save ir jo nejudindami sumaZzinate
tiksluma.

.FusedSpeed* automatiskai jjungiamas bégimui ir kitoms panaSioms veikloms, tokioms kaip
orientavimosi sportas, grindy kamuolys ir futbolas.

3.17. ,FusedAlti“™

"FusedAlti™" pateikia auk$¢io rodmenis, kurie yra GPS ir barometrinio aukscio derinys.
Jis sumazina laikiny ir poslinkio paklaidy poveikj galutiniams auk3&io rodmenims.

gPASTA BA: Pagal numatytuosius nustatymus auk$tis matuojamas ,FusedAlti“ atliekant pratimus,
kuriuose naudojamas GPS, ir navigacijos metu. ISjungus GPS, aukStis matuojamas barometriniu
jutikliu.

3.18. AuksStimatis

"Suunto Race" auk&€iui matuoti naudoja barometrinj slégj. Norédami gauti tikslius rodmenis, turite
apibréZti aukscio atskaitos tadkg. Tai gali bati jusy dabartinis aukstis, jei Zinote tikslig reikSme. Taip pat
galite naudoti ,FusedAlti“ (Zr. 3.17. ,FusedAlti“™), kad automatiSkai nustatytuméte atskaitos tadka.

Nustatykite atskaitos tadkg nustatymuose, esan€iuose dalyje Alti & baro/Aukstimatis ir barometras.

OUTDOOR
& buck 0

Set altitude
127m

Auto adjust altitude |

3.19. Pozicijos formatai

Pozicijos formatas yra biidas, kuriuo jisy GPS padétis rodoma laikrodyje. Visi formatai yra susije su ta
pacia vieta, jie tik iSreidkia jg kitaip.
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Pozicijos formatg galite pakeisti laikrodZio nustatymuose, esanciuose skiltyje Navigation/Navigacija
>> Position 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

Kiti galimi bendrieji pozicijy formatai:

* UTM (Universalusis skersinis Merkatorius) suteikia dvimatj horizontalios padéties pristatyma.

* MGRS (kariné tinklelio nuorody sistema) yra UTM plétinys, kurj sudaro tinklelio zonos
zymuo, 100 000 kv. metry identifikatorius ir skaitmeninis vietovés zymuo.

"Suunto Race" taip pat palaiko Siuos vietinius pozicijy formatus:

*  BNG (brity)

+ ETRS-TM35FIN (suomiy)

+  KKJ (suomiy)

o IG (airiy)

«  RT90 (Svedy)

+  SWEREF 99 TM (Svedy)

e CH1903 (Sveicary)

*  UTM NAD27 (Aliaskos)

« UTM NAD27 Conus

« UTM NADS3

« NZTM2000 (Naujosios Zelandijos)

@PASTA BA: Kai kuriy pozicijy 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, jasy buvimo vietos
koordinatés negali bati rodomos laikrodyje.

3.20. Prietaiso informacija

ISsamig informacijg apie savo laikrodzio programine ir aparatine jrangg galite patikrinti nustatymuose,
esanciuose skiltyje General/Bendras >> About/Apie.

3.21. Laikrodzio nustatymas i$ naujo

Visi "Suunto" laikrodziai turi dviejy tipy atstatymag, kad baty galima iSspresti skirtingas problemas:

« pirmasis, Soft rvveset/Minkstasis atstatymas, taip pat Zinomas kaip Restart/Paleidimas i$
naujo.

« antrasis, Hard reset/Kietasis atstatymas, taip pat zinomas kaip gamykliniy parametry atkdrimas.

Minkstasis atstatymas (paleidimas i$ naujo):
Laikrodzio paleidimas i$ naujo gali padéti Siose situacijose:

* Jrenginys nereaguoja j jokius mygtuky paspaudimus, baksteléjimus ar perbraukimus (jutiklinis
ekranas neveikia).
» ekranas yra uzSaldytas arba tuscias.

e néra vibracijos, pvz., mygtuko paspaudimo metu.
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» laikrodzio funkcijos neveikia taip, kaip tikétasi, pvz., laikrodis nefiksuoja jusy Sirdies ritmo (optinio
Sirdies ritmo Sviesos diodai nemirksi), kompasas neuzbaigia kalibravimo proceso ir pan.

» Zingsniy skaitiklis visiSkai neskaiciuoja jisy kasdieniy zingsniy (atkreipkite démesj, kad jrasyti
zingsniai programoje gali biti rodomi su vélavimu).

gPASTA BA: Paleidimas i§ naujo uzbaigs ir iSsaugos visus aktyvius pratimus. /prastomis
aplinkybémis pratyby duomenys nebus prarasti. Retais atvejais mink$tas atstatymas gali sukelti
atminties sugadinimo problemy.

Paspauskite ir 12 sekundziy palaikykite virSutinj mygtuka ir atleiskite, kad atliktuméte minksta
atstatyma.

Yra konkreciy aplinkybiy, kuriomis minkStasis atstatymas gali neiSspresti problemos ir gali bati
atliekamas antrojo tipo atstatymas. Jei tai, kas iSdéstyta pirmiau, nepadéjo iSspresti problemos, kurig
siekéte iSspresti, kietasis atstatymas gali padéti.

Kietasis atstatymas (gamykliniy parametry atkdrimas):

Atkdrus gamyklinius nustatymus laikrodis atkurs numatytgsias reikSmes. Jis istrins visus duomenis i§
jasy laikrodzio, jskaitant pratimy duomenis, asmeninius duomenis ir nustatymus, kurie nebuvo
sinchronizuoti su "Suunto" programéle. Po kietojo atstatymo turite atlikti pradine "Suunto” laikrodzio
sagranka.

Atkurti gamyklinius laikrodzio nustatymus galima Siose situacijose:

« "Suunto" klienty aptarnavimo tarnybos atstovas papraseé jisy tai padaryti atliekant trik€iy Salinimo
procedira.

« MinkStas atstatymas neiSsprendé problemos.

e Jisy jrenginio baterijos veikimo laikas zymiai sutrumpéja.

» Jrenginys neprisijungia prie GPS ir kiti trik¢iy Salinimo bldai nepadéjo.

* Jrenginyje yra ry8io su "Bluetooth" jrenginiais (pvz., "Smart Sensor" arba mobiligja programa)
problemuy, o kiti trik€iy Salinimo budai nepadéjo.

Gampykliniai laikrodZio nustatymai atkuriami naudojant laikrodZio Settings/Nustatymus . Pasirinkite
General/Bendras ir slinkite Zemyn iki Reset settings/Atstatyti nustatymus. Visi laikrodZio
duomenys bus iStrinti nustatant i naujo. Pradékite atstatymg pasirinkdami Reset/Gamykliniy
parametry atktrimas.

IgPASTA BA: Atkarus gamyklinius nustatymus iStrinama ankstesné susiejimo informacija, kurig
galéjo turéti jasy laikrodis. Jei norite vél pradéti susiejimo procesg su "Suunto” programéle,
rekomenduojame i$trinti ankstesnj susiejimg i§ "Suunto” programéleés ir telefono "Bluetooth” — skiltyje
Paired devices/Susieti jrenginiai.

gPASTA BA: Abu pateikti scenarijai turi bati vykdomi tik kritiniais atvejais. Jas neturétuméte jy
reguliariai atlikti. Jei kokia nors problema islieka, rekomenduojame susisiekti su masy klienty
aptarnavimo tarnyba arba nusiysti laikrodj j vieng i$ jgalioty techninés priezitros centry.
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. Pratyby jraSymas

In addition to 24/7 activity monitoring, you can use your watch to record your training sessions or other
activities to get detailed feedback and follow your progress.

Norédami jra8yti pratima:

1. Uzdékite Sirdies ritmo jutiklj (pasirinktinai).

2. Perbraukite laikrodzZio ciferblatg zemyn arba pasukite karinéle.

3. Slinkdami aukstyn raskite norimg naudoti sporto rezimg ir pasirinkite jj paspausdami karanéle.

4. Skirtingi sporto rezimai turi skirtingas parinktis, braukite aukstyn arba pasukite kartnéle, kad
slinktuméte per juos, ir sureguliuokite juos paspausdami kartinéle.

5. Vir§ pradzios indikatoriaus rodomas piktogramy rinkinys, atsizvelgiant j tai, kg naudojate su sporto

rezimu (pvz., Sirdies ritmas ir prijungtas GPS):

* Rodyklés piktograma (prijungtas GPS) paieSkos metu mirksi pilkai, o radus signalg tampa
zalia.

« Sirdies piktograma ($irdies ritmas) paieskos metu mirksi pilkai, o radus signalg ji virsta spalvota
Sirdimi, pritvirtinta prie dirzo, jei naudojate Sirdies ritmo jutiklj, arba spalvota Sirdimi be dirzo, jei
naudojate optinj Sirdies ritmo jutikl;.

« Kairéje puséje esanti piktograma matoma tik tuo atveju, jei turite susietg modulj, ir ji tampa
zalia, kai randamas modulio signalas.

Taip pat matomas baterijos jvertinimas, kuris nurodo, kiek valandy galite sportuoti, kol baterija
iSsikraus.

Jei naudojate Sirdies ritmo jutiklj, bet piktograma tampa tik zalia (tai reiSkia, kad optinis Sirdies ritmo
jutiklis yra aktyvus), patikrinkite, ar Sirdies ritmo jutiklis susietas (zr. 3.13. Moduliy ir jutikliy
susiejimas), ir bandykite dar karta.

Rekomenduojame palaukti, kol kiekviena piktograma taps Zalia, prieS pradedant pratimg, kad
gautuméte tikslesnius duomenis. Pradékite jraS8ymg pasirinkdami Start/Pradéti.

06:29
7975038

START »

;,;‘ S;Zunmrq "

N Battary mode
S o

Pradéjus jraSyma, pasirinktas Sirdies ritmo Saltinis uZrakinamas ir negali bati pakeistas vykstancios
treniruotés metu.
6. |raSydami galite perjungti ekranus paspausdami karinéle.
7. Paspauskite virSutinj mygtuka, kad pristabdytuméte jradymag. Sustabdykite ir jraSykite pasirinkdami
End/Baigti.

0004.2

° Resume >
@ Options 4
N

End

@PASTA BA: Taip pat galima istrinti pratimy Zurnalg pasirinkus Discard/Atsisakyti.
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Sustabdzius jraS8yma, jasy klausia, kaip jautétés. Galite atsakyti j klausimg arba jj praleisti (zr. 4.11.
Savijauta). Kitame ekrane rodoma veiklos, kurig galite narSyti naudodami jutiklinj ekrang arba
pasukdami kartinéle, suvestiné.

Jei padaréete jrasa, kurio nenorite iSsaugoti, zurnalo jrasg galite iStrinti slinkdami j santraukos apacig ir
bakstelédami mygtukg Delete/IStrinti. Taip pat galite iStrinti jraSus tokiu pat badu i$ Zurnalo.

4.1. Sporto rezimai

Jiasy laikrodyje yra daugybé i§ anksto nustatyty sporto rezimy. Rezimai skirti konkreciai veiklai ir
tikslams, nuo atsitiktinio pasivaiksciojimo lauke iki triatlono lenktyniy.

Pries jraS8ydami pratimg (zr. 4. Pratimo jrasymas), galite perzidréti ir pasirinkti i$ viso sporto rezimy
sgraso.

Kiekvienas sporto rezimas turi unikaly ekrany rinkinj, kuriame rodomi skirtingi duomenys, atsizvelgiant
j pasirinktg sporto rezimg. Galite redaguoti ir pritaikyti laikrodzZio ekrane rodomus duomenis treniruociy
metu su "Suunto" programéle.

Suzinokite, kaip pritaikyti sporto rezimus "Suunto" programél/éje (Android arba iOS).

4.2. NarSymas treniruotés metu

Galite nar8yti marSrute arba j lankyting vietg (LV), kol jraSote pratima.

Jasy naudojamame sporto rezime turi bati jjungtas GPS, kad baty galima pasiekti navigacijos
parinktis. Jei sporto reZimo GPS tikslumas yra OK/Normalus arba Good/Geras, pasirinkus marsrutg
ar LV, GPS tikslumas pakeiiamas j Best/Geriausias.

Norédami nar8yti pratyby metu:

1. Sukurkite marSrutg arba LV "Suunto” programéléje ir sinchronizuokite laikrodj, jei to dar

nepadaréte.

2. Pasirinkite sporto rezimg, kuris naudoja GPS.

3. Slinkite Zemyn ir pasirinkite Navigation/Navigacija.

4. Braukite aukstyn ir Zemyn arba naudokite karinéle, kad pasirinktuméte narSymo parinktj, ir

paspauskite kartnéle.

5. Pasirinkite mar8rutg arba LV, kurig norite nardyti, ir paspauskite karinéle. Tada paspauskite
virSutinj mygtuka, kad pradétuméte narsyti.

6. Slinkite aukStyn iki pradzios rodinio ir pradékite jraSyma kaip jprasta.

Vykdydami pratimus braukite deSinén arba paspauskite kartinéle, kad slinktuméte iki navigacijos
ekrano, kuriame matysite pasirinktg marSrutg arba LV. Daugiau informacijos navigacijos ekrane
pateikta 5.5.2 punkte. Navigacija j lankyting vietg ir 5.4. MarSrutai.

Siame ekrane galite braukti auk$tyn, kad atidarytuméte nar$§ymo parinktis. 18 nar§ymo parinkéiy galite,
pavyzdZiui, pasirinkti kitg marSrutg arba LV, patikrinti dabartinés vietos koordinates, taip pat baigti
navigacijg pasirinkdami Breadcrumb/Duonos trupiniai.
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4.2.1. Rasti kelig atgal

Jei jraSydami veiklg naudojate GPS, "Suunto Race" automatiSkai iSsaugo jlsy pratimo pradzios taska.
Su Find back/Rasti kelig atgal "Suunto Race" gali padéti jums grjzti tiesiai j pradinj taska.

Norédami pradéti Find back/Rasti kelig atgal:

1. Pradékite pratimg su GPS.

2. Spauskite kartinéle, kol pasieksite navigacijos ekrana.

3. Paspauskite apatinj mygtuka, kad atidarytuméte nuorody meniu.

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

Navigacijos nurodymai rodomi navigacijos ekrane.

4.2.2. Prisiristi prie marSruto

Miesto aplinkoje GPS gali bdti sunku teisingai jus sekti. Jei pasirenkate vieng i$ anksto nustatyty
marsruty ir einate tuo marsrutu, laikrodZzio GPS naudojamas tik tam, kad surastuméte, kur esate i$
anksto nustatytame marSrute, o ne is tikryjy sukurtuméte trasg i bégimo. JrasSyta trasa bus identiSka
bégimui naudojamam marSrutui.

SEVIGATICN

Sueatig L

Snapto route >

CaTpiss

Norédami naudoti Snap to route/Prisiristi prie marsruto pratyby metu:

1. Sukurkite marsrutg "Suunto" programéléje ir sinchronizuokite laikrodj, jei to dar nepadaréte.
2. Pasirinkite sporto rezimg, kuris naudoja GPS.

3. Slinkite zemyn ir pasirinkite Navigation/Navigacija.

4. Pasirinkite Snap to route/Prisiristi prie marsruto ir paspauskite vidurinj mygtuka.

5. Pasirinkite marSruta, kurj norite naudoti, ir paspauskite vidurinj mygtuka.

Pradékite treniruotis kaip jprasta ir laikykités pasirinkto marsruto.

4.3. Tiksly naudojimas sportuojant
Sportuojant su "Suunto Race" galima nustatyti skirtingus tikslus.

Jei pasirinktame sporto rezime yra tiksly, pries pradédami jraSyma galite juos sureguliuoti braukdami
aukstyn arba pasukdami kartnéle.

ARTLOMIS

& None

Intensity zones

Target >

10.00km

Backlight

Normal G
N\ GRS

Norédami treniruotis su bendru tikslu:
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1. Prie$ pradédami pratimo jraSyma, braukite aukStyn arba pasukite karinéle ir pasirinkite
Target/Tikslas.

2. Pasirinkite t Duration/Trukmeé arba Distance/Atstumas.

3. Pasirinkite tiksla.

4. Slinkite aukStyn ir pradékite pratima.

Kai yra jjungti bendrieji tikslai, tikslo matuoklis matomas kiekviename duomeny ekrane,
kuris rodo jasy pazanga.

Taip pat gausite pranesSima, kai pasieksite 50 % savo tikslo ir kai jasy pasirinktas tikslas bus
pasiektas.

Norédami sportuoti su intensyvumo tikslu:

1. Prie$ pradédami pratimo jraS8yma, braukite aukStyn arba pasukite karinéle ir pasirinkite Intensity
zones/Intensyvumo zonos.

2. Pasirinkite SR zones/SR zonas, Pace zones/Tempo zonas arba Power zones/Galios zonas.
(Parinktys priklauso nuo pasirinkto sporto rezimo ir nuo to, ar turite galios modul;j, susietg su
laikrodziu).

3. Pasirinkite tiksline zona.

4. Slinkite aukStyn ir pradékite pratima.

4.4. Baterijos energijos valdymas

Jasy "Suunto Race" turi baterijos energijos valdymo sistema, kuri naudoja i8manig baterijos
technologijg, padedanciag uztikrinti, kad jusy laikrodis neiSsikrauty, kai to labiausiai reikia.

PrieS pradedant jrasyti pratimg (Zr. 4. Pratimo jraSymas) matote jvertinima, kiek baterijos veikimo laiko
liko dabartiniame baterijos rezime.

A,

START »
o .

N Battary made

Yra keturi i$ anksto nustatyti baterijos rezimai: Performance/Nasumas (numatytasis),
Endurance/Patvarumas, Ultra ir Tour/Kelioné. Pakeitus Siuos rezimus, pasikeis ne tik baterijos
tarnavimo laikas, bet ir laikrodZio veikimas.

gPASTA BA: Pagal numatytuosius nustatymus kelionés rezimas isjungia visg SR stebéjima (tiek
rie$g, tiek kratine).

PradZios ekrane slinkite Zemyn ir pasirinkite Battery mode/Baterijos rezimas, kad pakeistuméte
baterijos reZzimus ir pamatytuméte, kaip kiekvienas reZzimas veikia laikrodZio veikima.

BATTERY MODE

& DecK

Performance

i8h
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Baterijos praneSimai

Be baterijos rezimy, laikrodis naudoja i8maniuosius priminimus, kurie padeda uztikrinti, kad baterijos
veikimo laikas bty pakankamas kitam zygiui. Kai kurie priminimai yra jspéjamieji, remiantis,
pavyzdziui, jusy veiklos istorija. Taip pat gausite pranesimg, pavyzdziui, kai laikrodis pastebés, kad
jraSant veiklg senka baterija. Jis automatidkai pasidlys pakeisti baterijos rezima j kita.

Laikrodis jspés jus viena karta, kai baterija bus 20% ir vél, kai bus 10%.

B10=

A ATSARGIAL: Jkraudami "Suunto Race" naudokite tik pateiktg jkrovimo laidg.

4.5. Multisporto pratimai

Jasy "Suunto Race" turi i$ anksto nustatytus triatlono sporto rezimus, kuriuos galite naudoti norédami
stebéti savo triatlono pratimus ir lenktynes, taciau jei jums reikia sekti kitg multisporto veiklg, galite
lengvai tai padaryti tiesiai i$ laikrodzio.

Norédami naudoti multisporto pratimus:

Pasirinkite sporto rezima, kurj norite naudoti pirmajam multisporto pratimui.

Pradékite jradyti pratimg kaip jprasta.

Paspauskite ir dvi sekundes palaikykite virSutinj mygtukg, kad patektuméte | multisporto meniu.
Pasirinkite kitg norimg naudoti sporto rezimg ir paspauskite vidurinj mygtuka.

JraS8ymas naujuoju sporto rezimu prasidés i$ karto.

akrwbdE

@ PATARIMAS: Vieno jraSymo metu sporto reZzimg galite keisti tiek karty, kiek jums reikia, jskaitant
anksciau naudotg sporto reZzima.

4.6. Nardymas su vamzdeliu ir plaukiojimas su undiniy uodegomis

Savo "Suunto Race" galite naudoti nardymui su vamzdeliu ir plaukiojimui su undiniy uodegomis
(snorkelingu ir mermaidingu). Sios dvi veiklos yra jprasti sporto rezimai ir pasirenkamos kaip ir bet
kuris kitas sporto rezimas, Zr. 4. Pratimo jra§ymas.

"Suunto Race" gali iSmatuoti gylj iki 10 m. Tadiau jis yra atsparus vandeniui iki 100 m pagal ISO
22810.

Sie sporto rezimai turi keturis pratimy ekranus, kuriuose pagrindinis démesys skiriamas su nardymu
susijusiems duomenims. Keturi pratimy ekranai yra Sie:

PavirSius
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Navigacija

Nardymo sesija

Povandeninis rezimas

gPASTABA: Jutiklinis ekranas nejjungiamas, kai laikrodis yra po vandeniu.

Numatytasis Snorkeling/Nardymas su vamzdeliu ir Mermaiding/Plaukiojimas su undiniy
uodegomis rodinys yra Surface/PavirSiaus rodinys. Jradydami pratimg galite narSyti tarp skirtingy
vaizdy paspausdami vidurinj mygtuka.

"Suunto Race" automatiskai persijungia tarp pavirsinés ir nardymo bisenos. Jei esate daugiau nei 1 m
giliau pavirSiaus, povandeninis vaizdas suaktyvinamas.

Naudojant Snorkeling/Nardymo su vamzdeliu rezima, laikrodis atstumui apskaiciuoti remiasi GPS.
Nes GPS signalai nesklinda po vandeniu, todél laikrodj reikia periodiSkai iStraukti i5 vandens, kad buty
galima nustatyti GPS signala.

Tai yra sudétingos GPS salygos, todél svarbu, kad prie$ Sokdami j vandenj turétuméte stipry GPS
signalg. Norédami uztikrinti gerg GPS, turétuméte:

« Sinchronizuoti laikrodj su "Suunto" programéle prie$ pradédami nardyti, kad optimizuotuméte GPS
Su naujausiais palydovo orbitos duomenimis.

» Pasirinke nardymo reZimg, prie$ pradédami veiklg palaukti bent tris minutes sausumoje. Tai
suteikia GPS laiko nustatyti tvirtg padet;.

@PATARIMAS: Nardant rekomenduojame rankas laikyti ant apatinés nugaros dalies, kad
galétumeéte efektyviai judéti vandenyje ir optimaliai iSmatuoti atstuma.

JSPEJIMAS: "Suunto Race" néra skirtas sertifikuotiems nardytojams. Pramoginis nardymas gali
atskleisti narui gylj ir sglygas, kurios paprastai padidina dekompresijos ligos (DCS) rizikg ir klaidas,
kurios gali sukelti rimtus suzalojimus ar mirtj. Apmokyti narai visada turéty naudoti nardymo
kompiuterj, sukurtg nardymo tikslais.

4.7. Plaukimas

Savo "Suunto Race" galite naudoti plaukimui baseinuose ar atvirame vandenyije.

Kai naudojate baseino plaukimo sporto rezimg, laikrodis remiasi baseino ilgiu, kad nustatyty atstuma.
Prie§ pradédami plaukti, galite pakeisti baseino ilgj pagal sporto rezimo parinktis.
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Plaukimas atvirame vandenyje priklauso nuo GPS, kad baty galima apskaiciuoti atstumg. Nes GPS
signalai nesklinda po vandeniu, todél laikrodj reikia periodiSkai iStraukti i$ vandens, kad baty galima
nustatyti GPS signala.

Tai yra sudétingos GPS salygos, todél svarbu, kad prie$ Sokdami j vandenj turétuméte stipry GPS
signalg. Norédami uztikrinti gerg GPS, turétuméte:

« Sinchronizuoti laikrodj su "Suunto" programéle prie$ pradédami nardyti, kad optimizuotuméte GPS
su naujausiais palydovo orbitos duomenimis.

» Pasirinke plaukimo atvirame vandenyje sporto rezimg ir gave GPS signala, palaukite bent tris
minutes prie$§ pradédami plaukti. Tai suteikia GPS laiko nustatyti tvirtg padét;.

4.8. Intervalinés treniruotés

Intervalinés treniruotés yra jprasta treniruociy forma, susidedanti i$ pasikartojanciy auksto ir mazo
intensyvumo pastangy rinkiniy. Naudodami "Suunto Race" laikrodyje galite apibrézti savo intervalines
treniruotes kiekvienam sporto rezimui.

Apibrézdami intervalus, turite nustatyti keturis elementus:

- Intervalai: jjungimas / iSjungimas, leidziantis treniruotis intervalais. Kai tai jjungiate, prie jisy sporto
rezimo pridedamas intervalinés treniruotés ekranas.

« Pasikartojimai: intervaly skaicius + atkdrimo rinkiniai, kuriuos norite atlikti.

« Intervalas: jusy didelio intensyvumo intervalo trukmé, atsizvelgiant j atstumg ar trukme.

« Atsigavimas: jlsy poilsio laikotarpio tarp intervaly trukme, atsizvelgiant j atstumg arba trukme.

Atminkite, kad jei intervalams apibrézti naudojate atstuma, turite bati sporto rezime, kuris matuoja
atstumg. Matavimas gali bti pagrjstas GPS arba, pavyzdziui, i§ pédy ar dviracio modulio.

gPASTABA: Jei naudojate intervalus, you cannot activate navigation.

Norédami treniruotis su intervalais:

1. Prie§ pradédami pratimo jra8ymag, braukite aukStyn arba pasukite kartnéle, kad slinktuméte Zemyn
iki Intervals/Intervalai , ir bakstelékite nustatymg arba paspauskite karanéle.

s
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2. Jjunkite intervalus ir sureguliuokite auk$&iau apraSytus nustatymus.

Slinkite atgal j pradzios rodinj ir pradékite pratimg kaip jprasta.

4. Braukite kairén arba paspauskite karGnéle, kol pasieksite intervaly ekrang, ir paspauskite virsutinj
mygtuka, kai bUsite pasirenge pradéti intervaline treniruote.

w

6 ® 250-

Recovery 2'00

5. Jei norite sustabdyti intervalines treniruotes dar nebaige visy pakartojimy, laikykite nuspaustg
kariinéle, kad atidarytuméte sporto rezimo parinktis ir iSjungtuméte Intervals/Intervalus.
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@PASTABA: Kol esate intervaly ekrane, mygtukai veikia kaip jprasta, pavyzdziui, paspaudus
virdutinj mygtukg pristabdomas pratimo jraSymas, o ne tik intervaliné treniruote.

Sustabdzius pratimy jraS8yma, intervalinés treniruotés automatiskai iSjungiamos tam sporto rezimui.
Taciau kiti nustatymai yra palaikomi, kad galétuméte lengvai pradéti tg pacig treniruote kitg karta

naudodami sporto rezima.

4.9. Autopauze

Autopauzeé pristabdo pratimo jraSyma, kai greitis yra mazesnis nei 2 km/h. Kai greitis padidéja iki
daugiau nei 3 km/h, jraSymas tesiamas automatiskai.

Prie$ pradédami pratimy jraSymag, galite jjungti / i8jungti kiekvieno sporto rezimo autopauze laikrodzio
pradzios pratimy rodinyje.

Jei jraSymo metu jjungta autopauzeé, iS3okantis langas praneSa, kai jradymas pristabdomas
automatiskai.

08:02

00'15.6

AUTOPAUSE

° Resums +

N\ Options

Galite leisti jraS8ymag atnaujinti automatiSkai, kai vél pradésite judéti, arba rankiniu badu testi i$
iSSokanciojo ekrano paspausdami virSutinj mygtuka.

4.10. Balso grjztamasis rySys

Pratyby metu galite gauti grjztamajj rysj balsu su vertinga informacija. Grjztamasis rySys gali padéti
sekti pazangg ir suteikti naudingy rodikliy, atsizvelgiant j pasirinktas griztamojo rySio parinktis. Balso
griztamasis rySys gaunamas i$ jusy telefono, todel laikrodis turi bati susietas su "Suunto" programéle.

Norédami suaktyvinti balso griztamajj ry$j prie$ pratima:

1. PrieS pradédami pratima, slinkite Zemyn ir pasirinkite Voice feedback/Balso grjztamasis rysys.
2. Jjunkite Voice feedback from app/Balso grjztamasis rysys i$ programélés.

3. Slinkite Zemyn ir pasirinkite, kurj balso grjZztamajj rysj norite suaktyvinti, jjungdami / iSjungdami
jungiklius.

4. Grjzkite atgal ir pradékite treniruote kaip jprastai.

Dabar jasy telefonas pateiks jvairius balso atsiliepimus pratyby metu, priklausomai nuo to, kurj balso
grjztamajj rySj suaktyvinote.

Norédami suaktyvinti balso grjztamajj rysj pratimo metu:

1. Paspauskite virSutinj mygtuka, kad pristabdytuméte pratima.

Pasirinkite Options/Parinktys.

Slinkite Zemyn ir pasirinkite Voice feedback/Balso grjztamasis rysys.

Jjunkite Voice feedback from app/Balso grjztamasis rySys i$S programélés.

o M v

Slinkite Zemyn ir pasirinkite, kurj balso grjztamajj rysj norite suaktyvinti, jjungdami / iSjungdami
jungiklius.

6. Grjzkite atgal ir atnaujinkite pratima.
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4.11. Savijauta

Jei treniruojatés reguliariai, jusy bendros fizinés biklés stebéjimas po kiekvieno uzsiémimo yra
svarbus rodiklis. Instruktorius ar asmeninis treneris taip pat gali naudoti jisy savijautos tendencijg, kad
galéty stebéti jisy pazangg laikui bégant.

Galima rinktis i8 penkiy savijautos laipsniy:

Menka

« Vidutine

« Gera

« Labaigera
e Puiki

Ka tiksliai reiSkia Sios sgvokos, turite nuspresti jus (ir jasy treneris). Svarbu, kad jas naudotuméte
nuosekiliai.

Kiekvienos treniruotés metu galite jrasyti laikrodyje, kaip jautétés, iSkart po to, kai sustabdéte jraSyma,
atsakydami j klausimg How was it? / Kaip tai buvo?

w Excellent >

N Very good ¥

Good

Galite praleisti atsakymg j klausimg paspausdami vidurinj mygtuka.

4.12. Intensyvumo zonos

Treniruociy intensyvumo zony naudojimas padeda nukreipti jasy kiino rengybos vystymasi. Kiekviena
intensyvumo zona skirtingai apkrauna jasy king, o tai daro skirtingg poveikj jasy fiziniam
pasirengimui. Yra penkios skirtingos zonos, sunumeruotos nuo 1 (Zemiausia) iki 5 (didZiausia),
apibréZiamos kaip procentiniai intervalai pagal jasy maksimaly $irdies ritmg (maksimalus SR), tempg
ar galig.

Svarbu treniruotis turint omenyje intensyvumg ir suprasti, kaip tas intensyvumas turéty jaustis. Ir
nepamirskite, nepaisant planuojamy treniruociy, kad prie$ pratimg visada turétuméte skirti laiko
apSilimui.

Penkios skirtingos intensyvumo zonos, naudojamos "Suunto Race", yra Sios:

1 zona: Lengva

Treniruotis 1 zonoje jasy kdnui yra gana lengva. Kai kalbama apie fitneso treniruotes, toks mazas
intensyvumas yra reikSmingas daugiausia atstatomaijai treniruotei ir pagrindiniam fiziniam pasirengimui
gerinti, kai tik pradedate sportuoti arba po ilgos pertraukos. Kasdieniai pratimai - vaik$c¢iojimas,
laipiojimas laiptais, vaziavimas dviradiu j darbg ir kt. - paprastai atliekama Sioje intensyvumo zonoje.

2 zona: Vidutinio sunkumo

intensyvumu atrodo lengva, taciau ilgos trukmés treniruotés gali turéti labai didelj treniruocCiy efekts.
Didzioji dalis sistemos treniruociy turéty biti atliekamos Sioje zonoje. Pagrindinio kiino rengybos
gerinimas sukuria pagrindg kitiems pratimams ir paruoSia jlsy sistemg energingesnei veiklai. ligos
trukmés treniruotés Sioje zonoje sunaudoja daug energijos, ypac i$ jasy kino sukaupty riebaly.

30



Suunto Race

3 zona: Sunki

Treniruoté 3 zonoje tampa gana energinga ir jau€iasi gana sunkiai. Tai pagerins jisy gebéjimg greitai
ir ekonomiskai judéti. Sioje zonoje jisy sistemoje pradeda formuotis pieno ragstis, tadiau jisy kinas
vis tiek sugeba jg visiSkai iSplauti. Tokiu intensyvumu turétuméte treniruotis ne daugiau kaip porg karty
per savaite, nes tai sukelia jasy kdinui daug streso.

4 zona: Labai sunki

Pratimai 4 zonoje paruos jisy sistemg varzyby tipo renginiams ir dideliam greiciui. Treniruotés Sioje
zonoje gali bati atliekamos pastoviu grei€iu arba kaip intervalinés treniruotés (trumpesniy treniruociy
faziy deriniai su pertraukomis). Didelio intensyvumo treniruotés greitai ir efektyviai gerina jasy fizinio
pasirengimo lygj, taCiau atliekamos per daznai arba per dideliu intensyvumu gali sukelti
persitreniravima, o tai gali priversti jus padaryti ilgg pertrauka treniruoCiy programoje.

5 zona: Didziausia

Kai jasy Sirdies ritmas treniruotés metu pasieks 5 zong, treniruoté jausis itin sunkiai. Pieno rtgstis
kaupsis jusy sistemoje daug grei€iau, nei jg galima pa$alinti, ir jis bdsite priversti sustoti ne véliau kaip
po keliy minuciy. Sportininkai Sias maksimalaus intensyvumo treniruotes j savo treniruociy programa
jtraukia labai kontroliuojamu badu, fitneso entuziastams jy visai nereikia.

4.12.1.Sirdies ritmo zonos
Sirdies ritmo zonos apibréZiamos kaip procentiniai intervalai, atsizvelgiant j jasy maksimaly $irdies
susitraukimy daznj (maksimalus SR).

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

"Suunto Race" turi numatytgsias ir konkregiai veiklai bidingas SR zonas. Numatytosios zonos gali bditi
naudojamos visai veiklai, tadiau sudétingesniams pratimams galite naudoti konkregias SR zonas
bégimui ir vaZiavimui dvira€iu.

Nustatykite maksimaly SR

Nustatykite maksimaly SR i§ nustatymy, esangiy skiltyje Training/Treniruotés >> Intensity zones/
Intensyvumo zonos >> Default HR zones for all sports/Numatytosios SR zonos visoms sporto
Sakoms.

1. Palieskite maksimaly SR (didZiausig reikSme, dpm) arba paspauskite kariinéle.
2. Pasirinkite savo naujg maksimaly SR braukdami aukstyn arba Zemyn arba pasukdami kariinéle.

HR ZONES
- Defount

=
MAX M3

- 164bpm  87RY

3. Bakstelékite savo pasirinkimg arba paspauskite vidurinj mygtuka.
4. Norédami iSeiti i§ SR zony rodinio, braukite de$inén arba paspauskite apatinj mygtuka.

QPASTA BA: Taip pat galite nustatyti maksimaly SR i$ nustatymy, esanéiy skiltyje
General/Bendras>> Personal/Asmeninis.
Numatytyjy SR zony nustatymas

Nustatykite numatytgsias SR zonas nustatymuose, esandiuose dalyje Training/Treniruotés >> »
Intensity zones/Intensyvumo zonos >> Default HR zones for all sports/Numatytosios SR zonos
visoms sporto Sakoms.
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INTENSITY
ZONES

& ek

Default HR zones for >
all sports

Advanced zones

t f ¥

1. Slinkite auk$tyn / Zemyn ir bakstelékite arba paspauskite kariinéle, kai pary$kinama SR zona,
kurig norite pakeisti.
2. Pasirinkite naujg SR zong braukdami aukstyn arba Zzemyn arba pasukdami karanéle.

HR ZONES

a Drdest A
g M5epm  76%>

135bpm  72%

3. Bakstelékite savo pasirinkimg arba paspauskite kartnéle.
4. Norédami ieiti i§ SR zony rodinio, braukite desinén arba paspauskite apatinj mygtuka.

gPASTABA: Pasirinkus Reset/Atstatyti SR zones rodinyje, SR zonos bus i$ naujo nustatytos j
numatytgjg reikSme.

Konkreéios veiklos SR zony nustatymas

Nustatykite savo veiklai badingas zonas nustatymuose, esanciuose dalyje Training/Treniruotés >>
Intensity zones/ Intensyvumo zonos >> Advanced zones/ISpléstinés zonos.

1. Palieskite norimg redaguoti veikla (Running/Bégimas arba Cycling/Vaziavimas dvira€iu) arba
paspauskite kartnéle, kai veikla parySkinama.

2. Paspauskite kariinéle, kad jjungtuméte SR zonas.

3. Slinkite aukstyn / Zemyn ir bakstelékite arba paspauskite kariinéle, kai pary$kinama SR zona,
kurig norite pakeisti.

4. Pasirinkite naujg SR zong braukdami aukstyn arba Zemyn arba pasukdami kartnéle.

HR ZONES
pe Runring

W 188bpm  100%,
MAX M3

o 16dbpm  8TRY

5. Bakstelékite savo pasirinkimg arba paspauskite kartanéle.
6. Norédami iSeiti i§ SR zony rodinio, braukite de$inén arba paspauskite apatinj mygtuka.

4.12.2. Tempo zonos

Tempo zonos veikia taip pat, kaip SR zonos, tagiau jisy treniruogiy intensyvumas priklauso nuo jisy
tempo, o ne nuo Sirdies ritmo. Tempo zonos rodomos kaip metriné arba imperiné reikSmé,
atsizvelgiant j jisy nustatymus.

"Suunto Race" turi penkias numatytgsias tempo zonas, kurias galite naudoti arba galite apibrézti savo.
Tempo zonos yra skirtos bégimui ir vaziavimui dviragiu.
Nustatyti tempo zonas

Nustatykite konkrecios veiklos tempo zonas nustatymuose, esanciuose skiltyje Training/Treniruotés
>> Intensity zones/ Intensyvumo zonos >> Advanced zones/ISpléstinés zonos.

1. Palieskite Running/Bégimas arba Cycling/Vaziavimas dviraciu arba paspauskite kartinéle.
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2. Perbraukite arba pasukite kartinéle ir pasirinkite tempo zonas.

3. Braukite auk$tyn / zemyn arba pasukite karlinéle ir paspauskite kariinéle, kai bus paryskinta
tempo zona, kurig norite pakeisti.

4. Pasirinkite naujg tempo zong braukdami aukstyn / Zemyn arba pasukdami kariinéle.

PACE ZONES
Runring

0430 e >
05°00 fim

5. Paspauskite kartnélg, kad pasirinktuméte naujg tempo zonos reikSme.
6. Braukite desinén arba paspauskite apatinj mygtuka, kad iSeituméte i§ tempo zony rodinio.

4.12.3. Galios zonos

Galios matuoklis matuoja fiziniy pastangy kiek, reikalingg tam tikrai veiklai atlikti. Pastangos
matuojamos vatais. Pagrindinis privalumas, jgytas naudojant galios matuoklj, yra tikslumas. Galios
matuoklis tiksliai atskleidzia, kaip sunkiai i$ tikryjy dirbate ir kiek energijos pagaminate. Taip pat lengva
pamatyti savo pazangqg analizuojant vatus.

Galios zonos gali padéti treniruotis su tinkama galia.
"Suunto Race" turi penkias numatytgsias galios zonas, kurias galite naudoti arba galite apibrézti savo.

Galios zonos galimos visais numatytais sporto rezimais, skirtais vazinéjimui dviraciu, dviragiu-
treniruokliu (patalpose) ir kalny dviraciu. Norédami bégti lauke ir taku, turite naudoti konkrecius
Power/Galia sporto rezimus, kad gautumeéte galios zonas. Jei naudojate pasirinktinius sporto rezimus,
jsitikinkite, kad jusy rezimas naudoja galios modulj, kad taip pat gautuméte galios zonas.

Konkrecios veiklos galios zony nustatymas

Nustatykite savo veiklai bidingas galios zonas nustatymuose, esanciuose dalyje
Training/Treniruotés >> Intensity zones/ Intensyvumo zonos >> Advanced zones/ISpléstinés
Zonos.

1. Palieskite veiklg (bégimo ar vaziavimo dvira€iu), kurig norite redaguoti, arba paspauskite kartinéle,
kai veikla bus paryskinta.

2. Braukite aukstyn arba pasukite karinéle ir pasirinkite galios zonas.
3. Braukite aukstyn / Zemyn arba pasukite kartnéle ir pasirinkite norimg keisti galios zong.
4. Pasirinkite naujg galios zong braukdami auk$tyn / Zemyn arba pasukdami kartinéle.

POWER ZOKES
Ruoning

250w

5. Paspauskite karinéle, kad pasirinktuméte naujg galios reikSme.
6. Braukite desinén arba paspauskite apatinj mygtuka, kad iSeituméte i$ galios zony rodinio.

4.12.4. SR, tempo ar galios zony naudojimas sportuojant

gPASTABA: Turite turéti galios modulj, susietg su laikrodZiu, kad galétumeéte naudoti galios zonas
sportuodami (Zr. 3.13. Moduliy ir jutikliy susiejimas.

Kai jrasote pratimg (Zr. 4. Pratimo jrasymas) ir kaip intensyvumo tikslg pasirinkote SR, tempa ar galig
(2r. 4.3. Tiksly naudojimas sportuojant), matomas zonos matuoklis, padalytas j penkias dalis. Sios
penkios sekcijos rodomos aplink iSorinj sporto rezimo ekrano krastg. Matuoklis rodo zong, kurig
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pasirinkote kaip intensyvumo tikslg, apSviesdamas atitinkama sekcijg. Maza matuoklio rodyklé rodo,
kur esate zonos diapazone.

1:12'25

Laikrodis jspéja, kai pasiekiate pasirinktg tiksline zong. Pratimo metu laikrodis paragins jus pagreitinti
arba sulétinti greitj, jei jasy dabartinis SR, tempas ar galia yra uz pasirinktos tikslinés zonos riby.

Be to, galima pridéti specialy intensyvumo zony ekrang, jei pritaikysite dabartinj naudojamg sporto
rezimg. Zonos ekrane viduriniame lauke rodoma jlsy dabartiné zona, kiek laiko esate toje zonoje ir
kaip toli esate iki kity zony aukstyn arba Zemyn. Taip pat uzsidega viduriné juosta, rodanti, kad
treniruojatés teisingoje zonoje.

Pratiby suvestinéje pateikiama informacija apie tai, kiek laiko praleidote kiekvienoje zonoje.
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5. Navigacija

Galite naudoti laikrodj navigacijai jvairiais budais. Pavyzdziui, galite jj naudoti norédami
orientuotis magnetinés Siaurés atzvilgiu, narSyti marSrutg ar lankyting vietg (LV).
Norédami naudoti navigacijos funkcija:
1. Braukite aukstyn laikrodzio ciferblate arba pasukite kartnéle.

Navigacijos funkcijas taip pat galite pasiekti i$ 6.16. Kompaso valdiklis.
2. Pasirinkite Map/Zemélapis.

Reikia rodyti
Zemélapio valdiklj
braukiant aukstyn
laikrodZio ciferblate

QPASTA BA: Jei kompasas néra sukalibruotas, jvesdami Zemélapj bdsite paraginti
Sukalibruoti kompasa.

4. Paspauskite apatinj mygtuka, kad atidarytuméte nuorody sarasg. Spartieji klaviSai suteikia
greitg prieigg prie narSymo veiksmuy, pvz., dabartinés vietos koordinaciy tikrinimo arba
marsruto, kuriuo norite narsyti, pasirinkimo.

Reikalingos

) teisingos

Pan & Zoom >

@vﬂj " Navigacljos
N Your location F)a l'l r] ktys

5.1. Autonominiai Zemélapiai

Naudodami "Suunto Race" j laikrodj galite atsisiysti autonominius (offline) Zemélapius, palikti
telefong ir rasti kelig tiesiog naudodami laikrod;.

Kad galétuméte laikrodyje naudoti autonominius Zemélapius, "Suunto" programéléje turite
nustatyti belaidj tinklo rysj ir atsisiysti pasirinktg Zemélapio srit] j laikrodj. Kai Zemélapio
atsisiuntimas bus baigtas, laikrodyje gausite pranesima.

ISsamesne instrukcijg, kaip nustatyti belaidj tinklg ir atsisiysti autonominius Zemélapius "Suunto
programéléje, rasite Cia: https://www.suunto.com/Support/fag-articles/suunto-app/how-can-i-
download-offline-maps-to-my-suunto-watch.
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Prie$ treniruote pasirinkite autonominius Zzemélapius:

Pasirinkite sporto rezima, kuris naudoja GPS.

Slinkite Zemyn ir pasirinkite Map/Zemélapis.

Pasirinkite, kurj Zzemélapio stiliy norite naudoti, ir patvirtinkite viduriniu mygtuku.
Slinkite aukstyn ir pradékite pratima kaip jprasta.

Paspauskite vidurinj mygtuka, kad slinktuméte j Zemélapj.

arwDhPE

QPASTA BA: Jei Zemélapio meniu pasirinkta Off/ISjungta, Zemélapis nebus rodomas,
bus rodomas tik ,,duonos trupiniy“kelias.

Pasirinkite autonominius Zemélapius be pratyby:

1. |8 laikrodzio ciferblato braukite aukStyn arba pasukite kartinéle.
2. Pasirinkite Map/Zemélapis.

3. Paspauskite apatinj mygtukg, kad iSeituméte i§ zemélapio.

4. Pasirinkite Exit/ISeiti.

Zemeélapio gestai

Apatinis mygtukas

» Paspauskite, kad atidarytuméte narSymo parinktis
Kariinélé

« Pasukite, kad padidintuméte / sumazintuméte mastelj
Perbraukite ir bakstelékite (jei jjungta)

» Palieskite ir vilkite Zemélapj, kad slinktuméte (jei ekranas nebuvo paliestas 5 sekundes,
Zemélapis grjzta j jusy dabartine vietg)

« Palieskite, kad centruotuméte zemélapj pagal paliestg vietg

» Brukstelékite, kad slinktuméte Zemélapj

5.2. Aukscio navigacija

Jei nar8ote marSrute, kuriame yra auk3&io informacija, taip pat galite narSyti pagal pakilimg ir
nusileidimg naudodami auksgio profilio ekrang. Atlikdami pratimg braukite kairén arba
paspauskite vidurinj mygtuka, kad perjungtuméte j aukscio profilio ekrana.

Aukscio profilio ekrane rodoma 8i informacija:

» vir8uje: jusy dabartinis aukstis

« centre: aukS&io profilis, rodantis juosy dabartine padétj

« apacioje: likes pakilimas arba nusileidimas (palieskite ekrang, kad pakeistuméte vaizdus)

Jei naudodami auk$¢&io navigacijg nuklydote per toli nuo marsruto, laikrodis auks¢io profilio
ekrane pateiks praneSimg Off route/Ne marsrute. Jei matote §j praneSimag, prie$ tesdami
auks¢io navigacijg, slinkite j marSruto narSymo ekrang, kad grjztumeéte | marsruta.
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5.3. Azimuto navigacija

Azimuto navigacija yra funkcija, kurig galite naudoti lauke, norédami sekti tikslinj kelig j vieta,
kurig matote ar radote Zemélapyje. Sig funkcijg galite naudoti atskirai kaip kompasg arba kartu
Su popieriniu zemélapiu.

Jei nustatydami kryptj nustatysite tikslinj atstumg ir aukstj, laikrodj bus galima naudoti norint
pereiti j tg tiksline vieta.

Jei pratyby metu norite naudoti azimuto navigacijg (galima tik lauko veiklai):

1. Prie$ pradédami pratimo jraS8yma, braukite aukStyn arba pasukite kariinéle ir pasirinkite
Navigation/Navigacija.

Pasirinkite Bearing/Azimutas.

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

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

Paspauskite kartinéle, kad atpazintuméte nustatytg azimuta.

Jei zinote atstumga ir aukstj virs jdros lygio iki vietos, pasirinkite Yes/Taip.

Jveskite atstumg ir aukstj iki vietos.

© ® N o g & w DN

Paspauskite karinéle, kad atpazintuméte nustatytg azimuta.

Norédami naudoti azimuto navigacijg be pratyby:

1. Slinkite iki Map/Zemélapis perbraukdami aukstyn arba pasukdami karinéle nuo laikrodzio
ciferblato.

2. Perbraukite auk$tyn nuo zemélapio ekrano apacios.

3. Pasirinkite Bearing navigation/Azimuto navigacija.

4. Jei reikia, sukalibruokite kompasg vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

5. Nukreipkite mélyng rodykle ekrane j tiksline vietg ir paspauskite vidurinj mygtuka.

6. JeineZinote atstumo ir auk3cio iki vietos, pasirinkite No/Ne ir sekite mélyng rodykle, kad

nurodytuméte vieta.

~

Jei Zinote atstumga ir aukstj iki vietos, pasirinkite Yes/Taip.

8. )veskite atstumg ir aukstj iki vietos ir sekite mélyng rodykle iki vietos. Ekrane taip pat bus
rodomas atstumas ir aukstis, likes iki vietos.

9. Nustatykite naujg azimutg braukdami aukStyn arba paspausdami apatinj mygtuka.

10. Uzbaikite narSymag paspausdami virSutinj mygtuka.
5.4. Marsrutai

Norédami nar8yti marSrutus, galite naudoti savo "Suunto Race". Suplanuokite marSrutg
naudodami "Suunto" programeéle ir perkelkite jj j laikrodj su kitu sinchronizavimu.

Norédami nar8yti marSrute:

1. Laikrodzio ciferblate braukite aukstyn arba pasukite karinéle ir pasirinkite Map/Zemélapis.
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Reikia rodyti
zemelapio valdiklj
braukiant aukstyn
laikrodZio ciferblate

Zemélapio ekrane paspauskite apatinj mygtuka.
Slinkite iki Routes/Marsrutai ir paspauskite kariinéle, kad atidarytuméte marsruty sgrasa.

Slinkite iki mar&ruto, kuriuo norite eiti, ir paspauskite karinéle.

5. Pasirinkite marSrutg paspausdami virSutinj mygtuka.
6. Pasirinkite Start exercise/Pradéti pratima, jei norite naudoti marsrutg pratimui, arba
pasirinkite Navigate only/Tik narSyti tuo atveju, jei tik norite narSyti marsrute.

STARY EXERCISE

Routel

A
MAVIGATE ONLY

@PASTABA: Jei tik narsysite marSrute, nieko nebus iSsaugota ar prisijungta prie "Suunto”
programeéleés.
7. Bet kuriuo metu dar kartg paspauskite virSutinj mygtukg, kad sustabdytuméte narSyma.

Jei autonominiai zemélapiai iSjungti, rodomas tik marsrutas. Sureguliuokite mastelio priartinimo
lygj karunéle.

Kai esate marSruto navigacijos ekrane, galite paspausti apatinj mygtuka, kad atidarytuméte
nar§ymo meniu. Meniu suteikia greitg prieigg prie narSymo veiksmuy, pvz., dabartines vietos
iSsaugojimo arba kito marsruto, kurj norite narsyti, pasirinkimo.

Visi sportiniai rezimai su GPS taip pat turi mar$ruto pasirinkimo parinktj. Zr. 4.2. Navigacija
pratyby metu.

Navigacijos nurodymai

Kai narSote marsrute, laikrodis padeda jums iSlikti teisingame kelyje, suteikdamas papildomy
pranesSimy, kai einate marsrutu.

PavyzdZiui, jei nueisite daugiau nei 100 m nuo marsruto, laikrodis pranes, kad nesate
teisingame kelyje, taip pat pranes, kai grjSite | marsruta.

Kai marSrute pasieksite tarpinj taskg arba LV, gausite informatyvy i§Sokantjjj langg, kuriame bus
rodomas atstumas ir numatomas marsruto laikas (ETE) iki kito tarpinio tadko arba LV.
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gPASTABA: Jei narSote marS8rutu, kuris kerta save, pvz., kaip skaicius 8, ir kryZkeléje
Suklydote, jasy laikrodis daro prielaida, kad tyCia einate kita marsruto kryptimi. Laikrodis rodo
kitg kelio taskg pagal dabartine, naujg kelionés Kkryptj. Taigi, stebékite savo ,duonos trupiniy”
kelig, kad jsitikintuméte, jog einate teisingu keliu, kai narSote sudétingu marsrutu.

Navigacija pagal posukius

Kurdami marSrutus "Suunto" programéléje, galite pasirinkti aktyvuoti posukiy instrukcijas. Kai
marsrutas bus perkeltas j jasy laikrodj ir naudojamas navigacijai, jis duos jums posikio
instrukcijas su garsiniu jspéjimu ir informacija, kuriuo keliu pasukti.

5.5. Lankytinos vietos

Lankytina vieta (LV), yra ypatinga vieta, pvz., stovyklavieté arba vaizdas palei taka, kurig galite
iSsaugoti ir pereiti ten véliau. Galite sukurti lankytinas vietas "Suunto" programéléje iS Zemeélapio
ir neprivalote bti lankytiny viety vietoje. LV sukirimas laikrodyje atliekamas iSsaugant dabartine
vieta.

Kiekvieng LV apibrézia:

+ LV pavadinimas

+ LVtipas

e Sukdrimo data ir laikas
e Platuma

e llguma

» Aukstis

Laikrodyje galite iSsaugoti iki 250 LV.

5.5.1. LV pridéjimas ir naikinimas

LV prie laikrodzio galite pridéti naudodami "Suunto" programéle arba iSsaugodami dabartine
vietg laikrodyje.

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

Norédami pridéti LV laikrodyje:

Perbraukite aukstyn arba pasukite karinéle ir pasirinkite Map/Zemélapis.

Zemélapio ekrane paspauskite apatinj mygtuka.

Pasirinkite Your location/Jusy vieta ir paspauskite karinéle.

Palaukite, kol laikrodis suaktyvins GPS ir suras jusy vietg.

o M~ w D

Kai laikrodis rodo jusy platumg ir ilguma, paspauskite virSutinj mygtuka, kad iSsaugotuméte
savo vietg kaip LV, ir pasirinkite LV tipa.

6. Pagal numatytuosius nustatymus LV pavadinimas yra toks pat kaip ir LV tipas (su
einamuoju numeriu po jo). Véliau galésite redaguoti pavadinimg "Suunto" programéléje.

LV naikinimas

LV galite pasalinti iStrindami jg i$ LV sgraso laikrodyje arba pasalindami "Suunto" programéléje.

39



Suunto Race

40

Norédami istrinti LV laikrodyje:

Perbraukite aukstyn arba pasukite karinéle ir pasirinkite Map/Zemélapis.
Zemélapio ekrane paspauskite apatinj mygtuka.

Pasirinkite POI/LV ir paspauskite kartnéle.

Slinkite iki LV, kurig norite pasalinti i$ laikrodzio, ir paspauskite karinéle.
Slinkite iki iSsamios informacijos pabaigos ir pasirinkite Delete/IStrinti.

akr LD PE

Kai iStrinate LV i$ laikrodZio, ji néra iStrinama visam laikui.

Norédami visam laikui istrinti LV, turite jg iStrinti "Suunto" programéléje.

5.5.2. NarSymas j lankyting vietg
Galite pereiti j bet kurig LV, kuri yra jasy laikrodzio LV sgrase.

@PASTABA: Kai narSote j LV, jusy laikrodis naudoja GPS visa galia.

Norédami pereiti j LV:

Perbraukite aukstyn arba pasukite kariinéle ir pasirinkite Map/Zemélapis.
Zemélapio ekrane paspauskite apatinj mygtuka.

Pasirinkite POI/LV ir paspauskite kartnéle.

Slinkite iki LV, j kurig norite pereiti, ir paspauskite kartnéle.

Paspauskite virSutinj mygtukg arba bakstelékite Select/Pasirinkti.

Pasirinkite Start exercise/Pradéti pratima, jei norite naudoti lankyting vietg treniruotei,
arba pasirinkite Navigate only/Tik narsyti tuo atveju, jei norite pereiti tik j LV.

I T o

gPASTABA: Jei tik narsysitej LV, nieko nebus issaugota ar prisijungta prie "Suunto”
programeéles.
7. Bet kuriuo metu dar kartg paspauskite virutinj mygtuka, kad sustabdytuméte narS§yma.

LV navigacija turi du rodinius:

e LV vaizdas su posukio indikatoriumi ir atstumu iki LV

e zemélapio vaizdas, rodantis jisy dabartine vietg, palyginti su LV, ir jisy ,duonos trupiniy*
kelig (marsrutg, kuriuo keliavote)

Paspauskite kartnéle, kad perjungtuméte rodinius.

gPASTABA: Jei suaktyvinti autonominiai Zemélapiai, Zemélapio rodinyje bus rodomas
i§samus jasy aplinkos Zemélapis.

Zemélapio rodinyje kitos netoliese esangios LV rodomos pilkai. Zemélapio rodinyje galite
reguliuoti mastelio keitimo lygj pasukdami karinéle.
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NarSydami galite paspausti apatinj mygtuka, kad atidarytuméte narSymo meniu. Meniu suteikia
jums greitg prieigg prie LV informacijos ir veiksmy, pvz., dabartinés vietos iSsaugojimo arba
kitos LV, | kurig norite pereiti, pasirinkimo, taip pat narSymo pabaigos.

5.5.3. Lankytiny viety tipai

"Suunto Race" galimi Sie lankytiny viety tipai:

A Begin/Pradeéti

/A |[End/Pabaiga

]

Car/Automobilis

ParkingAutomobiliy stovéjimo aikstelé

Home/Namas

H »

Building/Pastatas

I

Hotel/VieSbutis

i

Hostel/Hostelis

)

Lodging/Nakvyné

z® |Bedding/Patalyné

A |campiLageris

A\ |camping site/Stovyklaviete

& |Camp fire/Stovyklos lauzas

= |aid station/Pagalbos stotis

Emergency/ Skubi pagalba

+
& Waterpoint/Vandens tasSkas
i

Information/Informacija

X Restaurant/Restoranas

B Food/Maistas

W |cafe/Kavine

it Cave/Urvas

41



Suunto Race

] Mountain/Kalnas

an Peak/Pikas

(3 Rock/Uola

Cliff/Scardis

[\ Avalanche/Lavina

M |valley/Slenis

B Hill/Kalva

n Road/Kelias

S Trail/Takas

P 4 River/Upé

Water/Vanduo

i Waterfall/Krioklys

= Coast/Pakranté

g Lake/EZeras

il |Kelp forestDumbliai

< Marine reserve/Jury rezervatas

& Coral reef/Koraly rifas

¥ |Big fish/Didelés zuvys

4 Marine mammal/Jiry Zinduolis

w 'Wreck/Laivo nuolauzos

J Fishing spot/Zvejybos vieta

LS Beach/Paplidimys

£ Forest/Miskas

™ Meadow/Pieva

42



Suunto Race

/)

@

W

O

.
| 4
..

8 & » X

Coast/Pakranté

Stand/Stendas

Shot/Saviai

Rub/Zvériy nutrinta vieta

Scrape/ Zvériy grandyklé

Big game/Didelis Zaidimas

Small game/Mazas Zaidimas

Bird/Paukstis

Prints/ Pédsakai

Crossroads/Kryzkelés

Danger/Pavojus

Geocache/Sléptuvé

Sight/|zymybés

Trailcam/Filmavimo padétis
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6. Valdiklial

Valdikliai suteikia naudingos informacijos apie jasy veiklg ir mokymus. Valdikliai pasiekiami i$
laikrodzio ciferblato braukiant aukStyn arba pasukant kardinéle.

Galima prisegti valdiklj, kad galétuméte greitai ir lengvai pasiekti. Laikrodzio ciferblate paspauskite
kartnéle ir dukart bakstelékite ekrang, kad pasirinktuméte, kurj valdiklj norite prisegti. Taip pat galima
prisegti valdiklj Control panel/Valdymo ekrano skiltyje Customize /Pritaikyti.

Valdiklius galima jjungti / i8jungti Control panel/Valdymo ekrane esan€iame skiltyje Customize/
Pritaikyti >> Widgets /Valdikliai. Pasirinkite, kuriuos valdiklius norite naudoti, jjungdami jungikl;.

Taip pat galite pasirinkti, kuriuos valdiklius norite naudoti laikrodyje ir kokia tvarka, juos jjungdami ir
iSjungdami bei rGSiuodami "Suunto" programéléje.

6.1. Orai

Ory valdiklis suteikia informacijos apie dabartinius orus. Tai rodo dabarting temperatlrg, vejo greitj ir
kryptj bei dabartinj ory tipg kaip tekstg ir piktograma.

Ory tipai gali bati, pavyzdziui, sauléta, debesuota, lietinga ir pan.

WEATHER
Wante Altlesi

NTm

i [

Braukite aukstyn arba pasukite kariinéle, kad pamatytuméte iSsamesnius ory duomenis, pvz., drégme,
oro kokybe ir prognoziy duomenis.

@PATARIMAS: Jsitikinkite, kad jdsy laikrodis yra prijungtas prie "Suunto” programélés, kad

gautumete tiksliausius ory duomenis.
6.2. PraneSimai

Jei susiejote laikrodj su "Suunto" programéle, laikrodyje galite gauti praneSimus apie, pavyzdZiui,
jeinangius skambucius ir tekstinius praneSimus.
Kai susiejate laikrodj su programéle, pranesimai jjungiami pagal numatytuosius nustatymus. Galite

juos iSjungti nustatymuose, esanciuose skiltyje Notifications/Pranesimai.

QPASTABA: Pranesimai, gauti i§ kai kuriy bendravimui naudojamy programéliy, gali bati

nesuderinami su "Suunto Race".

Kai gaunamas pranesimas, laikrodZio ciferblate pasirodo iS3okantis langas.
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Paspauskite kartinéle, kad pasalintuméte i§Sokantjjj langa. Jei praneSimas netelpa ekrane, pasukite
kartnéle arba braukite aukstyn, kad slinktumeéte per visg teksta.

Toliau dalyje Actions/Veiksmai galite sgveikauti su pranesimu (galimos parinktys skiriasi atsizvelgiant
j telefong ir tai, kuri i$ jGsy mobiliyjy programéliy iSsiunté pranesima).

Jei programélés naudojamos komunikacijai, laikrodziu galite siysti greitgjj atsakyma: Quick
reply/Greita atsakyma. Galite pasirinkti ir keisti i$ anksto nustatytus praneSimus "Suunto”
programélyje.

Pranesimy istorija

Jei mobiliajame jrenginyje turite neskaityty pranesimy arba praleidote skambugius, galite juos
perziaréti laikrodyje.

Laikrodzio ciferblate braukite aukstyn ir pasirinkite praneSimy valdiklj, tada pasukite kariinéle, kad
slinktuméte per praneSimy istorija.

PraneSimy istorija iSvaloma, kai tikrinate praneSimus mobiliajame jrenginyje arba pranesimy valdiklyje
pasirenkate Clear all messages/ISvalyti visus pranesimus.

6.3. Medijos valdikliai

Jasy "Suunto Race" gali bati naudojamas valdyti muzikg, podkastus ir kita medijg, grojama jasy
telefone arba perduodama is telefono j kitg jrengin;j.

gPASTA BA: Turite susieti laikrodj su telefonu, kad galétuméte naudoti medijos valdiklius.

Norédami pasiekti medijos valdiklj, braukite aukdtyn nuo laikrodZio ciferblato arba pratimo metu
paspauskite kartunéle, kol bus parodytas medijos valdiklis.

Medijos valdiklyje palieskite Play/Paleisti, Next track/Kitg takelj arba Previous track/Ankstesnj
takelj, kad valdytuméte medija.

Braukite aukStyn arba pasukite kariinéle, kad jvestuméte visg medijos valdikliy sgranka.

Paspauskite apatinj mygtukg, kad iSeituméte i medijos valdiklio.

6.4. Sirdies ritmas

SR valdiklis pateikia greitg jasy Sirdies ritmo momentine nuotraukg ir 12 valandy $irdies ritmo grafika.
Grafikas braizomas naudojant vidutinj Sirdies ritmg, remiantis 24 minuciy laiko tarpsniais.

Incorrect for
Phoenix
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Jisy minimalus Sirdies ritmas per pastargsias 12 valandy yra geras jusy atsigavimo bisenos rodiklis.

Jei jis yra didesnis nei jprastai, tikriausiai dar nesate visiSkai atsigaves po paskutinés treniruotés.

Jei jradote pratima, dienos SR reik§més atspindi padidéjusj irdies ritma ir kalorijy suvartojima i$ jasy
treniruotés. Taciau atminkite, kad grafikas ir vartojimo rodikliai yra vidurkiai. Jei sportuojant jasy Sirdies
ritmas pasiekia 200 daziy per minute, grafike rodoma ne ta maksimali reikSmé, o vidurkis nuo 24

minudiy, per kurias pasiekéte tg didziausig dazn;.

Kad galétuméte matyti dienos SR valdikliy reik§mes, reikia suaktyvinti kasdiene SR funkcijg. Galite
jjungti arba iSjungti funkcijg nustatymuose, esanciuose skiltyje Activity/Veikla, arba slinkite zemyn iki
SR valdiklio pabaigos ir suaktyvinkite jg ten.

Kai Si funkcija jjungta, laikrodis reguliariai suaktyvina optinj Sirdies ritmo jutiklj, kad patikrinty Sirdies

ritma. Tai Siek tiek padidina baterijos energijos suvartojima.

ACTIVITY

& back

Use wrist HR for
Si

Suaktyvinus laikrodj, reikia 24 minuciy, kad jis galéty pradéti rodyti Sirdies ritmo informacija.

Perbraukite deSinén arba paspauskite apatinj mygtuka, kad grjiztuméte | laikrodZio ciferblato vaizda.

6.5. Atsigavimas, SRK ($irdies ritmo kintamumas)
Sirdies ritmo kintamumas (SRK) yra laiko skirtumo tarp $irdies plakimo matas, o jo reik§mé yra geras

bendros sveikatos ir gerovés prognozuotojas.

Placeholder

SRK padeda suprasti jisy atsigavimo bikle, matuoja jasy fizine ir psiching jtampg ir parodo, kaip jasy

klinas pasirenges treniruotis.

Kad galétuméte nustatyti veiksmingg vidutinj SRK, turite stebéti savo miegg bent tris kartus per

savaite ilgesniu laikotarpiu, kad nustatytuméte savo SRK diapazong.
Jvairios situacijos ir salygos, pvz., ramios atostogos, fizinis ir protinis kravis ar susirgimas gripu, gali

sukelti SRK pokygius.

@PATARIMAS: Norédami suzinoti daugiau apie SRK atkiirima, Zitirékite www.suunto.com arba

"Suunto” programéle.

6.6. Pazanga
Pazangos valdiklis suteikia jums duomenuy, kurie padeda padidinti treniruo€iy kravj per ilgesn;j laika,

nesvarbu, ar tai baty treniruoCiy daznumas, trukmé ar intensyvumas.
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Kiekvienai treniruotei suteikiamas treniruoCiy streso balas (TSS/TSB) (atsizvelgiant j trukme ir
intensyvuma) ir 8i reikSmé yra pagrindas apskaiciuojant trumpalaikiy ir ilgalaikiy treniruociy kravij.
Pagal Sig TSS/TSB reikSme laikrodis gali apskaiciuoti jasy fizinio pasirengimo lygj (apibréziamas kaip
VOzmax), CTL/LTA (létine treniruocCiy apkrova), taip pat apskaiciuoti jasy laktato slenkst;j ir
prognozuoti jisy bégimo tempg jvairiose distancijose.

Rampy daznis yra rodiklis, pagal kurj stebima, kaip didéja arba mazéja jasy fizinis pasirengimas per
nustatyta laika.

Jisy aerobinio fizinio pasirengimo lygis apibréziamas kaip VO2max (maksimalus deguonies
suvartojimas), placiai pripazintas aerobinés iStvermés pajégumo matas. Kitaip tariant, VO2max parodo,
kaip gerai jasy kinas gali naudoti deguonj. Kuo didesnis jasy VO2max, tuo geriau galite naudoti
deguonj.

Jisy fizinio pasirengimo lygio jvertinimas pagrjstas Sirdies ritmo atsako nustatymu kiekvienos jrasytos
bégimo ar éjimo treniruotés metu. Norédami jvertinti savo fizinio pasirengimo lygj, jrasykite bégima ar
pasivaiks€iojima, kurio trukmé yra bent 15 minuciy, kol dévite "Suunto Race".

Valdiklis taip pat perzidri numatomg kiino rengybos amziy. Kiino rengybos amzius yra metriné
reikSmé, kuri i$ naujo interpretuoja jisy VO2max reikSme pagal amziy.

gPASTA BA: VOxmax pageréjimas yra labai individualus ir priklauso nuo tokiy veiksniy kaip
amzius, Iytis, genetika ir treniruoCiy pagrindas. Jei jau esate labai gerai pasirenge, kiino rengybos lygis
bus didinamas léciau. Jei tik pradedate reguliariai treniruotis, galite pastebéti greitg kiino rengybos
padidéjimg.

@ PATARIMAS: Norédami suZinoti daugiau apie "Suunto” treniruociy apkrovos analizés koncepcijg,
Ziarékite www.suunto.com” arba "Suunto" programéle.

6.7. Pratimai

Treniruociy valdiklyje pateikiama informacija apie einamosios savaités treniravimosi kravj ir bendrg
visy jasy treniruociy trukme.

TRAINING

3017

il

uTow

Siame valdiklyje taip pat pateikiamos rekomendacijos, kaip atrodo jisy forma, jei pradedate prarasti
fizinj pasirengima, jei jj palaikote, ar Siuo metu treniruojatés produktyviai.

CTL/LTK (Chronic Training Load/Létinio treniravimosi kraivio) reikSmé yra svertinis jasy ilgalaikio
TSS/TSB (Training Stress Score/ Treniravimosi streso balo) vidurkis; kuo daugiau treniruojatés,
tuo geresnis jasy fizinis pasirengimas.

ATL/UTK (Acute Training Load/Umio treniravimosi kriivio) reiksmé yra 7 dieny svertinis jasy
TSS/TSB vidurkis ir i§ esmés kontroliuoja, koks Siuo metu yra jisy nuovargis.

TSB (Training Stress Balance/Treniruociy streso balanso) reikSmé rodo jisy forma, kuri i$ esmés
yra skirtumas tarp ilgalaikio, létinio treniravimosi kravio (CTL/LTK) ir trumpalaikio, Gmaus treniravimosi

kravio (ATL/UTK). 47
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@ PATARIMAS: Norédami suZinoti daugiau apie "Suunto" treniruoCiy krivio analizés koncepcijg,
apsilankykite www.suunto.com arba "Suunto" programél/éje.

6.8. Atsigavimas, pratimai

Atsigavimo treniruociy valdiklyje rodoma jlsy dabartiné forma ir treniruotés pojaciai paskutinj savaite,
taip pat paskutines 6 savaites. Atkreipkite démesj, kad norédami gauti Siuos duomenis, po kiekvienos
treniruotés turite uzregistruoti savo savijautg (zr. 4.11. Savijauta).

RECOVERY

&

J

Sis valdiklis taip pat parodys, kaip jasy atsigavimas atitinka dabartinj treniravimosi kravj.

@ PATARIMAS: Norédami suZinoti daugiau apie "Suunto” treniruoéiy kriivio analizés koncepcija,
apsilankykite www.suunto.com arba "Suunto” programéléje.

6.9. Deguonis kraujyje

ISPEJIMAS: "Suunto Race" néra medicinos prietaisas, o ten nurodytas deguonies kiekis kraujyje
néra skirtas sveikatos sutrikimams diagnozuoti ar stebéti.

Deguonies kiekj kraujyje galite iSmatuoti naudodami "Suunto Race". Laikrodzio ciferblato rodinyje
braukite aukstyn arba pasukite kartinéle, kad slinktuméte ir pasirinktuméte valdiklj Blood oxygen/
Deguonies kiekis kraujyje.

Deguonies kiekis kraujyje gali rodyti persitreniravimg ar nuovargj, o matavimas taip pat gali bati
naudingas aklimatizacijos dideliame aukstyje pazangos rodiklis.

Normalus deguonies kiekis kraujyje yra nuo 96% iki 99% jaros lygyje. Dideliame aukStyje sveikos
reikSmés gali bati Siek tiek mazesnés. Sékmingas aklimatizavimas dideliame aukstyje vél padidina
reikSme.

Kaip iSmatuoti deguonies kiekj kraujyje naudojant deguonies kiekio kraujyje valdiklj:

1. Pasirinkite Measure now/Matuoti dabar.

2. Laikykite rankg nejudancia, kol laikrodis matuoja.

3. Jei iSmatuoti nepavyko, vadovaukités instrukcijomis laikrodyje.

4. Kai matavimas bus baigtas, bus rodoma deguonies kiekio kraujyje reikSme.

Taip pat galite iSmatuoti deguonies kiekj kraujyje per 6.10. Miegas.

6.10. Miegas

Geras nakties miegas yra svarbus sveikam protui ir kiinui. Galite naudoti laikrodj, kad galétuméte
stebéti savo miegq ir sekti, kiek miego vidutini§kai gaunate.

Kai neSiojate laikrodj miegodami, "Suunto Race" stebi jusy miegg pagal akselerometro duomenis.
Norédami sekti miego rezima;:

1. Laikrodzio ciferblate slinkite zemyn ir pasirinkite Sleep/Miegas.
2. Jjunkite Sleep tracking/Miego stebéjima.

48


http://www.suunto.com/
http://www.suunto.com/

Suunto Race

3. Nustatykite éjimo miegoti ir kélimosi laikg pagal jprastg miego grafika.

ApibréZe miego laikg, galite pasirinkti, kad miego valandomis laikrodis veikty rezimu Do Not Disturb/
Netrukdyti, taip pat pasirinkti, ar miego metu norite iSmatuoti Blood oxygen/Deguonies kiekj
kraujyje ir HRV/SRK stebéjima.

Auksciau pateiktas 3 zingsnis apibrézia jusy miego laikg. Jasy laikrodis naudoja §j laikotarpj, kad
nustatyty, kada miegate (per miega), ir pranesty apie visg miegg kaip apie vieng seansg. Pavyzdziui,
jei naktj atsikeliate atsigerti vandens, jlsy laikrodis vis tiek skai€iuoja bet kokj miegg po to kaip tg patj
seansa.

gPASTABA: Jei einate miegoti anksciau laiko ir atsibundate po miego laiko, jasy laikrodis to
nejskai¢iuoja j miego seansg. Miego laikg turétuméte nustatyti pagal tai, kiek anksciausiai galite eiti
miegoti, ir véliausig laikg, kada galite pabusti.

Jjunge miego stebéjima, taip pat galite nustatyti miego tikslg. TipiSkam suaugusiam Zmogui reikia nuo
7 iki 9 valandy miego per dieng, nors jasy idealus miego kiekis gali skirtis nuo normy.

Miego tendencijos

Kai atsibundate, jus pasitinka miego santrauka. Santraukoje pateikiama, pavyzdziui, bendra jlsy
miego trukmé, taip pat numatomas laikas, kai buvote pabudes (judéjote), ir laikas, kai buvote giliame
miege (be judéjimo).

Be miego suvestinés, galite sekti bendrg miego tendencijg naudodami miego valdiklj. Laikrodzio
ciferblate braukite aukstyn arba pasukite kartinéle, kol pamatysite Sleep/Miego valdiklj. Pirmajame
rodinyje rodomas jasy paskutinis miegas ir pastaryjy septyniy dieny grafikas.

Miego valdiklyje galite braukti aukstyn, kad pamatytuméte paskutinio miego informacija.

QPASTABA: Visi miego matavimai yra pagtjsti tik judéjimu, todél tai yra jverciai, kurie gali
neatspindéti jasy tikryjy miego jprociy.

Sirdies ritmo, deguonies kiekio kraujyje ir Sirdies ritmo kintamumo
(SRK) matavimas miegant

Jei laikrodj dévite naktj, miegodami galite gauti papildomy atsiliepimy apie $irdies ritma, SRK ir
deguonies kiekj kraujyje.
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Automatinis rezimas ,Do Not Disturb/Netrukdyti*

Galite naudoti automatinj nustatymag Do Not Disturb/Netrukdyti, kad automatiSkai jsijungty rezimas
Netrukdyti, kol miegate.

6.11. Zingsniai ir kalorijos

Laikrodis visg dieng seka bendrg aktyvumo lygj. Tai yra svarbus veiksnys, nesvarbu, ar jis tiesiog
siekiate bati sveiki ir geros formos, ar treniruojatés artéjanéioms varzyboms.

Gerai bati aktyviam, taCiau sunkiai treniruojantis reikia turéti tinkamas poilsio dienas su mazu
aktyvumu.

Veiklos skaitiklis automatiskai nustatomas i$ naujo kiekvienos dienos vidurnaktj. Savaités pabaigoje
(sekmadienj) laikrodis pateikia jasy veiklos suvestine, kurioje rodomas savaités vidurkis ir bendra
dienos suma.

Laikrodis skaiCiuoja zingsnius naudodamas akselerometrg. Bendras Zingsniy skai€ius kaupiasi 24
valandas per parg, 7 dienas per savaite, taip pat fiksuojant treniruotes ir kitas veiklas. Taciau kai
kuriose specifinése sporto $akose, tokiose kaip plaukimas ir vaziavimas dviraciu, zingsniai
neskaiCiuojami.

VirSutiné valdiklio reikSmé rodo bendrg tos dienos zingsniy skaiciy, o apatiné reikSmé yra
apskaigiuotas aktyviy kalorijy kiekis, kurj iki $iol sudeginote per dieng. Zemiau matote bendrg
sudeginty kalorijy kiekj. ] bendrg suma jeina ir aktyvios kalorijos, ir jusy bazinis metabolinis greitis,
BMR/BMG (zr. Zemiau).

Pusés ziedai valdiklyje rodo, kaip arti esate savo kasdienés veiklos tiksly. Siuos tikslus galima
pritaikyti pagal jusy asmeninius pageidavimus (Zr. toliau).

Taip pat galite patikrinti savo zingsnius ir per pastargsias septynias dienas sudegintas kalorijas
braukdami aukstyn i$ valdiklio.

Veiklos tikslai

Galite koreguoti savo dienos tikslus tiek zingsniams, tiek kalorijoms. Nustatymuose pasirinkite
Activity/Veikla, kad atidarytuméte veiklos tikslo nustatymus.

ACTIVITY

247 tracking

Steps
Target: 10000

Nustatydami Zingsniy tikslg, apibréZiate bendrg dienos Zingsniy skaiciy.

Bendras kalorijy, kurias sudeginate per dieng, kiekis priklauso nuo dviejy veiksniy: jasy bazinio
medZiagy apykaitos grei€io (BMR/BMG) ir fizinio aktyvumo.
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Jisy BMG yra kalorijy kiekis, kurj jisy kiinas sudegina ramybés bisenoje. Tai yra kalorijos, kuriy
reikia josy kdnui, kad jis i8likty Siltas ir atlikty pagrindine funkcija, pavyzdziui, kad mirkséty akys ar
plakty sirdis. Sis skai¢ius pagrjstas jisy asmeniniu profiliu, jskaitant tokius veiksnius kaip amzZius ir
Iytis.

Kai nustatote kalorijy tiksla, apibréziate, kiek kalorijy norite sudeginti be savo BMG. Tai yra jlsy
vadinamosios aktyvios kalorijos. Ziedas aplink veiklos rodyma progresuoja pagal tai, kiek aktyviy
kalorijy sudeginate per dieng, palyginti su jlsy tikslu.

6.12. Saulé ir Ménulis

IS laikrodzio ciferblato braukite aukstyn arba pasukite karGnéle, kad slinktuméte j Sun & moon/Saulés
ir ménulio valdiklj. Jisy laikrodis suteiks jums laiko iki kito saulélydzio ar saulétekio, priklausomai nuo
to, kuris i$ jy bus kitas.

Jei pasirinksite valdiklj, gausite daugiau informacijos, pvz., laika, kada saulé kyla ir leidZiasi, taip pat
dabarting meénulio faze.

SUN & MOON

. 225 1824
\ 8 100%

6.13. Zurnalas

Laikrodis pateikia jisy treniruogiy veiklos apzvalga per Logbook/Zurnala.

Zurnale galite pamatyti dabartinés treniruogiy savaités santraukg. Santraukoje pateikiama bendra
trukmé ir apzvalga, kuriomis dienomis sportavote.

Perbraukimas auk$tyn suteikia informacijos apie tai, kokig veiklg ir kada atlikote. Pasirinke vieng i$
veikly, paspausdami vainikélj, gausite dar daugiau informacijos ir galimybe istrinti veiklg i$ savo
zurnalo.

6.14. ISteklial

Jisy istekliai yra geras jasy kino energijos lygio rodiklis, kuris tiesiogiai veikia jisy gebéjimg

susidoroti su stresu ir susidoroti su kasdieniais iSSukiais.

Stresas ir fizinis aktyvumas iSeikvoja jasy iSteklius, o poilsis ir atsigavimas juos atkuria. Geras miegas
yra esminé dalis uztikrinant, kad jasy kanas turéty reikiamy iStekliy.

Kai jasy istekliy lygis bus aukstas, greiCiausiai jausités zvalGs ir energingi. Bégimas, kai jasy iStekliai
yra dideli, reiSkia, kad tikriausiai bégsite puikiai, nes jasy kiinas turi energijos, kurios jam reikia
prisitaikyti ir tobuléti.
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Galimybeé sekti savo iSteklius gali padéti juos protingai valdyti ir naudoti. Taip pat galite naudoti savo
iStekliy lygius kaip vadova, kad nustatytuméte streso veiksnius, asmeniskai veiksmingas atsigavimo
skatinimo strategijas ir geros mitybos poveikj.

Stresas ir atsigavimas naudoja optiniy Sirdies jutikliy rodmenis, o norint juos gauti dienos metu, turi
bati jjungtas kasdienis SR, Zr . 6.4. Sirdies ritmas.

Svarbu, kad jasy Max HR/Maksimalus SR ir Rest HR/Poilsio SR bty nustatyti taip, kad atitikty jasy
Sirdies ritma, kad gautuméte tiksliausius rodmenis. Pagal numatytuosius nustatymus Poilsio SR
nustatytas j 60 ddZiy per minute, o Maksimalus SR priklauso nuo jisy amzZiaus.

Sias SR reikdmes galima lengvai pakeisti nustatymuose, esangiuose skiltyje General/Bendras >>
Personal/Asmeninis.

@ PATARIMAS: Naudokite maziausig $irdies ritmo rodmenj, iSmatuotg miego metu, kaip savo
Poilsio SR.

Laikrodzio ciferblate pasukite kartinéle arba braukite aukstyn, kad slinktuméte iki istekliy valdiklio.

Spalva aplink valdiklio piktogramg nurodo jasy bendrg iStekliy lygj. Jei jj yra zalia, tai reikia, kad
atsigaunate. Bdsena nurodo jisy dabartine bliseng (aktyvi, neaktyvi, atsigaunanti ar jtempta).
Juostinéje diagramoje rodomi pastaryjy 16 valandy iStekliai, o procentiné reikSmé yra dabartinio
iStekliy lygio jvertinimas.

6.15. Aukstimatis ir barometras

"Suunto Race" nuolat matuoja absoliuty oro slégj naudodama jmontuotg slégio jutiklj. Remdamasis
Siuo matavimu ir josy auk&cio atskaitos reik8me, jis apskaiCiuoja aukstj virs jaros lygio arba oro slég;.

AATSARGIAI: Saugokite plotg aplink dvi oro slégio jutiklio angas, esancias SeSiy valandy laikrodZio
rodykleje laikrodZio Sone, nuo purvo ir smélio. Niekada nekiskite jokiy objekty j skyles, nes tai gali
sugadinti jutiklj.

IS laikrodZio ciferblato braukite aukStyn arba pasukite kartinéle, kad slinktuméte iki Alti & Baro/
Aukstimacio ir barometro valdiklio. Valdiklis turi tris rodinius, kuriuos galima pasiekti braukiant
aukstyn ir Zemyn. Pirmajame rodinyje rodomas dabartinis aukstis.

Y
2218
* 120°c 1045w

Braukite auk&tyn, kad pamatytuméte barometrinj slégj ir barometro tendencijy grafika.

Dar kartg braukite aukStyn, kad pamatytuméte temperatira.
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Braukite Zemyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad griztuméte atgal.

Jsitikinkite, kad teisingai nustatyta aukscio atskaitos reikSmeé (Zr. 3.18. AukS$timatis). Dabartinés vietos
aukstj galima rasti daugumoje topografiniy zemélapiy arba pagrindinése internetiniy zemélapiy
servisose, pvz., "Google" Zemélapiuose.

Vietos oro sglygy pokydciai turi jtakos aukscio rodmenims. Jei vietiniai orai daznai kei€iasi, turétuméte
reguliariai i$ naujo nustatyti aukScio atskaitos reikSme, geriausia prie$ pradédami kitg kelione.

Automatinis aukscio-slégio profilis

Ory ir aukscio pokyciai lemia oro slégio pokycius. Norint tai iSspresti, "Suunto Race" automatiskai
persijungia tarp oro slégio pokyciy interpretavimo kaip auksc&io ar oro pokyciy, atsizvelgiant j jusy
judéjima.

Jei laikrodis jaucia vertikaly judéjima, jis persijungia j auk§¢io matavimg. Kai perzidrite auk$cio grafika,
jis atnaujinamas su maksimalia 10 sekundziy delsa.

Jei esate pastoviame aukstyje (maziau nei 5 metrai vertikalaus judéjimo per 12 minuciy), jasy laikrodis
interpretuoja oro slégio pokyc€ius keiciantis orams ir atitinkamai koreguoja barometro grafika.

6.16. Kompasas

"Suunto Race" turi giroskopinj kompasa, leidziantj orientuotis magnetinés Siaurés atzvilgiu. Pakreipimo
kompensuojamas kompasas suteikia tikslius rodmenis, net jei kompasas néra horizontaliai lygus.

Kompasg galite pasiekti braukdami auk$tyn nuo laikrodzio ciferblato arba pasukdami kardinéle ir
pasirinkdami Compass/Kompasas.

Kompaso valdiklyje yra §i informacija:

* Rodyklé, nukreipta j magnetine Siaure
» Pagrindiné kriptis

» Kriptis laipsniais

*  Aukstis

« Barometrinis slégis

Norédami iSeiti i5 kompaso valdiklio, paspauskite apatinj mygtuka.

Kol esate kompaso valdiklyje, galite braukti aukStyn i§ ekrano apacios, kad atidarytuméte nuorody
sgrasg. Nuorodai suteikia greitg prieigg prie narSymo veiksmy, pvz., dabartinés vietos koordinaciy
tikrinimo arba marsruto, kuriuo norite narSyti, pasirinkimo.

6.16.1. Kompaso kalibravimas

Jei kompasas nesukalibruotas, jéje | kompaso valdiklj bUsite paraginti sukalibruoti kompasa.

53



Suuno Race

gPASTA BA: Kompasas pats kalibruojasi, kai naudojamas, bet jei laikrodis buvo paveiktas stipriy
magnetiniy lauky ar stipraus smugio, kompasas gali rodyti neteisingg kryptj. Atlikite naujg kalibravima,
kad issprestuméte Sig problema.

6.16.2. Deklinacijos nustatymas

Norédami uztikrinti teisingus kompaso rodmenis, nustatykite tikslig deklinacijos (nuokrypio) reikSme.

Popieriniai Zzemélapiai rodo tikrajg Siaure. Tadiau kompasai nurodo j magnetine Siaure - regiong vir$
Zemeés, kur traukia Zemés magnetiniai laukai. Kadangi magnetiné Siauré ir tikroji $iauré néra toje
pacioje vietoje, turite nustatyti deklinacijg savo kompase. Kampas tarp magnetinés ir tikrosios Siaurées
yra jasy deklinacija.

Deklinacijos reikSmé rodoma daugelyje zemélapiy. Magnetinés Siaurés vieta kasmet keiciasi, todél
tiksliausig ir naujausia deklinacijos reikSme galima rasti tokiose svetainése kaip www.magnetic-
declination.com.

Tadiau orientaciniai zemélapiai braizomi magnetinés Siaurés atzvilgiu. Jei naudojate orientacinj
Zemélapj, turite iSjungti deklinacijos korekcija, nustatydami deklinacijos reik§me j O laipsniy.

Deklinacijos reikSme galite nustatyti Settings/Nustatymuose, esanciuose skiltyje
Navigation/Navigacija >> Declination/Deklinacija.

6.17. Lailkmatis

Jiasy laikrodyje yra chronometras ir atgalinés atskaitos laikmatis, skirtas pagrindiniam laiko matavimui.
LaikrodZio ciferblate braukite aukdtyn arba pasukite kartunéle, kol pasieksite laikmacio valdiklj.

0605

Kai pirma kartg jvedate valdiklj, jis rodo chronometrg. Po to jis prisimena, kg naudojote paskutinj karta,
chronometrg ar atgalinés atskaitos laikmat;.

Braukite auk&tyn, kad atidarytuméte meniu Set timer/Nustatyti laikmatj nuorodus, kuriame galite
pakeisti laikmacio nustatymus.

Chronometras

Paleiskite ir sustabdykite chronometrg paspausdami virSutinj mygtukg. Galite testi dar kartg
paspausdami virSutinj mygtukg. Atstatykite paspausdami apatinj mygtuka.

ISeikite iS laikmacio paspausdami apatinj mygtuka.
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Atgalinés atskaitos laikmatis

Laikmacio valdiklyje braukite aukstyn, kad atidarytuméte nuorody meniu. IS ten galite pasirinkti i$
anksto nustatytg atgalinés atskaitos laikg arba sukurti pasirinktinj atgalinés atskaitos laika.

Stopwatch >
1min -

Jei reikia, sustabdykite ir i$ naujo nustatykite virSutiniu ir apatiniu mygtukais.

ISeikite i§ atgalinés atskaitos laikmacio paspausdami apatinj mygtuka.
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7. "SuuntoPlus"™ vadovali

"SuuntoPlus" vadovai realiuoju laiku j "Suunto" laikrodj pateikia mégstamy sporto ir lauko paslaugy
rekomendacijas. Taip pat galite rasti naujy vadovy i$ ,SuuntoPlus ™* parduotuves arba susikurti naujy,
naudodamiesi tokiais jrankiais kaip ,Suunto® programélés treniruoCiy planuoklis.

Daugiau informacijos apie visus turimus vadovus ir kaip sinchronizuoti tre€iyjy Saliy vadovus su savo
prietaisu rasite adresu www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Norédami laikrodyje pasirinkti "SuuntoPlus"™ vadovus:

1. Prie$ pradédami pratimo jraS8yma, braukite auk$tyn arba pasukite kariinéle ir pasirinkite
SuuntoPlus™.

2. Slinkite iki vadovo, kurj norite naudoti, ir paspauskite kartinéle.

3. Grjzkite j pradzios rodinj ir pradékite pratimg kaip jprasta.

4. Paspauskite karGnéle, kol pasieksite "SuuntoPlus"™ vadova, kuris rodomas atskiriame ekrane.

QPASTABA: Jsitikinkite, kad jasy "Suunto Race" turi naujausig programinés jrangos versijg ir kad
sinchronizavote laikrodj su "Suunto" programéle.
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8. "SuuntoPlus"™ sporto programélés

"SuuntoPlus"™ sporto programélés aprapina jisy "Suunto Race" naujais jrankiais ir naujomis
jzvalgomis, kurios suteikia jkvépimo ir naujy bidy mégautis aktyviu gyvenimo bidu. Naujy sporto
programéliy galite rasti "SuuntoPlus"™ parduotuveje, kurioje skelbiamos naujos jasy "Suunto Race"
skirtos programélés. Pasirinkite tas, kurios jums atrodo jdomios, ir sincSRonizuokite jas su laikrodziu
ir gaukite daugiau naudos i$ savo treniruociy!

Norédami naudoti "SuuntoPlus"™ sporto programélémis:

1. Prie$ pradédami treniruotés jraSyma, slinkite Zemyn ir pasirinkite SuuntoPlus™.
Pasirinkite norimg sporto programéle.

Jei sporto programélé naudoja iSorinj prietaisg arba jutiklj, ji automatiSkai uzmegs rys;j.

Slinkite aukstyn iki pradzios rodinio ir pradékite treniruote kaip jprasta.

o > DN

Braukite kairén arba paspauskite kartinéle, kol pasieksite "SuuntoPlus"™ sporto programa, kuri
rodoma atskiriame ekrane.

6. Sustabde pratimy jraSyma, santraukoje galite rasti "SuuntoPlus"™ sporto programélés rezultata,
jei buvo atitinkamas rezultatas.

Galite pasirinkti, kurias "SuuntoPlus"™ sporto programéles norite haudoti laikrodyje "Suunto"
programéléje. Apsilankykite Suunto.com/Suuntoplus ir suzinokite, kurios sporto programélés yra
prieinamos jasy laikrodZiui.

QPASTABA: Jsitikinkite, kad jasy "Suunto Race" turi naujausig programinés jrangos versijg ir kad
sinchronizavote laikrodj su "Suunto" programéle.
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9. Priezilra ir palaikymas

9.1. Naudojimo gairés
Su jrenginiu elkités atsargiai - nemus$kite ir nemeskite.

Jprastomis aplinkybémis laikrodziui nereikia techninés priezidros. Reguliariai nuplaukite jj gelu
vandeniu, Svelniu muilu ir atsargiai nuvalykite korpusg drégnu, minkStu skuduréliu ar zomsa.

Naudokite tik originalius "Suunto" priedus - neoriginaliy priedy padarytai zalai garantija netaikoma.

9.2. Baterija

Vieno jkrovimo trukmé priklauso nuo to, kaip naudojate laikrod;j ir kokiomis sglygomis. Pavyzdziui,
Zemos temperatlros sumazina vieno jkrovimo trukme. Apskritai jkraunamy baterijy talpa laikui bégant
mazéja.

QPASTABA: Jei dél sugedusio baterijos sumaZéja nejprastas pajégumas, "Suunto" padengia
baterijos keitimg vieneriems metams arba ne daugiau kaip 300 jkrovimo karty, atsizvelgiant j tai, kas
jvyks anksciau.

Kai baterijos jkrovos lygis yra mazesnis nei 20 %, o véliau — 5 %, laikrodis rodo senkancio baterijos
piktograma. Jei jkrovimo lygis tampa labai Zzemas, laikrodis persijungia j mazos galios rezimg ir rodo
jkrovimo piktograma.

Norédami jkrauti laikrodj, naudokite pridedamag USB laidg. Kai baterijos jkrovos lygis yra pakankamai
aukstas, laikrodis atsibunda i§ mazesnés galios rezimo.

9.3. Salinimas

Prietaisg iSmeskite laikydamiesi vietiniy elektroniniy atlieky taisykliy. Nemeskite jo j SiukSles. Jei
norite, galite gragZinti jrenginj artimiausiam "Suunto" pardavéjui.
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10. Nuoroda

10.1. Atitiktis

Su atitiktimi susijusios informacijos ir iSsamiy techniniy specifikacijy ieSkokite "Produkto saugos ir
reguliavimo informacijoje”, kuri pateikiama kartu su jisy "Suunto Race" arba kurig galima rasti
interneto adresu www.suunto.com/userguides”.

10.2. CE (Europos sertifikatas)

Siuo dokumentu ,Suunto Oy* pareigkia, kad OW224 tipo radijo rysio jranga atitinka Direktyva
2014/53/ES. Visg ES atitikties deklaracijos tekstg galima rasti Siuo interneto adresu:
www.suunto.com/EUconformity.
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