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1 VITEJTE

Dékujeme, Ze jste si vybrali méfi¢ tepové frekvence Suunto M4!

Mefic tepové frekvence Suunto M4 je vas osobni trenér na vaSem zapésti
— pfesné vam fekne, co musite udélat. Stanovte cile svého cviceni a
Suunto M4 vam poskytne idealni kazdodenni tréninkovy plan, ktery vam
je pomlze dosahnout. V zavislosti na vasem rozvoji, tréninkovych rutinach
nebo vynechate-li cvi€eni, Suunto M4 v redlném €ase automaticky upravi
vas program a poskytuje chytré vedeni pred, v pribéhu a po cviceni.
TakZe pokud cvi€ite doma, prochazite se nebo posilujete v télocvicng,
mUiZete se uvolnit a uzivat si své cviceni.

Hlavni funkce pfistroje Suunto M4 jsou uzplsobeny tak, aby vase cvi¢eni
bylo co nejucinngjsi:

snadno pouzitelna tfi tlaCitka, velky displej a moznost vybéru z deviti
jazyka.

uvodni test kondice

moznost volby ze tfi osobnich cill: zlepSeni kondice, redukce hmotnosti
nebo volny trénink

automatické uzpusobeni tréninkového programu na nasledujicich sedm
dni, v zavislosti na vasich osobnich udajich o fyzické kondici

pokyny v pribéhu cviceni, kdy cvicit intenzivnéji nebo kdy zvolnit
doporuceni dalSiho cvi€eni, zobrazujici idealni trvani a intenzitu
srde¢ni tep a spalené kalorie

souhrn cvi¢eni

motivaéni zpravy

komfortni hrudni pas kompatibilni s vétsinou télocvi¢ného kardio naradi
a feSenim Suunto Fitness Solution



s pomoci pFistroje Suunto M4. Prectéte si ji, aby bylo pouzivani vaseho
nového pfistroje Suunto M4 jesté pfijemnéjsi.

Va$e cvi¢eni nemusi skoncit se skonéenim vaseho tréninku. Zaénéte
rozvijet své zkuSenosti ze cvi€eni online na strance Movescount.com a
ziskejte jesté vice z kazdého svého pohybu. S volitelnym zafizenim Suunto
Movestick mGzete pfripojit pristroj Suunto M4 ke sluzbé Movescount.com,
odesilat tréninkové zaznamy, sdilet sv(j postup s prateli nebo si vymérnovat
emoce a myslenky. Podivejte se na Movescount.com jesté dnes a pfihlaste
se. Ziskejte motivaci a za¢néte se bavit. Protoze o tom pfece cviCeni je.

Tato UZivatelska pFirucka vam pom(ze ziskat maximum z vaseho cviceni H

|§_Ql POZNAMKA: Nezapomerite si zaregistrovat sviij pfistroj na strance
www.suunto.com/register, abyste ziskali tplnou podporu Suunto.



2 IKONY A SEGMENTY NA DISPLEJI

zkg  upominka aktualizace hmotnosti

@ dosazeni denniho cile

a  budik

nastaveni hodnoty

odkaz na tlaitk o
zvuky vypnuty
12 hod. as
zamek tlaitek
odkaz na tlaitk o

nastaveni hodnoty

indikatory prbhu cvieni

=  vybit4 baterie

fli informani pole



3 POUZIVANI TLACITEK

2sec

Stisknutim nasledujicich tlagitek mate pfistup k témto funkcim:

» B (PREHRAT/STOP):

e zvolte exercise (cvi¢eni), suggestion (doporuceni), prev. exercise
(pfedchozi cviceni), history & trend (historie a sméfovani), fitness
test (test kondice), web connect (pfipojeni k webu)

e start/stop cviceni

e zvySeni/pohyb nahoru

-» (DALSI):

e prepnuti zobrazeni

e oteviete/ukoncCete nastaveni podrzenim stisknutého

e potvrdte/pfesunte na dalsSi krok

%+a (SVETLO/ZAMEK):

e aktivujte podsviceni

e zamek »m tlaCitka podrzenim stisknutého

e snizeni/pohyb dold



4 ZACINAME

Zacnéte pfizplsobenim pfistroje Suunto M4, abyste ziskali pfesné pokyny
pro dosazeni svych cilll. Prostfednictvim personal (osobniho) nastaveni
upravite pfistroj Suunto M4 podle svych fyzickych rysu a aktivit. Tato
nastaveni vyuziva fada vypocta, takze je dllezité, abyste hodnoty
definovali co mozna nejpfesnéji.

Stisknutim libovolného tlacitka aktivujte pfistroj Suunto M4.

Postup uloZeni uvodnich nastaveni:

1. Stisknutim libovolného tlacitka aktivujte pfistroj. Pockejte, dokud se
neprobudi a nezobrazi hold 2 sec (drzte 2 sekundy). Podrzenim
stisknutého tlaCitka » B oteviete prvni nastaveni.

2. Stisknutim »H nebo %@ zménite hodnoty.

3. Stisknutim = potvrdte hodnotu a pfesurite se k dal§imu nastaveni.
Stisknutim «:a se vratite do pfedchoziho nastaveni.

4. Po dokonéeni Uprav zvolte yes (ano) (» M) pro potvrzeni vSech
nastaveni. Chcete-li nastaveni upravit, zvolte no (ne) (¥:8).

Ulozit mGzete nasledujici tvodni nastaveni:
e language (jazyk): angli¢tina, némg¢ina, francouzstina, Spanélstina,
portugal$tina, italStina, holandstina, Svédstina a finstina



units (jednotky): metrické / imperialni

time (€as): 12/ 24 hod., hodiny a minuty

date (datum)

personal settings (osobni nastaveni): rok narozeni, pohlavi,
hmotnost, vyska, (spoc€itany index BMI), fyzicka kondice

|5_’?| POZNAMKA: BMI (Body Mass Index) je &islice vypoditana z vasi
hmotnosti a vy$ky. Indikuje, zda je vase hmotnost v ramci zdravych limitg.
Pokud jste vSak velmi svalnati, mizZe byt vase BMI vy$Si nez je o¢ekavano,
protoZe rozsahy BMI jsou zaloZeny na pramérnych typech tél.

|5_’?| POZNAMKA: Po zadani vaseho roku narozeni pfistroj automaticky
nastavi maximaini tep pomoci vzorce 207 - (0,7 x VEK) publikovaného
organizaci ACSM (American College of Sports Medicine). Pokud znate
svou skutec¢nou hodnotu maximalniho tepu, méli byste upravit automaticky
vloZenou hodnotu na znamou hodnotu.

Informace o pozdé&jsim upraveni nastaveni, viz Kapitola 13 Uprava
nastaveni na strané 28.

@ RADA: Stisknutim - v zobrazeni ¢asu zobrazite stav vaseho
aktualniho denniho cviceni, datum a éas v sekundéch. Z duvodu uspory
baterie se displej vrati k zobrazovani pouze ¢asu, pokud nestisknete znovu
po 2 minutach tlacitko =».



4.1 Odhad vasi fyzické kondice

Chcete-li v pribéhu cvieni dostavat doporuceni, musite do tvodniho

nastaveni odhadnout svou sou¢asnou urover fyzické kondice.

Vyberte jednu z nasledujicich moznosti:

e very poor (velmi Spatna): radéji pouzivate vytah nebo jezdite nez
chodite, nebo se obCas projdete a pfileZitostné si zacvicite, coz vam
zpusobi dechové obtiZze a poceni.

e below average (podprimérna): cvi€ite pravidelné 10 az 60 minut
tydné pfi rekreaci nebo praci vyzaduijici fyzickou aktivitu, jako je
napfiklad golf, jizda na koni, volné cvi¢eni, gymnastika, stolni tenis,
bowling, vzpirani nebo prace na zahradé.

e fair (sluSna): tydné ubéhnete méné nez 1,6 km nebo stravite méné
nez 30 minut podobnou fyzickou aktivitou.

e good (dobra): tydné ubéhnete 1,6 - 8 km nebo stravite 30 az 60 minut
podobnou fyzickou aktivitou.

e very good (velmi dobra): tydné ubéhnete 8 - 16 km nebo stravite 1
az 3 hodiny podobnou fyzickou aktivitou.

o excellent (skvéla): tydné ubéhnete vice nez 16 km nebo stravite vice
nez 3 hodiny podobnou fyzickou aktivitou.

Pro ziskani jesté podrobnéjSich doporuceni provedte test fyzické kondice,

viz Oddil 11.1 Testovani vasi fyzické kondice na strané 22.
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5 POUZITI PODSVICENI A ZAMKU H
TLACITEK

Stisknutim ¥& aktivujte podsviceni.
Podrzenim stisknutého tlacitka & zamknete nebo odemknete tlagitko
>l Je-li tlacitko »® zamknuto, na displeji se zobrazi &.

@ RADA: Tlacitko » B zamknéte, abyste predesli nechténému spusténi
nebo zastaveni stopek.

B4 POZNAMKA: Je-li tiaditko » B zamknuto v pribéhu cvideni, miiZete
i nadale zménit zobrazeni stisknutim =.

1



6 NASAZENI HRUDNIHO PASU

Nastavte délku popruhu tak, aby byl hrudni pas tésny, ale pfesto pohodiny.
Navlhéete kontaktni plochy vodou nebo gelem a nasadte si hrudni pas.
Ujistéte se, Ze je hrudni pas umistén uprostfed hrudniku a ¢ervena Sipka

sméfuje nahoru.
&)
e =

1 A== 0= 2 3 4

UPOZORNENI: Osoby s kardiostimulatorem, defibrilatorem nebo jinym
implantovanym elektronickym zarizenim pouZivaji hrudni pas na vlastni
nebezpeci. Nez zanete pouzivat hrudni pas poprvé, doporuéujeme
provést testy pod dohledem lékare. To zajisti bezpecnost a spolehlivost
pfi sou¢asném pouzivani kardiostimulatoru a hrudniho pasu. Cviéeni muze
znamenat urcité riziko, zejména pro ty, ktefi Zadny sport neprovozuji.
Velmi dirazné doporucujeme konzultovat tuto situaci s Iékafem drive, nez
zahéjite pravidelny program cviceni.

&4 POZNAMKA: Hrudni pésy s ikonou ANT (B) jsou kompatibilni s

kompatibilnimi ANT pocitaci na zapésti Suunto a feSenim pro kondiéni
cvieni Suunto ANT. Hrudni pasy s ikonou IND [8) jsou kompatibilni s

12



vétSinou cvi¢ebnich zafizeni s induktivnim prijmem srdecniho tepu. Vas
hrudni pas Suunto Dual Comfort Belt je kompatibilni s IND i ANT.

13



7 ZAHAJENI CVICENI

Po Gvodnim nastaveni mizete zahaijit cvi€eni. Program cvi€eni s
privodcem je automaticky pouzit, aby vas provedl na dal$i uroven kondice
nebo pro udrzeni nejlepsi kondice. Program cviceni s privodcem je
zalozZen na stavu vasi aktualni kondice specifikované v ivodnim nastaveni.
Informace o pfechodu na dalSi urover fyzické kondice, viz Oddil 12.1 Plan
cviceni na strané 26. Chcete-li cvicit bez privodce, zvolte v nastaveni
program cviéeni free (volny), viz Kapitola 13 Uprava
nastaveni na strané 28.
Postup zahajeni cviceni:
1. Navlh&ete kontaktni plochy a nasadte si hrudni pas.
2. V zobrazeni Casu stisknéte » W a zvolte exercise (cvi¢eni).
3. Potvrdte exercise (cvi€eni) tlacitkem =».
Nez se cvi€eni zahdji, pfistroj ukaze, jak dlouho by mél vas srdecni
tep zustat ve specifikovanych limitech.
4. Stisknutim » B zahajte nahravani cviceni.

HI minutes

THO-1ED B

@ RADA: Pristroj Suunto M4 muzete bez hrudniho pasu pouzivat jako
stopky. Bez hrudniho pasu je zobrazeno pouze trvani cvi¢eni. Po cvi¢eni

14



trvani cviceni pristroj odhadne spotrebu kalorii a v souladu s tim upravi

muZete odhadnout intenzitu svého cviéeni. Na zékladé vaseho odhadu a H
plan cvic¢eni a historii.

@ RADA: Pred cviCenim se rozehfejte a po cvi¢eni zchladnéte. To by
mélo byt provadéno pfi malé namaze.

7.1 Reseni problém: Neni signal z hrudniho pasu
Pokud ztratite signal z hrudniho pasu, zkuste nasledujici:
e Qveérte, Ze mate spravné nasazen hrudni pas.

e Ovérte, ze plochy elektrod hrudniho pasu jsou navihéené.
e Pokud problém pfetrva, vyménte baterii v hrudnim pasu nebo pfistroji.

15



8 V PRUBEHU CVICENI

PFistroj Suunto M4 poskytuje doplrikové informace, kterymi vam pomaha
v pribéhu vaseho cviceni. Tyto informace mohou byt uziteéné i hodnotné.
Zde jsou nékteré napady, jak pouzivat pfistroj v prubéhu cviceni:

e Stisknutim = uvidite v realném Case trvani cviceni, vas tep a volitelné
i pramérny tep, spotfebu kalorii, zénu srde¢niho tepu, ve které se
nachazite, a €as. Upravte intenzitu cviceni, abyste dosahli pozadované
z6ny srdecniho tepu.

e Podrzenim stisknutého tla€itka ¥-& zamknete tlacitko »m, abyste
pfedesli nechténému zastaveni stopek.

e Stisknutim » W zastavite cviceni.

v|28

135 beal

@ RADA: V prubéhu cviceni zapnéte nebo vypnéte zvuky (%) podrzenim
stisknutého tlacitka -®. Zvuky nemuzete zapnout, pokud jste nastavili
zvuky na all off (vS§echny vypnuty ) v obecnych nastavenich, viz Kapitola
13 Uprava nastaveni na strané 28.

16



A POZNAMKA: Pristroj Suunto M4 nemtiZe pfijimat signaly hrudniho
pasu pod vodou. Mizete vsak kdykoli pokracovat ve svém programu
cviceni bez hrudniho pasu a odhadnout svou intenzitu az po cviceni.

8.1 V prubéhu cviceni s priivodcem

Cviceni s privodcem je soucast doporuc¢eného planu k dosazeni
stanoveného cile. Pfi cviceni s prlivodcem se v pfistroji Suunto M4
zobrazuje prubéh a informace vedouci k optimalni trovni namahy. Pokud
Sipka na displeji sméfuje nahoru, méli byste zvysit intenzitu cvi¢eni. Pokud
Sipka sméfuje dolll, méli byste intenzitu snizit.

VypInéné Sipky na vnéjSim okraji vam v prabehu cviceni sdéluji, jak daleko
jste od stanoveného denniho cile. Po dosazeni cile se zobrazi @.

=4 POZNAMKA: Pian y dodrzuji doporuéeni organizace ACSM (American
College of Sports Medicine) pro stanoveni cvicebnich pland. Dalsi
informace o planech, viz Oddil 12.1 Plan cvi¢eni na strané 26.

17



9 PRIKLAD TYDENNIHO PROGRAMU
CVICENI: ZE SPATNE NA SKVELOU
UROVEN

V nasledujici tabulce jsou zobrazena zakladni doporu¢eni poskytovana
vasim pfistrojem pfi nasledovani programu cviceni.

Uroven Lehké | Stredni | Tézke Velmi | Maximalni | Tydny
tézke

Very poor 1x25 | 2x25 1x15 min x2

(Velmi min min

$patna)

Poor 2x30 2x20 min x2

(Spatna) min

Fair (Slusna) 1x35 2x30 min| 3x25 X6
min min

Good 3x40 min| 2x30 x6

(Dobra) min

Very good 2x35 min| 2x40 1x30 min | x8

(Velmi min

dobra)

Excellent 1x60 1x50 min| 2x40 | 2x20 min

(Skvéla) min min

18



10 PO CVICENI H

10.1 Po cvi¢eni s mérenim srdec¢niho tepu

1. Stisknutim »m zastavite cviceni.

2. Zvolenim yes (ano) (»H) potvrdite zastaveni cvi€eni a zobrazeni
souhrnu nebo zvolenim no (ne) (@) pokracujte ve cviceni.

3. Stisknutim - prochazejte riznymi obsahy souhrnu.

4. Podrzenim stisknutého tlacitka - se vratite do zobrazeni ¢asu.

V souhrnu uvidite nasledujici informace:

Cas zacatku a datum cviceni

procentni hodnotu dokonceni cile (cvi¢eni s pravodcem)
trvani cviceni

mnozstvi spalenych kalorii

pramérny tep

nejvyssi tep

Iél POZNAMKA: Pokud va$ nejvy$si tep v pribéhu cviceni pfekrodil
maximalni tep nastaveny v pristroji, pfistroj se automaticky zepta, zda
chcete aktualizovat svij maximalni tep.
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@ RADA: Souhrn miizete preskocit podrzenim stisknutého tlaCitka =»
v prvnim zobrazeni souhrnu. Chcete-li pozdéji zobrazit pfedchozi souhrn
cviceni, stisknéte » B v zobrazeni ¢asu a zvolte prev. exercise (predchozi
cviceni).

@ RADA: V pribéhu cviéeni s hrudnim pasem mizete prerusit stopky
stisknutim »W. Pristroj automaticky uloZi zaznam o cvi¢eni, pokud béhem
Jjedné hodiny nepokracujete ve cviceni stisknutim»m. Chcete-li pokracovat
v zaznamenavani, zvolte no (ne) (&).

@ RADA: Hrudni pas pravidelné ru¢né perte, abyste pfedesli
nezadoucimu zapachu.

10.2 Po cviceni bez méreni srde¢niho tepu

1. Stisknutim » B zastavite cviceni.

2. Zvolenim yes (ano) (» M) potvrdte zastaveni cviceni nebo zvolenim
no (ne) (¥4&) pokracujte ve cviceni.

3. Pokud jste zastavili cvieni, zvolte yes (ano) (» M) pro jeho ulozeni.
Zvolte no (ne) (¥+8), nechcete-li cviceni ulozit.

4. Pokud jste cvi¢eni ulozili, pfistroj vas pozada o odhad vasi namahy.
Zvolte easy (snadné), moderate (stfedni), hard (naroéné), very
hard (velmi tézké) nebo maximal (maximalni) tlacitky » m a 4. Volbu
potvrdte zvolenim =».

20



Na zakladé vaseho odhadu pfistroj odhadne spotfebu kalorii a v souladu
s tim upravi plan cviceni a historii.

Iél POZNAMKA: Pii odhadu namahy pfi cvigeni vychazejte ze svych
skuteénych osobnich pocitu pfi cviceni.

V souhrnu uvidite nasledujici informace:

Cas zaCatku a datum cviceni
procento dokonceni

trvani cvi¢eni

odhadnuté mnozstvi spalenych kalorii

@ RADA: Funkci odhadu muZete pouZit ve sportech, kde nemizZete
nahravat svij tep nebo pouZzit hrudni pas, napriklad pfi plavani.

21



11 TEP V KLIDU A TEST KONDICE

11.1 Testovani vasi fyzické kondice

Pro vyhodnoceni vasi fyzické kondice provedte text kondice (Rockport).
Test vam pomaha sledovat vas postup a poskytuje aktualni informace pro
rizné vypocty v pristroji. Test kondice trva vétsinou 10 - 30 minut, v
zavislosti na rychlosti vasi chlze.

Najdéte si rovnou cestu dlouhou 1,6 km (napfiklad 4 drahy stadionu dlouhé
400 metr().

@ RADA: Pro urceni vzdalenosti pouzijte napfiklad sluzbu internetové
mapy.

Postup provedeni testu:

1. V zobrazeni ¢asu stisknéte » B pro zvoleni typu testu.

2. Zvolte fitness test (test kondice) tlaCitky » B a w4,

3. Volbu potvrdte zvolenim =% a pockejte, dokud pfistroj nenajde signal
hrudniho pasu.

4. Stisknutim » Hl spustte test.

5. Rovnomérnym, co mozna nejrychlejSim tempem projdéte 1,6 km
dlouhou trasu.

6. Po projiti 1,6 km zastavte test tlaCitkem »m.

22
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Po skonéeni pfistroj Suunto M4 vypogita vas index fyzické kondice (v
meéfitku 0 - 10) a ukaze vasi aktualni Groven fyzické kondice:

0-1.9 = very poor (velmi $patna)
2-39 = below average (podprimérna)
4-49 = fair (slusna)

50-59 = good (dobrad)

6.0-69 = very good (velmi dobra)
7.0-10.0 = excellent (skvéla)

B4 POZNAMKA: Pouzivéte-i program cviéeni s privodcem, je test fyzické
kondice bran do tvahy a ovlivni dokonceni vaseho cile.

@ RADA: Porovnejte své vysledky s pfedchozimi vysledky testu kondice
v nabidce history & trend (historie a sméfovani), viz Oddil 12.2 Historie
a sméfovéani na strané 26.

@ RADA: Test kondice provadéjte pravidelné, napriklad jednou mésicné,
aby byla informace o urovni vasi fyzické kondice stale aktualni.
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11.2 Testovani vaseho tepu v klidu

Tep v klidu je vaSe srdec¢ni tepova frekvence v klidu. Otestujte svij tep v

klidu, abyste ziskali jesté pfizplisobenéjsi pokyny z pfistroje Suunto M4

a postupovali ve vyvoji vasi fyzické kondice. ZlepSeni fyzické kondice

vétsinou snizi tep v klidu.

Postup testovani tepu v klidu:

1. NavlhCete kontaktni plochy a nasadte si hrudni péas.

2. Zkontrolujte, Ze pfistroj pfijima signaly hrudniho pasu.

3. Polozte se a odpocivejte po dobu tfi minut.

4. Na pfistroji zkontrolujte svou tepovou frekvenci a upravte ji
odpovidajicim zplsobem v poloZce personal settings (osobni
nastaveni).

@ RADA: NejlepsSi doba pro provedeni testu tepu v klidu je po dobrém
nocnim spanku. Pokud jste si pravé dali kavu, jste unaveni nebo ve stresu,
provedte test pozdéji.

24



12 ZOBRAZENI PLANU A HISTORIE H

Zobrazit mGzete nasledujici informace:

e suggestion (doporuceni): doba zotaveni a dale doporuceni pro vase
nasledujici cviceni, pokud jste v nastaveni zvolili cvi¢eni s privodcem

e history & trend (historie a smérovani): kumulativni informace o
ulozenych cvi¢enich

e prev. exercise (predchozi cvi¢eni): informace o pfedchozim cviceni

Postup zobrazeni plan( a historie:

1. V zobrazeni ¢asu stisknéte »m.

2. Zvolte suggestion (doporuceni), history & trend (historie a
smérovani)nebo prev. exercise (pfedchozi cviceni) tlacitky » B nebo
“a,

3. Potvrdte svou volbu tlacitkem .

4. Stisknutim =% prochazejte jednotlivymi zobrazenimi. Az projdete
vS8echna zobrazeni, pfistroj se vrati do zobrazeni ¢asu.

sglert '

summary at
1753

istary [-brend 7
oh5.200H

@ RADA: PodrZzenim stisknutého tlaCitka =% se vratite do zobrazeni
casu.
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12.1 Plan cviceni

Po ulozeni trovné fyzické kondice pfi ivodnim nastaveni vam pfistroj
Suunto M4 nabizi dlouhodoby plan v 7dennim pfehledu, ktery je v souladu
s doporuc¢enimi organizace ACSM (American College of Sports Medicine).
V nabidce suggestion (doporuéeni) muzete vidét nasledujici informace:
e doporucena trvani cviCeni pro nasledujicich 7 dni

e graf doporu¢enych cvic¢eni pro nasledujicich 7 dni

e dal8i doporu¢enou dobu cvi€eni, jeho trvani a intenzitu

Provedte test kondice, abyste zméfili svou aktualni uroveri. Podle vasi
fyzické kondice a voditek ACSM pfistroj Suunto M4 vytvofi program
cviceni, ktery vas postupné vede ke excellent (skvélé) urovni fyzické
kondice. Je-li napfiklad vase uroven fyzické kondice below average
(podpramérna), program cviceni vas vede nejdfive k Urovni fair (slusna)
a poté smérem k urovni good (dobra). Diky tomu si vybudujete solidni
zéaklad kondice bez rizika pretrénovani. Sou¢asné se zlepSovanim vasi
fyzické kondice se zvySuje frekvence, trvani a intenzita cviceni
doporugovanych pfistrojem Suunto M4. Po dosazeni Urovné excellent
(skvéla) vam pfistroj Suunto M4 programem cvi€eni pomaha udrzovat
excellent (skvélou) uroven fyzické kondice.

12.2 Historie a smérovani

History & trend (Historie a smérovani) PoloZzka ukazuje kumulativni
informace o ulozenych cvi€enich.

Zobrazit mGzete nasledujici informace:

e pocet a trvani vSech ulozenych cvieni

e splnéna procenta k vyty¢enym tydennim a mési¢nim cildm
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e trvani cviCeni a spalené kalorie v pribéhu poslednich 4 tydna
e datum a vysledek pfedchoziho testu kondice
e graf pfedchozich 7 testu kondice

&4 POZNAMKA: Procento dokoné&enych tydennich a mésicnich cili,
véetné dnesniho cviceni. Pokud jste nedokon ili dne$ni cvi¢eni, procento
cile je nizs§i nez 100%, i kdyZ jste postupovali podle doporuceni.

@ RADA: Doplrikovym zafizenim Suunto PC POD nebo Suunto
Movestick preneste napfiklad jednou mési¢né sva uloZena cviceni na
Movescount.com.

12.3 Predchozi cvi¢eni

V nabidce prev. exercise (pfedchozi cvi¢eni) mizZete zobrazit informace
o vasem predchozim cviceni. DalSi informace o zobrazenich, viz Oddil
10.1 Po cvi¢eni s méfenim srdecniho tepu na strané 19 a Oddil 10.2 Po
cviceni bez méfeni srdecniho tepu na strané 20.

Z pristroje muzete zobrazit detaily pouze o svém pfedchozim cvi¢eni.
Jsou v ném vsak uloZzeny vSechny detaily poslednich 80 cvi¢eni. Mlzete
je zobrazit mnohem podrobnéji, pokud pfenesete zaznamy na sluzbu
Movescount.com.

27



13 UPRAVA NASTAVENI

Nastaveni mGzete upravit v zobrazeni ¢asu. P¥i tréninku mdzete pouze

zapnout nebo vypnout zvuky podrzenim stisknutého tlacitka =#.

Postup Upravy nastaveni:

1. V zobrazeni ¢asu oteviete nastaveni podrzenim stisknutého tlacitka
-

2. Stisknutim - otevrete prvni nastaveni. Polozkami nastaveni muzete
prochazet pomoci tlaitek »H a 4.

3. Stisknutim » B nebo ¥ zménite hodnoty. Stisknutim =% potvrdte
aktualni polozku a pfesurite se k dalSimu nastaveni.

4. Po dokonceni Uprav zvolte yes (ano) (»H) pro potvrzeni vSech
nastaveni. Chcete-li nastaveni jesté upravit, zvolte no (ne) (¥8) pro
navrat do prvniho nastaveni.

ready?

SuUNTO

Upravit muZzete nasledujici nastaveni.
Cas a osobni nastaveni

e time (€as): hodiny a minuty
e alarm (budik): zapnuty/vypnuty, hodiny, minuty
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date (datum): rok, mésic, den tydne
personal settings (osobni nastaveni): hmotnost, troven kondice,
maximalni tep, tep v klidu

Typ cile

fitness (kondice): vede vas k dalSi urovni fyzické kondice. Po dosazeni
urovné excellent (skvélé) pfistroj optimalizuje program cviceni k
udrzovani excellent (skvélé) fyzické kondice.

weight (hmotnost): vede vas k vasi cilové hmotnosti. Pfistroj akceptuje
pouze bezpecné cile redukce hmotnosti v ramci limitd normalnich
hmotnosti podle vaSeho indexu BMI. Nastavite-li redukci hmotnosti o
vice nez 3 kg (7 Ib), pfistroj ukaze doporuceny postup redukce
hmotnosti v pribéhu dal$ich 6 tydnu, az do dosazeni cilové hmotnosti.
Po dosazeni cilové hmotnosti se program ukonéi a vy musite nastavit
novy cil, abyste ziskali dal$i vedeni. Do té doby pfistroj nastavi cil na
free (volny).

free (volny): cviCeni bez privodce

&4 POZNAMKA: fitness (kondice) a weight (hmotnost) jsou typy cild,
které pri navrhu cviceni postupuji podle voditek ACSM. Pokud postupujete
podle programu, pristroj automaticky zvySuje uroveri vasi fyzické kondice.

Obecna nastaveni
sounds (zvuky):

all on (vSechny zapnuty): vS§echny zvuky jsou zapnuty
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e buttons off (tlaCitka vypnuta): uslysite vSechny zvuky kromé zvuk
stisknutych tlacitek

o all off (vSechny vypnuty): vSechny zvuky jsou vypnuty (jsou-li zvuky
vypnuty, v pribéhu cviceni je na displeji zobrazeno %)

@ RADA: V prubéhu cviceni zapnéte nebo vypnéte zvuky (¥) podrzenim
stisknutého tlacitka -®. Zvuky nemuzete zapnout, pokud jste nastavili
zvuky na all off (vSechny vypnuty ).

Parovani
o skip (preskogit): pfesko€i parovani
e Dbelt (pas): parovani hrudniho pasu

|§_Q| POZNAMKA: Zvuky nejsou zapnuty, pokud je zapnuto podsviceni.

13.1 Rezim spanku a uvodni nastaveni

Chcete-li zménit uvodni nastaveni, musite pfistroj pfepnout do rezimu
spanku.

Postup pfepnuti pfistroje do rezimu spanku:

1. Po dokonéeni posledniho kroku obecnych nastaveni, kdyz vas pfistroj
vyzve k potvrzeni provedenych zmén, podrzte stisknuté tlaCitko =,
dokud se pfistroj nepfepne do rezimu spanku.

Stisknutim libovolného tlacitka pfistroj znovu aktivujte.

Informace o Uvodnim nastaveni, viz Kapitola 4 Zaciname na strané 8.

@
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A PoZNAMKA: Pii vyméné baterie dojde pouze ke zméné Sasu a data.
Pristroj si pamatuje predchozi uloZené tivodni nastaveni a nahrana cviceni.

Priklad: uprava nastaveni budiku

Je-li budik zapnuty, je na displeji zobrazena ikona a.

Postup zapnuti/vypnuti budiku:

1. V zobrazeni ¢asu oteviete nastaveni podrzenim stisknutého tlacitka
-

2. Prejdéte k polozce alarm (budik) tlacitky » B a potvrdte volbu tlacitkem
-

3. Nastavte budik na on (zapnuty) nebo off (vypnuty) tlacitky »m a 4.
Volbu potvrdte zvolenim =».

4. Cas buzeni nastavte tlagitky » M a %+a. Volbu potvrdte zvolenim =».

Zacne-li budik vyzvanét, stisknutim stop (¥:4) jej vypnete.
Po zastaveni budiku bude budik znovu zvonit nasledujici den ve stejnou
dobu.
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13.2 Zména jazyka

Chcete-li zménit jazyk pfistroje nebo jste pfi nastavovani pristroje vybrali
nespravny jazyk, musite pfistroj pfepnout do rezimu spanku. Informace
o prepnuti pfistroje do rezimu spanku, viz Oddil 13.1 Rezim spanku a
uvodni nastaveni na strané 30. DalSi informace o vyméné baterie, viz
Oddil 16.1 Vyména baterie na strané 36.

B4 POZNAMKA: P¥istroj si pamatuje predchozi uloZené ivodni nastaveni
a nahrana cviceni.
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14 PRIPOJENIi K WEBU

Pomoci volitelného zafizeni Suunto PC POD nebo Suunto Movestick
preneste zaznamy o svém cvi¢eni do sluzby Movescount.com.
Movescount je online sportovni komunita, ktera vdam nabizi bohatou Skalu
nastrojl pro spravu vasich kazdodennich aktivit a pro vytvareni
povzbuzujicich pfibéhl o vasem cvi¢eni. Movescount vam nabizi nové
zpusoby ziskani inspirace s ostatnimi ¢leny, ktera vas pozene kupredu!

4 POZNAMKA: Pied pfipojenim k zafizeni Suunto PC POD se
zaregistrujte na strance Movescount.com a nainstalujte aplikaci Moveslink.

Postup pfipojeni ke sluzbé Movescount:

1. Otevrete www.movescount.com.

2. Zaregistrujte se a vytvorte svuj uéet Movescount.

Postup instalace aplikace Moveslink:

1. Otevrete SETTINGS > MOVESLINK (NASTAVENI > MOVESLINK).

2. Stahnéte a nainstalujte Moveslink.

Postup pfenosu dat:

1. Pripojte Suunto Movestick do USB portu pocitace.

2. Postupujte podle pokynu sluzby Movescount v pfipojeni pfistroje a
prenosu dat na vas ucet sluzby Movescount.

@ RADA: V pristroji je uloZeno nejnovéjsich 80 zaznamd. Poté se zacnou
prepisovat nejstarsi zaznamy. Chcete-li predejit ztraté starych zdznamu
a zobrazit jejich detaily, pfeneste je do sluzby Movescount.com.
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15 PAROVANI HRUDNIHO PASU

Parovanim se mysli pfipojeni dvou zafizeni, takZze si vzajemné mohou

posilat a pfijimat informace.

Hrudni pas obsazeny v baleni pfistroje Suunto M4 je jiz sparovan s

pfistrojem Suunto M4. Parovani je nutné jen v pfipadé vymény vaseho

hrudniho pasu. PFistroj Suunto M4 je kompatibilni s hrudnimi pasy Suunto

Dual Comfort Belt.

Postup parovani hrudniho pasu:

1. V zobrazeni €asu oteviete nastaveni podrZzenim stisknutého tlacitka
-»>.

2. Stisknutim =& vyberte moznosti parovani. Polozkami nastaveni miizete
prochazet pomoci tlaCitek »m a 4.

3. Zvolte belt (pas) tlacitky »m a a. Volbu potvrdte zvolenim =».

4. Pockejte na zobrazeni zpravy paired (sparovano).

5. Pokud parovani selze, stisknéte =% pro navrat do nastaveni parovani.

15.1 Reseni problémi

Pokud selze parovani hrudniho pasu, vyzkouSejte nasledujici postup:
1. Vyjméte baterii.
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znovu ji vyjméte.
3. V pfistroji pfejdéte na moznost parovani.
4. Vlozte baterii do hrudniho pasu spravnou polaritou.

2. Vlozte baterii obracenou polaritou pro resetovani hrudniho pasu a H
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16 PECE A UDRZBA
S jednotkou zachazejte opatrné - zabrarite uderim nebo naraziim na ni.
Za normalnich podminek pfistroj nebude potfebovat servisni zasah. Po

pouziti jej omyjte Cistou vodou, mydlovym roztokem a opatrné osuste jeho
povrch vihkym, mékkym hadfikem nebo jelenici.

&4 POZNAMKA: Nevystavuijte pfistroj ptisobeni &isticich prostredkii,
rozpoustédel nebo repelentt proti hmyzu, protoZe jej mohou poskodit.

Nepokousejte se jednotku opravit sami. V pfipadé oprav kontaktujte
autorizovany servis Suunto, distributora nebo prodejce. Pouzivejte pouze
originalni pfisluSenstvi Suunto - poSkozeni neoriginalnim pfislusenstvim
neni kryto zarukou.

Iél POZNAMKA: Nikdy netisknéte tlaéitka pfi plavéni nebo kontaktu s
vodou. Stisknuti tlacitek, kdyz je pristroj ponoreny, mtze zp(sobit poruchu
Jjednotky.

16.1 Vymeéna baterie

Je-li zobrazena ikona E=3, doporucuje se vyménit baterii.

Baterii vymérite velmi opatrné, aby pfistroj Suunto M4 z(stal vodovzdorny.
Neopatrna vyména muze zneplatnit zaruku.

Baterii vyménite podle nasledujiciho nakresu:
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@ POZNAMKA: Opatrné se ujistéte, ze je plastovy O-krouzek spravné
umistén tak, aby naramkovy pocitac¢ zustal vodovzdorny. Neopatrna
vyména baterie mize zneplatnit zaruku.

@ POZNAMKA: Opatrné manipulujte s pruzinou v bateriovém prostoru
(viz obrazek). Pokud se pruzina po$kodi, odeslete svij pristroj
autorizovanému zastupci Suunto k servisu.
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A PoZNAMKA: Pii vyméné baterie dojde pouze ke zméné Sasu a data.
Predchozi tvodni nastaveni a nahrana cvi¢eni jsou obnovena.

16.2 Vyména baterie v hrudnim pasu
Baterii vymérite podle nasledujiciho nakresu:

1 2 3 4
@@@

@ POZNAMKA: Suunto doporucuje, aby spoleéné s baterii byl vyménén
kryt baterie a O-krouZek. Tim bude zajisténo, Ze hrudni pas ztstane Cisty
a vodovzdorny. Vyménné kryty jsou k dispozici s vyménnymi bateriemi u
autorizovaného prodejce Suunto nebo ve webovém obchodé.
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17 TECHNICKE UDAJE
17.1 Technické udaje

Obecné

Provozni teplota: -10 °C az +50 °C / +14 °F az +122 °F
Skladovaci teplota: -30 °C az +60 °C / -22 °F az +140 °F
Hmotnost (pfistroje): max. 40 g/ 1.41 oz

Hmotnost (hrudniho pasu): 42 g/ 1.48 oz

Vodovzdornost (pfistroje): 30 metrti / 100 stop (ISO 2281)
Vodovzdornost (hrudniho pasu): 20 metr(i / 66 stop (ISO 2281)
Pfenosova frekvence (pas): 5,3 kHz induktivni, télocvicné naradi a
2,465 GHz Suunto-ANT kompatibilni

Dosah prenosu: az 10 metrd / 30 stop

Uzivatelem vyménitelna baterie (pfistroj / hrudni pas): 3V CR2032
Zivotnost baterie (pFistroj / hrudni pas): pfiblizné 1 rok pFi normalnim
pouzivani (2,5 hodiny cvi¢eni s hrudnim pasem tydneé)

Nahravani zaznamu / stopky

Maximalni délka zaznamu: 9 hodin 59 minut a 59 sekund
Rozliseni: Prvnich 9,9 sekundy je zobrazeno s pfesnosti 0,1 sekundy.
Po 10 sekundach je trvani zobrazeno s pfesnosti 1 sekundy.

Celkové udaje

Maximalni pocet zaznamu v paméti pfistroje: 80
Celkové trvani cviéeni: 0 - 9999 hod. (po 9999 hod. zpét na 0 hod.)
Kalorie a trvani za posledni 4 tydny: 0 - 99999 kcal, trvani 00:01 - 99:59
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Tepova frekvence

e Zobrazeno: 30 az 240

e Tep vklidu: odhadovano 60 tepli za minutu. Nastavitelné od 30 do 150
tepl za minutu.

Osobni nastaveni

e Rok narozeni: 1910 - 2009
e Hmotnost: 30 - 200 kg nebo 66 - 400 liber
e Vyska: 90 - 256 cm nebo 3 stopy 3 palce - 7 stop 6 palcl

17.2 Ochranna znamka

Pristroj Suunto M4, jeho loga a dal$i druhové ochranné znamky a nazvy
jsou registrované nebo neregistrované ochranné znamky firmy Suunto
Oy. V8echna prava vyhrazena.

17.3 CE

Znacka CE je pouzita pro oznaceni shody se smérnicemi Evropské unie
EMC 89/336/EEC a 99/5/EEC.

17.4 ICES

Tento digitalni pfistroj Tridy [B] je ve shodé s Kanadskou normou
ICES-003.
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17.5 Copyright

Copyright © Suunto Oy 2009. VSechna prava vyhrazena. Suunto, nazvy
vyrobk( Suunto, jejich loga a dal$i druhové ochranné znamky a nazvy
Suunto jsou registrované nebo neregistrované ochranné znamky firmy
Suunto Oy. Tento dokument a jeho obsah je majetkem firmy Suunto Oy
a je ur€en vyhradné pro pouziti jejimi klienty k ziskani znalosti a kli¢ovych
informaci o pouzivani vyrobkt Suunto. Obsah publikace by nemél byt
pouzivan nebo distribuovan za zadnym jinym Gcelem, ani jinak sdélovan,
uvefejiiovan nebo reprodukovan bez predchoziho pisemného souhlasu
firmy Suunto Oy. Pfestoze vénujeme velkou péci tomu, aby informace
obsazené v této dokumentaci byly upIné a presné, neni vyjadiena ani
predpokladana zadna zaruka na presnost. Obsah dokumentu muze byt
kdykoli zménén bez pfedchoziho oznameni. Nejnovéjsi verzi této
dokumentace je mozné stahnout ze stranek www.suunto.com.

17.6 Oznameni o patentu

Tento vyrobek je chranén patenty v jednani a jejich odpovidajicimi
narodnimi zakony: US 11/432,380, US 11/169,712, US 12/145,766, US
7,526,840, US 11/808,391, USD 603,521, USD 29/313,029. Byly pouzity
i ostatni patenty.
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17.7 Likvidace pfristroje

Pristroj likvidujte odpovidajicim zplsobem. Zachazejte s nim
jako s elektronickym odpadem. Neodhazuijte jej do odpadku.

Suunto.
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18 ZARUKA

OMEZENA ZARUKA SUUNTO PRO Suunto M4

Tato omezena zaruka je platna od 1. ledna 2008.

Firma Suunto zaru€uje, Ze v prabéhu Zaruéni doby bude firma Suunto
nebo autorizovana servisni centra Suunto (dale bude uvadéno pouze
Servisni centra), v ramci podminek této Omezené zaruky, na zakladé
vlastniho uvazeni zdarma nahrazovat vady v materialu nebo zpracovani
bud a) opravenim Vyrobku nebo jeho €asti, nebo b) vyménou Vyrobku
nebo jeho ¢asti, nebo c¢) nahradou kupni ceny Vyrobku.

Tato Omezena zaruka je platna a vymahatelna jen v zemi, ve které doslo
ke koupi Vyrobku, za pfedpokladu, ze firma Suunto urcila Vyrobek pro
prodej v této zemi.

Zarucni doba

Zaruéni doba zacina datem koupé puvodnim kupujicim - koncovym
uzivatelem. Zaruéni doba vyrobku je dva (2) roky.

Zaruéni doba na spotfebni materialy a pfisluSenstvi pro vSechny vyrobky,
mimo jiné (ale ne omezeng) na pfistroje POD, zafizeni pro pfenos srde¢ni
frekvence, nabijitelné baterie, nabijecky, dokovaci stanice, popruhy, kabely
a hadice (dodané v prodejnim baleni nebo samostatné) je jeden (1) rok.

Vylouéeni a omezeni

Tato Omezena zaruka se nevztahuje na:

1. 1. a) normalni opotfebeni a odfeni, b) defekty zplisobené hrubym
zachazenim (defekty zplsobené ostrymi predméty, ohybanim,
stla¢ovanim nebo narazem a podobné), nebo c) defekty ¢i poskozeni
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zpusobené nespravnym pouzivanim Vyrobku nebo jeho pouzivanim
v rozporu s pokyny.

2. uzivatelské pfiru¢ky nebo software tfetich stran;

3. defekty a domnélé defekty zplsobené skutecnosti, ze Vyrobek byl
pouzivan s nebo pfipojen k jakémukoli vyrobku, pfislusenstvi, softwaru
nebo sluzbé nevyrobené nebo nedodané firmou Suunto, nebo byl
pouzit jinak, nez bylo jeho pouziti zamysleno;

4. vyménitelné baterie.

Tato Omezena zaruka neni vynutitelna, pokud:

1. byl Vyrobek otevien, upravovan nebo opravovan nékym jinym nez
firmou Suunto nebo Servisnim centrem;

2. Vyrobek byl opravovan s pomoci neautorizovanych nahradnich dilG;

3. sériové Cislo Vyrobku bylo odstranéno, vymazano, rozmazano,
zménéno nebo jinym zplsobem zneditelnéno - toto bude rozhodnuto
na zakladé vlastniho uvazeni firmy Suunto;

4. Vyrobek byl vystaven vlivim chemikalii, mimo jiné i repelentdm proti
hmyzu.

Suunto nezaru€uje, Zze provoz Vyrobku bude nepferuSovany nebo

bezchybny nebo Ze Vyrobek bude pracovat v kombinaci s jinym hardwarem

¢i softwarem dodanym tfeti stranou.

Pristup k zarucni sluzbé Suunto

Nezapomerite registrovat svUj Vyrobek na www.suunto.com/register.
Uchovejte si rovnéz potvrzeni o nakupu nebo registraéni kartu.

Pro Vyrobky, kterych se tyka tato Omezena zaruka, kontaktujte svého
mistniho autorizovaného prodejce Suunto - kontaktni informace najdete
na webové strance Suunto www.suunto.com, nebo volejte technickou

44



podporu firmy Suunto +358 2 284 1160 (mohou byt pouzity narodni nebo
prémiové sazby) a pozadejte o dal$i podrobnosti a pokyny, jak odeslat
svuj Vyrobek v ramci Omezené zaruky. P¥i zasilani Vyrobku mistnimu
autorizovanému prodejci Suunto pouzijte pfedplacené dopravné.

Omezené ruéeni

Do maximalniho rozsahu povoleného pouzitelnymi zavaznymi zakony je
tato omezena zaruka vas jediny a vyluény prostfedek a nahrazuje vSechny
ostatni zaruky, vyjadfené nebo pfedpokladané. Firma Suunto nebude
odpovédna za zvlastni, nahodilé, trestné nebo nasledné Skody, mimo jiné
za ztraty ocekavanych vyhod nebo zisk(, ztraty Uspor nebo pfijmu, ztraty
dat, trestnych 8kod, nemoznosti pouziti Vyrobku nebo jakéhokoli
pfidruzeného vybaveni, naklady na kapitél, naklady na nahradni vybaveni
¢i zafizeni, prostoje, naroky jakychkoli tfetich stran, véetné zakazniku, a
za poskozeni vlastnictvi, které jsou nasledkem zakoupeni nebo pouzivani
Vyrobku nebo pochazejici z pfestoupeni zaruky, pfestoupeni smlouvy,
nedbalosti, pfecinu, zakonné nebo spravedlivé teorie, i kdyz firma Suunto
védéla o moznosti takovychto Skod. Firma Suunto nebude zodpovédna
za zpozdéni pfi provadéni sluzby v ramci Omezené zaruky nebo
nemoznosti pouzivani v dobé, kdy je Vyrobek opravovan.
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