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1. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnich opatieni
VAROVANI: - pouzivd se ve spojitosti s postupem & situaci, jez miize vést k vdznému

zranéni ¢i umrti.

A UPOZORNENI: - pouZivd se ve spojitosti s postupem & situaci, je? povede k poskozeni
vyrobku.

@ POZNAMKA: - pouZivd se pro zvyraznéni ddlezitych informaci.

@ TIP: - oznacuje extra tipy, jak pouZivat rizné funkce pristroje.
Bezpecnostni opatieni

VAROVANI: PRESTOZE JSOU NASE VYROBKY V SOULADU S PRUMYSLOVYMI
STANDARDY, MUZE PRI KONTAKTU S POKOZKOU DOJIT K ALERGICKE REAKCI NEBO K
PODRAZDENI POKOZKY. VV TAKOVYCH PRIPADECH OKAMZITE PRESTANTE VYROBEK
POUZIVAT A KONTAKTUJTE LEKARE.

VAROVANI/: PRED ZAHAJENIM CVICEBNIHO PROGRAMU SE PORADTE SE SVYM
LEKAREM. PRETEZOVANI MUZE ZPUSOBIT VAZNE PORANENI.
VAROVANI: POUZE PRO REKREACNI POUZITI.

VAROVANI: NESPOLEHEJTE VYHRADNE NA GPS NEBO ZIVOTNOST BATERIE, VZDY
PRO ZAJISTENI SVE BEZPECNOSTI POUZIVEJTE MAPU A DALSI ZALOZNI MATERIALY.

/\ UPOZORNENI: NA PRODUKT NEAPLIKUJTE ZADNA ROZPOUSTEDLA, MOHOU
POSKODIT POVRCH.

/\ UPOZORNENI: NA PRODUKT NEAPLIKUJTE REPELENTY PROTI HMYZU, MOHOU
POSKODIT POVRCH.

/\ UPOZORNENI: NEODHAZUJTE PRODUKT DO KOMUNALNIHO ODPADU. Z DUVODU
OCHRANY ZIVOTNIHO PROSTREDI' S NIM ZACHAZEJTE JAKO S ELEKTRONICKYM
ODPADEM.

/\ UPOZORNENI: ZABRANTE UDERUM NEBO PADU PRISTROJE, ABY NEDOSLO K
POSKOZENI.
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2. Zaciname

2.1. TlacCitka a menu

HodinkySuunto Ambit3 Sport maji pét tlacitek, jejichz prostfednictvim mate pfistup ke vSem
funkcim.

BACK START
LAP STOP
' : NEXT ‘\\
2sec
A\ =)
2sec VIEW LOCK

[Start Stop] :

+ stisknutim tladitka oteviete menu start
. stisknutim tlacitka spustite, pferusite nebo obnovite cvi¢eni nebo ¢asovac

« stisknutim tlacitka zvysite hodnotu nebo pfejdete v menu nahoru
- pfidrzenim tladitka se zastavi a ulozi cvi¢eni

[Dalsi] :

« stisknutim tlacitka se zméni zobrazeni

+ stisknutim tlacitka se potvrdi nastaveni

« pfidrzenim tlacitka se otevie/ukon¢i menu moznosti

« pfidrzenim tlacitka ve sportovnich rezimech se otevie/ukonéi menu moznosti
[Light Lock] :

+ stisknutim tlacitka se aktivuje podsviceni

« stisknutim tlacitka snizite hodnotu nebo prejdete v menu doll

« pfidrzenim tlacitka se zamknou nebo odemknou tlacitka

[View]:

+ stisknutim tlacitka se méni zobrazeni ve spodnim fadku displeje
« pfidrzenim tladitka se pfepind mezi svétlym a temnym displejem
« pfidrzenim tlacitka se otevie zkratka (viz 3.27. Zkratky),

[Back Lap]:

+ stisknutim tlacitka se vratite do pfedchoziho menu
« stisknutim tlacitka se pfida kolo v prabéhu cvi¢enf

@ TIP: Pri zméndch hodnot muzete zvysit rychlost pridrzenim tlacitka [Start Stop] nebo
[Light Lock] tak dlouho, dokud se hodnoty nezacnou pohybovat rychleji.

2.2. Nastaveni

Vase hodinky Suunto Ambit3 Sport se po pfipojeni k pocitaCi nebo k USB nabijecce pomoci
dodaného USB kabelu automaticky probudi.

Zahajeni pouzivani sportovnich hodinek:
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1. Pfipojte své sportovni hodinky ke zdroji napajeni pomoci kabelu USB, ktery je soucdasti
dodavky.

Odpojte kabel USB, pokud pouzivate pocitac (kvlli odemknuti tlacitek).

Stisknutim tlacitek [Start Stop] nebo [Light Lock] pfejdéte na pozadovany jazyk, vybér
provedte stisknutim [Next] .

Spdarovani hodinek s aplikaci Suunto (viz 3.30. Aplikace Suunto) provedete stisknutim
tlacitka [Start Stop], tento krok mUzete preskocit stisknutim tlacitka [Next] .
Postupujte podle privodce instalaci a dokoncete pocatecni nastaveni. Vybirejte hodnoty
pomoci tlacitek [Start Stop] nebo [Light Lock], stiskem tlacitka [Next] vybrané hodnoty
potvrdite a pfejdete k dalsimu kroku.

6. Znovu pfipojte kabel USB a dobijte baterii tak, aby indikator baterie zobrazoval 100 %.

w N

&

o1

1.

Yes 7
Pair MobileApp?
No 3y

A

Languoge

IEFEN

Step 1/4

Units

UplIné nabiti baterie trva pfiblizné 2—3 hodiny. P¥i pfipojeni kabelu USB k po¢itaci jsou tlacitka

uzamcena.
Privodce instalaci mlzete kdykoli ukon it pfidrzenim tlacitka [Next] .

S prlivodcem instalaci projdete nasledujici nastavent:

« Jednotky
. Cas
« Datum

« Osobni nastaveni (pohlavi, vék, hmotnost)
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2.3. Uprava nastaveni

Nastaveni hodinek Suunto Ambit3 Sport mlzete ménit pfimo v hodinkdach nebo pomocfi
sluzby Movescount (viz 3.177 Movescount).

Postup zmény nastaveni hodinek:

Oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacCitka [Next] .

Polozkami menu mUzete prochdzet pomoci tlacitek [Start Stop] a [Light Lock] .
Stisknutim [Next] oteviete nastaveni.

Hodnoty nastaveni mizZzeme ménit stisknutim tlacitka [Start Stop] nebo [Light Lock] .

Stisknutim tlacitka [Back Lap] se vratite do pfedchoziho menu, pfidrzenim tlacitka [Next]
menu opustite.

s wN e
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3. Vlastnosti

3.1. Monitorovani aktivity

Kromé doby zotaveni zobrazené v zdéznamu cvi¢eni monitoruji hodinky Suunto Ambit3 Sport
vasi celkovou aktivitu, a to jak cviceni, tak denni aktivitu.Diky funkci monitorovani aktivity
ziskate Uplny obrdzek o své aktivité, o spalenych kaloriich i o dobé zotaveni.

Monitorovani aktivity je k dispozici jako vychozi displej v rezimu CAS.Displej mizete zobrazit
stisknutim tlacitka [Next] (posledni displej).

MUzZete zobrazit/skryt displej monitorovani aktivity z menu start pomoci polozky nastaveni
DISPLAYS (Displeje) » Activity (Aktivita).Pfepinejte tlacitkem [Next] .

Displej monitorovani aktivity ma tfi zobrazeni, kterd mlzete ménit stisknutim tlacitka [View] .

» Activity today (Denni aktivita):dnesSni spotfeba kalorii; teCkovana ¢ara na sloupcovém
grafu indikuje primérnou dennfi spotfebu kalorii za poslednich sedm dni, nikoli véetné
dneska

«  Week activity (Tydenni aktivita):denni spotfeba kalorii za poslednich sedm dni, dneSek je

Uplné vpravo; teckovana c¢dra na sloupcovém grafu a spodni fadek indikuji prdmérnou
denni spotfebu kalorii za poslednich sedm dni, ne v€etné dneska

+ Recovery time (Doba zotaveni):doba zotaveni za poslednich 24 hodin na zakladé
zaznamenanych cviCeni a denni aktivity

3.2. Automatické preruseni

Funkce Autopause (Automatické preruseni) zplsobi preruseni zaznamu cvicenf, pokud je
vase rychlost mensi nez 2 km/h (1,2 mph).Zvysi-li se rychlost na vice nez 3 km/h (1,9 mph),
zaznamenavani automaticky pokracuje.

Funkci Autopause (Automatické preruseni) mlzete zapinat nebo vypinat pro jednotlivé
sportovni rezimy na webu Movescount v pokrocilych nastavenich pro sportovni rezim.

Funkci Autopause (Automatické vypnuti) mlzZete také zapnout ¢i vypnout v priibéhu cviceni,
aniz by byla zménéna nastaveni provedena na webu Movescount.

Postup zapnuti/vypnuti funkce Autopause (Automatické preruseni) v priibéhu cvicent:

1. Ve sportovnim rezimu oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .

2. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku ACTIVATE (Aktivovat) a zvolte ji stisknutim tlacitka
[Next] .

3. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku Autopause (Automatické preruseni) a zvolte ji
stisknutim tlacitka [Next] .

4. Tlacitky [Start Stop] nebo [Light Lock] mlZete nastaveni pfepinat.
5. Menu opustite pfidrzenim tlacitka [Next] .
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3.3. Automaticky posuv

MUZete nastavit hodinky, aby automaticky posouvaly displeje ve sportovnim rezimu pfi
cvi¢eni. Pouzijte k tomu funkci Autoscroll (Autom. posuv).

Na webu Movescount mizete funkci Autoscroll (Autom.posuv) vypinat a zapinat pro vsechny
sportovni rezimy. Miizete také definovat, jak dlouho se maji displeje zobrazovat.

Funkci Autoscroll (Autom. posuv) mizete také zapnout ¢i vypnout v pribéhu cvi¢eni, aniz by
byla zménéna nastaveni provedend na webu Movescount.

Postup zapnuti/vypnuti funkce Autoscroll (Autom. posuv) v priibéhu cvicent:

1. Ve sportovnim rezimu oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .

2. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku ACTIVATE (Aktivovat) a zvolte ji stisknutim tlacitka
[Next] .

3. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku Autoscroll (Autom. posuv) a zvolte ji stisknutim
tlacCitka [Next] .

4. Tlacitky [Start Stop] nebo [Light Lock] mlZete nastaveni prepinat.
5. Menu opustite pfidrzenim tlacCitka [Next] .

3.4. Podsviceni

Podsvicenf aktivujte stisknutim tlacitka [Light Lock] .

Ve vychozim nastaveni se podsviceni zapne na nékolik sekund a poté se automaticky

vypne.Takto se déje v rezimu Normal (Normalni).

Existuji Ctyfi rezimy podsvicent:

Mode (Rezim):

« Normal (Normalini):Kdyz stisknete [Light Lock] a kdyz se rozezni budik, na nékolik sekund
se rozsviti podsviceni.

«  Off (Vypnuto):Podsviceni se nezapne stisknutim tlacitka ani budikem.

« Night (Noc):KdyZ stisknete jakékoli tlacitko nebo kdyz se rozezni budik, na nékolik sekund
se rozsviti podsviceni.

- Toggle (Prepinani):Podsviceni se zapne, kdyz stisknete [Light Lock], a zlistane zapnuté,
dokud nestisknete znovu [Light Lock] .

Vase hodinky Suunto Ambit3 Sport maji dvé moznosti nastaveni podsviceni;jedna se tyka
~Seobecného“ nastaveni, jedna sportovnich rezimda.

Vs$eobecné nastaveni podsviceni mizete v hodinkdch zménit v poloZce nastaveni GENERAL
(Obecné) » Tones/display (Tony/displej) » Backlight (Podsviceni)Viz 2.3. Uprava
nastaveni.Obecné nastaveni mlzete zménit i na webu Movescount.

Ve sportovnich rezimech mlzete vyuZivat stejny rezim podsviceni jako v obecném nastavenf
(vychozi moznost), nebo mlizete v pokrocilém nastaveni na webu Movescount definovat jiny
rezim podsviceni pro kazdy sportovni rezim.

10
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Kromé rezimu mlzete nastavovat také jas podsviceni (jako procento), bud v hodinkach v
polozce nastaveni GENERAL (Obecné) » Tones/display (Tény/displej) » Backlight (Podsviceni)
nebo na webu Movescount.

@ TIP: KdyZ jsou uzamcena tlacitka [Back Lap] a [Start Stop], stdle miZete aktivovat
podsviceni stisknutim tlacitka [Light Lock] .

3.5. Zamek tlacitek

Pridrzenim tladitka [Light Lock] se zamykaji a odemykaiji tlacitka.

Chovani zamykani tlacitek mlzete v hodinkdch zménit v polozce nastaveni GENERAL
(Obecné) » Tones/display (Tony/displej) » Button lock (Zamek tlacitek).

Vase hodinky Suunto Ambit3 Sport maji dvé moznosti nastaveni zamku tlacitek:jedna moznost
je urcena pro vseobecné pouziti — Time mode lock (Zadmek rezimu &as), druha je ur¢ena pro
cvi¢eni — Sport mode lock (Zadmek rezimu sport):

Time mode lock (Zadmek rezimu c¢as):

« Actions only (Pouze akce):Menu start a moznosti se zamknou.

« All buttons (VSechna tlacitka):VSechna tlacitka jsou zamknuta.Podsviceni je mozné
aktivovat v rezimu Night (Noc).

Sport mode lock (Zadmek rezimu sport)

« Actions only (Pouze akce):Pfi cvi¢eni je zamknuto tlacitko [Start Stop], [Back Lap] a menu
moznosti.

All buttons (V3echna tlacitka):VSechna tlacitka jsou zamknuta.Podsviceni je mozné
aktivovat v rezimu Night (Noc).

@ TIP: Pro sportovni reZimy zvolte nastaveni zdmku tlacitek Actions only (Pouze akce).
Predejdete tak nechténému spusténi nebo zastaveni zdznamu cviceni.l kdyZ mdte zamcend
tlacitka [Back Lap] a [Start Stop], miZete ménit displej stisknutim tlacitka [Next] a zobrazeni
stisknutim tlacitka [View] .

3.6. Kompas

Hodinky Suunto Ambit3 Sport jsou vybaveny digitdlnim kompasem, ktery umoznuje orientaci
relativné k severnimu magnetickému pdlu.Kompas s kompenzaci ndklonu poskytuje pfesné
hodnoty, i kdyz neni pfesné v horizontalni roviné.

MUzete zobrazit/skryt displej kompasu z menu start pomoci polozky nastaveni DISPLAYS
(DISPLEJE) » Compass (Kompas).Piepinejte pomoci tlacitka [Next] .

Rezim kompas zobrazuje ndsledujici informace:

» stfedni fadek:smér vyjadieny ve stupnich

"
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« dolni fadek:pomoci tla¢itka [View] mlizete ménit zobrazeni na aktudIni smér vyjadieny
svétovou stranou, ¢as Ci prdzdné zobrazeni

Kompas se po jedné minuté pfepne do rezimu Uspory energie.Tlacitkem [Start Stop] jej znovu
aktivujete.

3.6.1. Kalibrovani kompasu

Pokud jste jesté kompas nepouzivali, je tfteba provést nejprve kalibraci.Otdcejte hodinkami a
nakldnéjte je rliznymi sméry. Az se ozve pipnuti, znamena to, ze je kalibrace dokoncena.

Pokud jste jiz kompas kalibrovali a chcete jej kalibrovat znovu, miiZzete oteviit moznost
kalibrace v menu moznosti.

Probéhla-li kalibrace uspésné, zobrazi se text CALIBRATION SUCCESSFUL (Kalibrace
Uspésna).Nebyla-li kalibrace Uspésna, zobrazi se text CALIBRATION FAILED (Kalibrace
selhala).Chcete-li kalibraci zopakovat, stisknéte [Start Stop] .

Chcete-li spustit kalibraci kompasu manualné:

1. Otevfete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .
2. Pomoci tla¢itka [Next] vyberte polozku GENERAL (OBECNE).

3. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku Compass (Kompas) a zvolte ji stisknutim tlacitka
[Next] .
4. Stisknutim tlacitka [Next] zvolte Calibration (Kalibrace).

3.6.2. Nastaveni deklinace
Aby kompas zobrazoval sprdvné hodnoty, nastavte pfesnou hodnotu deklinace.

Papirové mapy jsou orientovany podle zemského severniho pdlu.Kompasy vsak ukazuji na
magneticky severni pdl — oblast nad Zemi, do které se sbihaji magnetické silo¢ary.Protoze
magneticky severni pdl a zemsky severni pdl nelezi v jednom mist&, musite v kompasu
nastavit deklinaci.Uhel mezi magnetickym a zemskym severnim pélem je vase deklinace.
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Hodnota deklinace je uvedena na vétSiné map.Umisténi magnetického severniho pdlu se
kazdy rok méni, takze nejpresnéjsi a nejaktudinéjsi hodnotu deklinace miZzete ziskat z
internetu (napfiklad www.magnetic-declination.com).

Mapy pro orientacni béh jsou ale kresleny v relaci s magnetickym severnim pdlem.To
znamena, ze pii pouzivdni map pro orientacni béh musite vypnout opravu deklinace
nastavenim hodnoty O stupnd.

Postup nastaveni hodnoty deklinace:

1. Oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .

2. Stisknutim [Next] oteviete polozku GENERAL (obecné).

3. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku Compass (Kompas) a zvolte ji stisknutim tlacitka
[Next] .

4. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku Declination (Deklinace) a zvolte ji stisknutim
tlacCitka [Next] .

5. Vypnéte deklinaci zvolenim moznosti — () nebo zvolte W (W — zdpad) nebo E (E —
vychod).

6. Tlacitky [Start Stop] nebo [Light Lock] nastavte hodnotu deklinace.

7. Stisknutim [Next] potvrd'te nastaveni.

Declination

@ TIP: Nastaveni kompasu muZete otevrit rovnéz pridrzenim tlacitka [View] v reZimu
COMPASS (Kompas).

3.6.3. Nastaveni aretace azimutu
M(zete oznacit smér ke svému cili ve vztahu k severu pomoci funkce aretace azimutu.
Chcete-li provést aretaci azimutu:

1. Aktivujte kompas, pfidrzte hodinky pfed sebou a otoc¢te se smérem k cili.

2. Stisknutim tlacitka [Back Lap] aretujete aktudini tihel zobrazeny na hodinkach jako azimut.

3. Préazdny trojuhelnik indikuje aretovany azimut ve vztahu k indikatoru severu (plny
trojuhelnik).
4. Stisknutim tlacitka [Back Lap] zrusite aretaci azimutu.
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Iﬂ POZNAMKA: Kdy? pouZivdte kompas v rezimu cviceni, tlacitko [Back Lap] pouze aretuje
azimut a rusi jeho aretaci.Chcete-li zmérit mezicas tlacitkem [Back Lap], musite opustit
zobrazeni kompasu.

3.7. Odpocitavaci méric

MUzZete pouzit odpocitdvani, které odpocitdva ¢as od nastavené hodnoty smérem k nule.Po
kazdé z poslednich 10 sekund odpoctu pfistroj krdtce pipne a po dosazeni nuly zazni alarm.

MUzete zobrazit/skryt odpoditdvani z menu start pomoci polozky nastaveni DISPLAYS
(Displeje) » Countdown (Odpocitavani).Piepinejte tlacitkem [Next] .

Postup nastaveni ¢asu odpocitavani:

1. Opakovanym stiskem tlacitka [Next] zobrazte displej odpocitavani.

2. Stisknutim [View] upravte ¢as odpocitdvani.

3. Tlacitky [Start Stop] a [Light Lock] nastavte hodiny a minuty.Potvrdte tlacitkem [Next] .
4. Stisknutim [Start Stop] spustte odpoditavani.

@ TIP: Odpocitdvdni mizete prerusit/obnovit stisknutim tlacitka [Start Stop] .

3.8. Displeje

Hodinky Suunto Ambit3 Sport se doddvaji s fadou rliznych funkci, napf. s kompasem (viz 3.6.
Kompas) a stopkami (viz 3.29. Stopky), které maji podobu displejd, jez je mozné zobrazovat
stisknutim tlacitka [Next] .Nékteré z nich jsou trvalé, jiné mlzete dle libosti zobrazovat/skryvat.

Zobrazeni/skryti displejl:

1. Stisknutim [Start Stop] oteviete menu start.
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2. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku DISPLAYS (Displeje) a zvolte ji stisknutim tlacitka
[Next] .

3. V seznamu displejli mlzZete zapinat a vypinat rizné funkce tak, ze se pomoci tlacitek Start
Stop nebo Light Lock posunete na pfislusnou polozku a vybér potvrdite tlacitkem Next.
PridrZzenim tlacitka [Next] opustite menu displej(, je-li tfeba.

Sportovni rezimy (viz 3.28. Sportovni reZimy) také maji vice rliznych displejl, pro néz mizete

nastavovat zobrazeni rliznych informaci béhem cviceni.

3.8.1. Nastaveni kontrastu displeje

Kontrast displeje hodinek Suunto Ambit3 Sport mlizete zvySovat nebo snizovat v nastaveni
hodinek.

Postup nastaveni kontrastu displeje:

1. Otevrete menu moznosti pfidrzenim tlacCitka [Next] .

2. Stisknutim [Next] oteviete polozku nastaveni GENERAL (Obecné).

3. Stisknutim [Next] oteviete polozku Tones/display (Tony/displej).

4. Tlacitkem [Light Lock] vyberte poloZzku Display contrast (Kontrast displeje) a otevrete ji
stisknutim tlacitka [Next] .

sy 7

Tlacitkem [Start Stop] kontrast zvysSite, tlacitkem [Light Lock] jej sniZzite.
6. Menu opustite pfidrzenim tlacitka [Next] .

o1

3.8.2. Invertovani barev displeje

MUzete zménit zobrazeni displeje mezi tmavym a svétlym v nastaveni hodinek na webu
Movescount nebo jednoduse zkratkou pomoci tlacitka [View] (viz 2.1. Tlacitka a menu).
M(zete také definovat barvu displeje pro sportovni rezim na webu Movescount.

Postup invertovani displeje hodinek v nastavenich:

1. Oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacCitka [Next] .

2. Stisknutim [Next] oteviete polozku nastaveni GENERAL (Obecné).

3. Stisknutim [Next] otevrete polozku Tones/display (Tony/displej).

4. Tlacitkem [Start Stop] vyhledejte polozku Invert display (Invertovat displej) a potvrdte ji
stisknutim [Next] .

3.9. Cviceni se sportovnimi rezimy

Sportovni rezimy (viz 3.28. Sportovni reZimy) pouzivejte pro zaznamenani cvi¢eni a zobrazeni
rliznych informaci v prabéhu cviceni.

Nabidku sportovnich reziml otevrete stisknutim tlacitka [Start Stop] v polozce EXERCISE
(Cviceni).

3.9.1. Pouzivani snimace Suunto Smart Sensor

Snimac tepové frekvence kompatibilni s technologif Bluetooth® Smart, napftiklad Suunto
Smart Sensor, mlzete pouzivat s hodinkami Suunto Ambit3 Sport k ziskdni podrobnéjsich
informaci o intenzité cviceni.

Béhem cvic¢eni vdm snimac tepové frekvence umoznuje:

« tepova frekvence v redlném Case,
« primérna tepova frekvence v redlném cCase,
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- graf tepové frekvence,

« kalorie spalené pfi cviceni,

« pravodce cvi¢enim v rdmci definovanych limit( tepové frekvence,
«  Maximalni tréninkovy efekt

A po cvic¢eni vdm snimac tepové frekvence poskytne:

« celkovy pocet kalorii spalenych pfi cviceni,

« pramérnd tepova frekvence,

« maximalni tepova frekvence,
« doba zotaveni

Pokud pouzivate Suunto Smart Sensor, ziskdvate vyhodu i v podobé paméti tepové
frekvence.Pamétova funkce snimace Suunto Smart Sensor uklada data, vzdy kdyz dojde k
preruseni pfenosu dat do hodinek Suunto Ambit3 Sport.

Takto vzdy ziskdte pfesné informace o intenzité cvi¢enii pfi takovych aktivitach, jako je
plavéni, béhem kterého voda prenosu brani.Znamena to také, ze mlzete hodinky Suunto
Ambit3 Sport brat s sebou, poté co spustite zaznamendvani.Dalsi informace naleznete v
uzivatelské pfirucce k snimaci Suunto Smart Sensor.

Pokud nemate snimac tepové frekvence, hodinky Suunto Ambit3 Sport poskytuji tidaje o
spotfebé kalorii a dobé zotaveni pro aktivity béhu a jizdy na kole, kde se pro odhad intenzity
cvi¢eni pouzije rychlost.Chcete-li vS§ak mit pfesné udaje o intenzité cvi¢eni, doporucujeme
pouzivat snimac tepové frekvence.

Dalsi informace naleznete v uzivatelské pfiru¢ce k snimaci Suunto Smart Sensor nebo k
jinému snimaci tepové frekvence kompatibilnimu s technologii Bluetooth Smart.

3.9.2. Pouziti senzoru Suunto Smart Sensor
Chcete-li zacit pouzivat senzor Suunto Smart Sensor, postupujte takto:

1. Pevné zacvaknéte senzor do konektoru hrudniho pdsu.

2. Dle potfeby upravte délku hrudniho pasu.

3. Navlhcete oblasti elektrod na hrudnim pdsu vodou nebo elektrodovym gelem.
4.

Obléknéte si hrudni pas tak, aby logo Suunto sméfovalo nahoru a hrudni pas byl
pohodiny.

o
= ELE

Senzor Smart Sensor se zapne automaticky, kdyz detekuje tep srdce.

16



Suunto Ambit3 Sport

@ TIP: Nejlepsich vysledk( dosdhnete, kdyZ budete nosit hrudni pds pfimo na kuzi.

Dalsi informace a pokyny pro feseni problém( naleznete v uZivatelské pfirucce k senzoru
Suunto Smart Sensor.

Iﬂ POZNAMKA: Suchd pokozka pod elektrodami pdsu, povoleny pds a odévy ze
syntetickych materidlt mohou zplsobit detekci abnormdiné vysoké tepoveé frekvence.
Vykyvim v méreni tepové frekvence predejdete radnym navihcenim elektrod a pevnym
utaZenim pdsu. Pokud vds zmérend tepovd frekvence znepokojuje, obratte se na svého
lékare.

3.9.3. Zahdjeni cviceni

Postup pfi zahajeni cvicent:

1.

2.
3.

Stisknutim [Start Stop] oteviete menu start.

Stisknutim [Next] otevfete polozku EXERCISE (Cviceni).

Tlacitky [Start Stop] a [Light Lock] prochdzejte moznostmi sportovniho rezimu a tlacitkem
[Next] vyberte vhodny rezim.

Pokud zvoleny sportovni rezim pouziva hrudni pas, hodinky za¢nou automaticky
vyhledavat signal z hrudniho pasu.Pockejte, dokud hodinky neozndmi nalezeni signalu
hrudniho pasu/GPS, nebo stisknutim [Start Stop] zvolte Later (Pozdéji).Hodinky pokracluji
ve vyhledavani signdlu z hrudniho pasu/GPS.

Stisknutim [Start Stop] zahadjite zdznam cvi¢eni.Pro otevieni doplfikovych moznosti béhem
cvi¢eni pfidrzte tlacitko [Next] .

EXERCISE Runnin:

HR+GPS

Found
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3.9.4. V pribéhu cvi¢eni

Hodinky Suunto Ambit3 Sport poskytuji v priibéhu cviéeni mnoho rliznych informaciTyto
informace se liSi v zavislosti na zvoleném sportovnim rezimu (viz 3.28. Sportovni reZimy)Vice
informaci také ziskate, pokud pfi cvi¢eni pouzijete hrudni pds a GPS.

Zde jsou nékteré ndpady, jak hodinky v prlibéhu cvi¢eni pouzivat:
« Pomoci tladitka [Next] mlzete posouvat a prochazet displeje sportovnich rezim.

. Stisknutim tlacitka [View] uréite rlizné mozZnosti pro zobrazeni ve spodnim fadku displeje.

« Chcete-li zabranit nechténému zastaveni zaznamu cvic¢eni nebo vytvoreni mezic¢asu,
zamknéte tlacitka podrzenim stisknutého [Light Lock] .

- Stisknutim [Start Stop] zaznamenavani prerusite.Pro obnoveni zaznamu znovu stisknéte
[Start Stop] .

3.9.5. Zaznamenavani drahy

V zdvislosti na zvoleném sportovnim rezimu hodinky Suunto Ambit3 Sport umoznuji v
pribéhu cvic¢eni zaznamendvat réizné informace.

Pokud ma vas sportovni rezim aktivovano pouziti GPS, hodinky Suunto Ambit3 Sport budou
béhem cvi¢eni zaznamendvat vasi drahu. Drahu miZete zobrazit v aplikaci Suunto v rdmci
zaznamenaného cviceni.

3.9.6. Vytvareni kol

V prlibéhu cvi¢eni mlzete vytvaret kola bud manudiné nebo automaticky nastavenim
intervalu automatickych kol na webu Movescount.Kdyz nastavite automatické vytvareni kol,
hodinky Suunto Ambit3 Sport zaznamendvaji kola na zdkladé vzdalenosti specifikované na
webu Movescount.

Chcete-li vytvaret kola manudlné, stisknéte pfi cvi¢eni tlacitko [Back Lap] .

Hodinky Suunto Ambit3 Sport zobrazi tyto informace:

« horni fadek:mezi¢as (doba od zaCdtku zdznamu)
- stfedni fadek:¢islo kola
« dolni fadek:Cas kola

Iﬂ POZNAMKA: Souhrn cvic¢eni zobrazuje nejméné jedno kolo, coZ je vase cviceni od
zacdtku do konce.Kola vytvorend v pribehu cviceni jsou zobrazena jako dodatecnd kola.

3.9.7. Navigovani v prlibéhu cviceni

Pokud chcete bézet urcitou trasu nebo k mistu zdjmu (POI), mlzete zvolit sportovni rezim,
napfiklad Béh trasy a okamzité zacit navigovat.

MUzete navigovat po trase nebo k mistu zajmu béhem cvic¢eni'i v jinych sportovnich rezimech,
které maji aktivované GPS.
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Postup navigovani v prabéhu cvicent:

1. Ve sportovnim rezimu s aktivovanym GPS oteviete menu moznosti pfidrzenim stisknutého
tlacCitka [Next] .

2. Stisknutim tlacitka [Next] zvolte NAVIGATION (Navigace).

3. Tlacitkem [Light Lock] pfetocte na polozku POIs (Points of interest) (POl — Mista zajmu)

nebo Routes (Trasy) a vyberte ji stisknutim [Next] . Voditka navigace se zobrazi jako
posledni displej zvoleného sportovniho rezimu.

dst“][]m

# Building 01

Chcete-li navigaci deaktivovat, vratte se v menu moznosti zpét na polozku NAVIGATION
(Navigace) a zvolte moznost End navigation (Ukoncit navigaci).

Iﬁ POZNAMKA: Pokud je nastaveni presnosti GPS (viz 3.19.3. Pfesnost GPS a tspora
energie) vaseho sportovniho reZimu Good (Dobrd) nebo nizZsi, pfepne se béhem navigace
presnost GPS na mozZnost Best (Nejlepsi).Spotieba baterie pak bude vyssi.

3.9.8. Pouzivani kompasu v priibéhu cviceni
V priibéhu cvi¢eni mlzete aktivovat kompas a pfidat jej do vlastniho sportovniho rezimu.
Postup pouzivani kompasu v prabéhu cvicenf:

1. Ve sportovnim rezimu oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .

2. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku ACTIVATE (Aktivovat) a zvolte ji stisknutim tlacitka
[Next] .

3. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku Compass (Kompas) a zvolte ji stisknutim tlacitka
[Next] .

4. Kompas se zobrazi jako posledni displej vlastniho sportovniho rezimu.

L

Chcete-li kompas deaktivovat, vratte se v menu moznosti zpét k polozce ACTIVATE
(Aktivovat) a zvolte moznost End compass (Ukoncit kompas).

3.10. Najit cestu zpét

Pokud pouzivate GPS, hodinky Suunto Ambit3 Sport automaticky ulozi pocatecni misto
vaseho cviceni.Pomoci funkce Najit cestu zpét vds mohou hodinky Suunto Ambit3 Sport vést
pfimo zpét do pocatecniho bodu (nebo do mista, kde byla ur¢ena pozice GPS).

Chcete-li najit cestu zpét:
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1. Ve sportovnim rezimu oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .
2. Stisknutim tlacitka [Next] zvolte NAVIGATION (Navigace).

3. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku Find back (Najit cestu zpét) a zvolte ji stisknutim
tlacitka [Next] . Voditka navigace se zobrazi jako posledni displej zvoleného sportovniho
rezimu.

3.11. Aktualizace firmwaru

V aplikaci Suuntolink mlzete aktualizovat software Suunto Ambit3 Sport. Nez aktualizujete
software, nezapomente si hodinky synchronizovat s aplikaci Suunto. Béhem aktualizace
budou vSechny zdznamy z hodinek vymazany.

Postup aktualizace softwaru hodinek Suunto Ambit3 Sport:

1. Nahrajte vSechna cvi¢eni do aplikace Suunto.

2. Provedte instalaci aplikace Suuntolink, pokud jste tak jeSté neudélali (www.suunto.com/
suuntolink).

3. Pfipojte hodinky Suunto Ambit3 Sport k pocitaci USB kabelem, ktery je soucasti baleni, a
postupujte podle pokynd.

3.12. Funkce FusedSpeed

FusedSpeedTM je jedine¢na kombinace informaci z GPS a snimace zrychleni zapésti pro
ziskani mnohem presnéjsi informace o rychlosti béhani.Signal GPS je adaptivné filtrovan na
zakladé zrychlovani zapésti. To poskytuje mnohem presnéjsi hodnoty o konstantnich
rychlostech a rychlejSi odezvu na zmény rychlosti.

12
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-- X XGPS — FusedSpeed

Funkce FusedSpeed vam pfinese nejvetsi uzitek, pokud pfi tréninku potfebujete velmi rychlé
reakce na zmeny rychlosti, napfiklad pfi béhani v terénu nebo pfi intervalovém
tréninku.Pokud docasné ztratite signal GPS, jsou hodinky Suunto Ambit3 Sport schopny
docasné pokracovat v zobrazovani presné rychlosti diky GPS kalibrovanému akcelerometru.
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hodinky podle potfeby jen krdtkou chvili.DrZzenim hodinek pfed sebou bez pohybu se
presnost sniZuje.

Funkce FusedSpeed je automaticky aktivovdna pro béh a podobné typy aktivit, napfiklad
orientacni béh, florbal &i fotbal.

Chcete-li aktivovat funkci FusedSpeed pro vlastni sportovni rezim, je tfeba vybrat takovou
aktivitu, kterd funkci FusedSpeed vyuziva.To je na webu Movescount indikovano na konci
pokrocilého nastaveni pfislusného sportovniho rezimu.

3.13. Ikony

EEXERZLY:1

SUUNTO

Na hodinkdch Suunto Ambit3 Sport jsou zobrazeny ndsledujici ikony:

[ budik

=} baterie

3 aktivita Bluetooth

& zdmek tlacitek

s indikdtory stisknuti tlacitek
& chronograf

o aktualni displej

W dold/snizit
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I

intenzita signdlu GPS

L tepova frekvence
g prichozi volani
s intervalovy méfic
A zprava/ozndmeni
4 ztracené volani
3 dalsi/potvrdit
oy parovan{
% nastaveni
& rezim sportu
F nahoru/zvysit
Ikony POI
Hodinky Suunto Ambit3 Sport vyuzivaji tyto ikony POI:
(A zacéatek
# budova/domov
r.3 kemp/kempink
£ auto/parkovisté
g jeskyné
# kfizovatka
(] konec
1 jidlo/restaurace/kavarna
kS les
L geocache
franf ubytovani/hostel/hotel
inkainl louka
= hora/kopec/tdoli/pfevis
H cesta/dréha
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P skdla

B vyhled

= voda/fekal/jezero/pobrezi
E bod Waypoint

3.14. Intervalovy méric

Na webu Movescount mlZete intervalovy méfic¢ pridat do kazdého vlastniho sportovniho
rezimu.Chcete-li pfidat intervalovy méfi¢ do sportovniho rezimu, zvolte sportovni rezim a
otevrietePokrocila nastaveni.Pfi pfistim pfipojeni hodinek Suunto Ambit3 Sport k uctu
Movescount bude intervalovy mefi¢ synchronizovan do hodinek.

V intervalovém méf¥ic¢i mlzete specifikovat ndsledujici informace:

« typy interval(l (HIGH (vysoky) a LOW (nizky) interval)
« trvani nebo vzdalenost pro oba typy intervall
« pocet opakovani intervall

Iﬂ POZNAMKA: Nenastavite-Ii pocet opakovdni intervald na webu Movescount, bude
intervalovy mérfic pokracovat, dokud se nezopakuje 99krdt.

MUzete nastavit intervalovy méfic¢ pro kazdy sport, ktery je zaclenén do multisportovniho
rezimu (viz 3.18.2. PouZiti multisportovniho reZimu).Intervalovy méfic se po zméeéneé sportu
restartuje.

Postup aktivace/deaktivace intervalového méfice:

1. Ve sportovnim rezimu oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .

2. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku ACTIVATE (Aktivovat) a zvolte ji stisknutim tlacCitka

[Next] .

3. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku Interval (Interval) a zvolte ji stisknutim tlacitka
[Next] .

4. Stisknutim [Start Stop] nebo [Light Lock] nastavte intervalovy méfi¢ na On/Off (Zapnuto/

v Ve v

Vypnuto) a potvrdte stav stisknutim [Next] . Kdyz je aktivovan intervalovy méfic, zobrazuje

s v 7

se v horni Casti displeje ikona intervalu.
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Hold to

enter ACTIVATE Interval ti...
options

3.15. Zaznamnik

V zdznamniku jsou uloZzeny zdznamy vasich nahranych aktivit. Maximalni pocet zaznamda a
maximalni trvani jednoho zdznamu zavisi na tom, kolik informaci se pro kazdou aktivitu
uklada. Napftiklad pfesnost GPS (viz 3.719.3. Pfesnost GPS a uspora energie) a vyuzivani
intervalového méfice (viz 3.14. Intervalovy méric) maji pfimy dopad na pocet a trvani zaznamda,
které Ize ulozit.

MUzete zobrazit souhrn zdznamu aktivity ihned poté, co zastavite zaznam, nebo
prostfednictvim ZAZNAMNIKU v menu start.

Informace zobrazené v souhrnu zdznamu jsou dynamické: meni se v zavislosti na faktorech
jako napfiklad sportovnim rezimu ¢i na tom, zda jste pouzivali hrudni pas pro méreni tepové
frekvence Ci GPS. Standardné vSechny zdznamy obsahuji minimalné tyto informace:

« ndzev sportovniho rezimu

« (cas

+ datum
« trvani
+ kola

Pokud zdznam obsahuje Udaje GPS, zahrnuje zdznam v zdznamniku ndhled celé trasy.

@ TIP: Mnoho dalsich podrobnosti o zaznamenanych aktivitdch miZete zobrazit v aplikaci
Suunto.

Zobrazeni souhrnu zdznamu po zastaveni nahrdvani:

1. Pfidrzenim tlacitka [Start Stop] cvi¢eni ukondite a uloZite. Pfipadné mizete stisknutim
tlacitka [Start Stop] zaznamendvani prerusit. Po pferuseni zdznamu jeho Uplné zastaveni
potvrdte stisknutim tlacitka [Back Lap] nebo pokracujte v zaéznamu stisknutim [Start Stop] .
Po preruseni a zastaveni cviceni zaéznam ulozte stisknutim [Start Stop] . Pokud zdznam
nechcete ulozit, stisknéte [Light Lock] . Pokud zdznam neulozite, mlzZete i tak zobrazit
souhrn zdznamu stisknutim tlacitka [Light Lock], ale zdznam nebude uloZzen v zaznamniku
pro pozdéjsi zobrazeni.

2. Stisknutim tlacitka [Next] zobrazite souhrn zéznamu.
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Saving

exercise

Souhrny vSech ulozenych cvi¢eni si mlzete prohlédnout rovnéz v zaznamniku. V zdznamniku
jsou cvi¢eni sefazena podle data a Casu.

Postup zobrazeni souhrnu zdznamu v zdznamniku:

1. Stisknutim [Start Stop] oteviete menu start.

2. Tlacitkem LIGHT LOCK vyberte polozku [Logbook] a oteviete ji stisknutim [Next] . Zobrazi
se ¢as obnovy.

3. Tlacitky [Start Stop] a [Light Lock] prochazejte zaznamy a tlacitkem [Next] vyberte zdznam.
4. Tlacitkem [Next] prochazejte souhrnem cviceni.

LOGBOOK

Pokud zdznam obsahuje vice kol, mlzete zobrazit informace ke konkrétnimu kolu stisknutim
tlacitka [View] .

3.16. Indikator dostupné pameéti

Pokud nebylo s aplikaci Suunto synchronizovdno vice nez 50 % zaznamniku, hodinky Suunto
Ambit3 Sport zobrazi po otevieni zéznamniku upozornéni.

Sync your

Moves
Memory used

Upozornéni se nezobrazi, jestlize je nesynchronizovand pamét plnd a hodinky Suunto Ambit3
Sport zacnou prepisovat starsi zaznamy.
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3.17. Movescount

Movescount také umoznuje prizplsobit vase hodinky, aby co nejlépe vyhovovaly vasim
potfebam.

Zacnéte nainstalovanim aplikace SuuntoLink:

1. Prejdéte na www.suunto.com/suuntolink.

2. Stdhnéte, nainstalujte a oteviete nejnoveéjsi verzi aplikace SuuntoLink.

3. Postupujte podle pokyn( pro vytvoreni vaseho Gctu na webu Movescount.
4. Prejdéte na web www.movescount.com a pfihlaste se.

Iﬂ POZNAMKA: Pri prvnim pfipojeni hodinek Suunto Ambit3 Sport k webu Movescount se
nastaveni hodinek pfenesou z hodinek na vds ucet Movescount. Pri pfistim pripojeni hodinek
Suunto Ambit3 Sport k uctu Movescount budou automaticky synchronizovdny zmeény v
nastaveni a sportovnich reZimech provedené na webu Movescount a v hodinkdch.

3.18. Multisportovni trénink

Hodinky Suunto Ambit3 Sport mlizete pouzivat pro multisportovni trénink a snadno prepinat
mezi vice rliznymi sportovnimi rezimy (viz 3.28. Sportovni reZimy) béhem cvi¢eni. Mlzete také
zobrazovat Udaje specifické pro jednotlivé sporty béhem cvi¢eni'i v souhrnu zéznamu.

Sporty mlzete ménit manudiné béhem cviceni, pfipadné mlzete vytvorit multisportovni rezim,
ktery bude ménit sporty v zadaném pofadi, napfiklad pro triatlon.

3.18.1. Manualni pfepinani sportovnich rezimu

Hodinky Suunto Ambit3 Sport umoznuji pfi cvi¢eni pfepnout do jiného sportovniho rezimu,

aniz by prestaly zaznamendvatV zdznamu jsou obsazeny vSechny sportovni rezimy, které jste

pouzili pfi cviceni.

Postup manualniho pfepnuti sportovniho rezimu pfi cviceni

1. Pfi zaznamendvani vaseho cviCeni oteviete sportovni rezimy podrzenim stisknutého
tlacCitka [Back Lap] .

2. Tlacitkem [Start Stop] nebo [Light Lock] prochazejte moznostmi seznamu sportovnich
rezimd.

3. Tlacitkem [Next] vyberte vhodny sportovni rezim. Hodinky Suunto Ambit3 Sport pokracuji v
zaznamendvani dat pro zvoleny sportovni rezim.

Hold to

channge
sport

Running

Iﬁ POZNAMKA: Hodinky Suunto Ambit3 Sport pri kazdém prepnuti do jiného sportovniho
reZimu vytvofi mezicas.

Iﬂ POZNAMKA: Zaznamendvdni se pii pfepnuti do jiného sportovniho reZimu
neprerusi.Zaznamendvdni muZete kdykoli prerusit stisknutim tlacitka [Start Stop] .
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3.18.2. Pouziti multisportovniho rezimu

MUZete vytvorit vlastni multisportovni rezim nebo pouzit stdvajici predvoleny sportovni rezim,
napfiklad Triathlon (Triatlon).Multisportovni rezim mdze tvofit nékolik riznych sportovnich
rezimd ve specifickém poradi.Kazdy sport ma téz sv(j intervalovy méfic.

Postup pouziti multisportovniho rezimu:

1. Stisknutim [Start Stop] zahadjite zdznam.
2. Prepnuti na dalsi sport béhem cvi¢eni provedete pfidrzenim tlacitka [Back Lap] .

3.19. Navigace pomoci GPS

Hodinky Suunto Ambit3 Sport pouzivaji systém GPS (Global Positioning System) pro urceni
aktudlniho umisténi.Systém GPS tvofi satelity, které obihaji Zemi ve vySce 20 000 km rychlosti
4 km/s.

Vestavény GPS pfijimac v hodinkdch Suunto Ambit3 Sport je optimalizovany pro pouziti na
zapésti a pfijima data ve velmi Sirokém uhlu.
3.19.1. Ziskani signalu GPS

Hodinky Suunto Ambit3 Sport automaticky aktivuji GPS, pokud zvolite sportovni rezim s funkci
GPS, urcite svou polohu nebo zahdjite navigaci.

¢ 0
- = fA
x M

Iﬂ POZNAMKA: Kdy? aktivujete GPS poprvé nebo jste jej nepouzivali delsi dobu, mize
vyhleddni pozice GPS trvat déle nezZ obvykle. Dalsi spousténi GPS budou trvat kratsi dobu.

@ TIP: Chcete-li minimalizovat dobu spousténi GPS, drZzte hodinky nehybné tak, aby
prijimac GPS sméroval nahoru. Zajistéte, aby mély hodinky neruseny vyhled na oblohu.

@ TIP: Hodinky Suunto Ambit3 Sport pravidelné synchronizujte s aplikaci Suunto. Ziskdte
tak nejnovéjsi data o obéznych drahdch druZic (optimalizace GPS). Tim se zkracuje doba
potrebnd k ziskdni dat GPS a zvysuje presnost trasy.

ReSeni problémd: Neni signdl GPS

+ Pro ziskani optimalniho signalu nasmérujte hodinky ¢asti s pfijimacem GPS nahoru.
Nejlepsi signal je mozné pfijimat v otevieném prostoru s neruS§enym vyhledem na oblohu.
GPS prijimac obvykle pracuje dobfe uvnitf stan(l a v dalSich tenkych pfistfeScich. Objekty,
budovy, hustd vegetace nebo obla¢né pocasi vSak mohou kvalitu pfijmu signdlu GPS
snizit.

« Signdl GPS neprochdazi pevnymi stavbami ani vodou. To znamena, Zze byste se neméli
pokouset aktivovat GPS napfiklad v budovach, jeskynich nebo pod vodou.
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3.19.2. GPS sité a formaty polohy
Sité jsou linky na mapé, které definuji systém soufadnic pouzity na mapé.

Format polohy je zpUsob, jakym hodinky zobrazuji idaje z GPS pfijimace V$echny formaty se
vztahuji ke stejnému umisténi, jsou pouze vyjadreny jinym zplsobem.Format polohy mlzZete v
hodinkach zménit v poloZce nastaveni GENERAL (Obecné) » Format (Format) » Position
format (Format polohy).

Format mlzete vybrat z nasledujicich sitf:

« zemépisna sitka/délka je nejcastéji pouzivana sit a ma tfi rizné formaty:
+ WGS84 Hd.d° (WGS84 Hd.d")
+ WGS84 Hd’m.m' (WGS84 Hd°m.m")

« WGS84 Hd°m's.s (WGS84 Hd’m's.s)

«  UTM (UTM — Universal Transverse Mercator) poskytuje dvojrozmérnou prezentaci
horizontalni pozice.

MGRS (MGRS — Military Grid Reference System) je rozsifeni UTM a obsahuje oznacovac
zény sité, 100 000metrovy Ctvercovy identifikator a ¢iselné oznaceni polohy.
Hodinky Suunto Ambit3 Sport podporuji rovnéz tyto mistni sité:
« British (BNG) (Britsky (BNG))
+ Finnish (ETRS-TM35FIN) (Finsky (ETRS-TM35FIN))
« Finnish (KKJ) (Finsky (KKJ))
+ lrish (IG) (Irsky (IG))
. Swedish (RT90) (Svédsky (RT90))
. Swiss (CH1903) (Svycarsky (CH1903))
« UTM NAD27 Alaska (UTM NAD27 Aljaska)
UTM NAD27 Conus (UTM NAD27 Conus)
-« UTM NADS83 (UTM NADS3)
+  NZTM2000 (NZTM2000 (Novy Zéland)

Iﬂ POZNAMKA: Nékteré sité nelze pouZit v oblastech severne od 84°S a jizné od 80°J,
nebo mimo zemé, pro kterée jsou urceny.

3.19.3. Pfesnost GPS a uspora energie

Pfi pfizplsobovani sportovnich rezim{ mlzete na webu Movescount definovat interval
zjistovani GPS v nastaveni presnosti GPS. Cim je interval krat$i, tim je pti cvi¢eni presnost
VYSSi.

Prodlouzenim intervalu a snizenim pfesnosti prodlouzite Zivotnost baterie.

MozZnosti pfesnosti GPS jsou:

Best (Nejlepsi): ¥ 1sekundovy interval, nejvyssi spotieba energie
Good (Dobra): © 5sekundovy interval, sttedni spotfeba energie

«  Off (Vypnuto): GPS se nepouziva
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3.20. Ozndmeni

Pokud jste spdrovali hodinky s aplikaci Suunto, mlzete na hodinkdch pfijimat ozndmeni,
napfiklad o pfichozich hovorech ¢&i textovych zpravdch. Po pfijeti ozndmeni se na hodinkdch
zobrazi vyskakovaci okno.

. =
Brother +358012345..

- \vﬁcumiﬁg call E‘evcurefu'l uut‘
there!

Nastaveni ozndmeni na hodinkach:

Oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .

Pomoci tla¢itka [Light Lock] prejdéte na polozku PRIPOJENI a stisknéte [Next] .

Pomoci tlacitka [Light Lock] pfejdéte na polozku Nastaveni a stisknéte [Next] .

Pomoci tlagitka [Light Lock] pfejdéte na polozku OZNAMENI a stisknéte [Next] .
Prepinat mizete pomoci tlacitka [Light Lock], zvolenou moznost potvrdite stiskem [Next]
Menu opustite pfidrzenim tlacitka [Next] .

o0 swN S

Mate-li zapnutd oznameni, hodinky Suunto Ambit3 Sport vam budou poskytovat zvukova
upozornéni a zobrazi ikonu ozndmeni ve spodnim fadku spolu s kazdou novou udalosti.

Zobrazeni ozndmeni na hodinkach:

1. Oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacCitka [Next] .

2. Pomoci tla¢itka [Light Lock] pfejdéte na polozku PRIPOJENI a stisknéte [Next] .

3. Tlacitkem [Light Lock] pfejdéte na polozku Ozndmeni a zvolte ji stisknutim [Next] .
4. Oznameni mlzete prochdzet pomoci tlacitek [Start Stop] a [Light Lock] .

M(zete zobrazit az 10 ozndmeni. Oznameni zlstanou v hodinkach, dokud je z mobilniho
zafizeni nevymazete. Oznameni starsi jednoho dne vSak budou v hodinkach skryta a neni
mozné je zobrazit.

3.21. Zarizeni POD a snimace tepové frekvence

Sparujte hodinky Suunto Ambit3 Sport se zafizenimi Bike POD, Foot POD a Power POD

kompatibilnimi s technologif Bluetooth® Smart a ziskéte daléi informace béhem cviceni.

Hodinky mUzete spdrovat s az péti zafizenimi typu POD soucasné:

. tfi zafizeni Bike POD, mUize jit o snimac rychlosti, vzdadlenosti a/nebo kadence, v jednom
okamziku véak mUize byt pfipojen pouze jeden

+ jeden Foot POD

+ jeden Power POD

Snima¢ Suunto Smart Sensor, ktery se doddva s hodinkami Suunto Ambit3 Sport (volitelné

pfislusenstvi) je jiz spdrovan.Pdrovani je tfeba provést pouze tehdy, kdyz chcete pouzit jiny

snimac tepové frekvence kompatibilni s technologii Bluetooth Smart.
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3.21.1. Parovani zafizeni POD a snimace tepové frekvence

Postup pdrovani maze probihat rlizné, zalezi na typu zafizeni POD ¢i snimace tepové

frekvence (TF).Nez zahajite pdrovani, projdéte si uzivatelskou pfirucku k zafizeni, s nimz své

hodinky Suunto Ambit3 Sport parujete.

Postup parovani zafizeni POD ¢i snimace tepové frekvence:

1. Aktivujte zafizeni POD nebo snimac tepové frekvence: Informace ohledné parovani
snimace Suunto Smart Sensor uvadi 3.9.2. PouZiti senzoru Suunto Smart Sensor.

2. Oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .

Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku PAIR (Parovat) a zvolte ji stisknutim tlacitka [Next] .

4. Prohledejte moznosti pomoci tlacitek [Start Stop] a [Light Lock] a stisknéte tlacitko [Next],
az budete chtit vybrat zafizeni POD c¢i snimac tepové frekvence pro sparovani.

w

5. Pridrzte hodinky Suunto Ambit3 Sport blizko zafizeni, s nimz provadite parovani, a
vyckejte, dokud hodinky Suunto Ambit3 Sport nezobrazi oznameni o dspesném sparovani.
Pokud parovani selze, stisknéte [Start Stop] pro opakovani nebo [Light Lock] pro navrat do
nastaveni parovani.

Bike PODS

Tuesday
=

Hold belt
next to
device

Bike POD 1

Pokud pérujete zafizeni Power POD, m(zZe byt nutné definovat i dal$i parametry v hodinkach
Suunto Ambit3 Sport.Tyto parametry mj. zahrnuji:

» Left crank (Leva klika), nebo Right crank (Prava klika)

+ Left pedal (Levy pedal), nebo Right pedal (Pravy pedal)

« Rear dropout (Zadni vidlice)

« Chainstay (Chranic fetézu)

+ Rear wheel (Zadni kolo), nebo Rear hub (Zadni ndboj)

3.21.2. Pouziti zafizeni Foot POD

Pokud pouzivate zafizeni Foot POD, automaticky se v kratkych intervalech béhem cviceni
kalibruje podle GPS.Zafizeni Foot POD vsak vzdy funguje jako zdroj tdajl o rychlosti a
vzdalenosti, kdyZ je sparovdno a aktivni pro dany sportovni rezim.

Automatickd kalibrace zafizeni Foot POD je ve vychozim nastaveni zapnutd.Je mozné ji
vypnout v menu moznosti pro dany sportovni rezim v polozce ACTIVATE (Aktivovat), pokud je
zatizeni Foot POD spdrovano a pouziva se pro zvoleny sportovni rezim.
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Rucéni kalibraci zafizeni Foot POD mizete dosdhnout jesté presnéjSich udajl o rychlosti a
vzdalenosti.Kalibraci provedte na pfesné zméfené vzdalenosti, naptiklad na 400 metrové
bézecké draze.

Postup kalibrace zafizeni Foot POD s hodinkami Suunto Ambit3 Sport:

1. Pfipevnéte zafizeni Foot POD na botu.Dalsi informace naleznete v ndvodu k zafizeni Foot
POD, které pouzivate.

2. V menu start vyberte sportovni rezim, napfiklad Running (Béh).

3. Rozebéhnéte se svym obvyklym tempem.Pfi protnuti startovni ¢ary stisknéte [Start Stop]
pro zahdjeni zdznamu.

4. Bézte na vzdalenost 800—-1000 metrd svym obvyklym tempem (napfiklad dva okruhy na
400 metrové draze).

5. Po probéhnuti cilem pferuste zaznamenadvani stisknutim [Start Stop] .

6. Stisknutim [Back Lap] zastavite zaznamenadvani.Po zastaveni cvi¢eni ulozte protokol
stisknutim [Start Stop] .Pokud zdznam nechcete uloZit, stisknéte [Light Lock] . Tlac¢itkem
[Next] prochdzejte zobrazenimi souhrnu, dokud nedojdete k naméfené
vzdalenosti.Tlacitky [Start Stop] a [Light Lock] upravte vzdalenost zobrazenou na displeji na
skute¢né ubéhnutou hodnotuVolbu potvrdte zvolenim [Next] .

7. Kalibraci zafizeni POD potvrdte stisknutim [Start Stop] .VaSe zafizeni Foot POD je nyni
kalibrovano.

Iﬂ POZNAMKA: Pokud nebylo pfipojeni k zafizeni Foot POD v priibéhu kalibrace stabilni,
nebudete mit moZnost vzddlenost v souhrnu vzddlenosti upravit.Zajistete, aby bylo zarizeni
Foot POD pripevnéno sprdvné podle pokynu a zkuste to znovu.

Pokud béhate bez zafizeni Foot POD, mizete ziskat Udaje o kadenci ze zdpésti.Kadence
bé&hu méfend ze zapésti se pouziva spolu s technologii FusedSpeed (viz 3.12. Funkce
FusedSpeed) a je vzdy zapnutd pro specifické sportovni rezimy, napfiklad pro béh, terénni
béh, bézecky pas, orientani béh a atletiku.

Pokud je na zacCdtku cviceni zjisténa pfitomnost zafizeni Foot POD, je kadence béhu méfena
na zdpésti prepisovana kadenci podle zafizeni Foot POD.

3.21.3. Kalibrovani power PODU a sklonu

Pokud najdou POD, hodinky Suunto Ambit3 Sport automaticky kalibruji vas Power POD.Power
POD muzete kalibrovat i manudlné kdykoli v pribéhu cvicent.

Postup manudlniho kalibrovani power PODu:

1. Ve sportovnim rezimu oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .

2. Prestante $lapat do pedal( a zvednéte nohy z pedald.

3. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku CALIBRATE POWER POD (Kalibrovat Power POD)
a zvolte ji stisknutim tlacitka [Next] .

Hodinky Suunto Ambit3 Sport zahdji kalibraci zafizeni POD a oznami, zda byla kalibrace
Uspésnad, nebo neVe spodnim fadku je zobrazena aktudlni frekvence pouzitd s power
PODem.Predchozi frekvence je zobrazena v zavorkach.
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Calibration

Calibration successful
120(150)

ongoing...

Ma-li vas power POD funkci automatického nulovani, mizete ji vypnout/zapnout
prostfednictvim pfistroje Suunto Ambit3 Sport.

Postup zapnuti / vypnuti automatického nulovani:

1. Po dokonceni kalibrace stisknéte [Start Stop] .
2. Tlacitkem [Light Lock] nastavte funkci automatického nulovani do stavu On/Off (Zap/Vyp),
volbu potvrdte tlacitkem [Next] .

3. Pockejte na dokonceni nastaveni.
4. Pokud se nastaveni nezdafi nebo doslo ke ztrate power PODu, opakujte postup.

Auto zero
Setting...

U power PODU pouzivajicich Crank Torque Frequency (CTF) mlzete nastavit sklon.
Postup kalibrovani sklonu:

1. Po dokonceni kalibrace power PODu stisknéte [Start Stop] .

2. Tlacitkem [Light Lock] nastavte sprdvnou hodnotu podle pfiru¢ky Power PODu a potvrdte
stisknutim tlacitka [Next] .

3. Pockejte na dokonceni nastaveni.
4. Pokud se nastaveni nezdafi nebo doslo ke ztraté power PODu, opakujte postup.

3.22. Mista zajmu

Hodinky Suunto Ambit3 Sport obsahuji GPS navigaci, kterd umoznuje navigovat na pfedem
definované misto ulozené jako misto zdjmu (POI).

@ POZNAMKA: Navigaci miiZete pouZivat, i kdyZ zaznamendvdte cviceni (viz 3.9.7.
Navigovdni' v prubehu cviceni).

Postup navigovani k POI:
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Kdyz stojite nebo se pohybujete pomalu (< 4 km/h), hodinky ukazuji smér k POI (nebo
waypointu, pokud navigujete po trase) podle azimutu na kompasu.

Stisknutim [Start Stop] oteviete menu start.

Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku NAVIGATION (Navigace) a oteviete ji stisknutim

[Next] .

Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku POls (Points of interest) (POl — Mista zajmu) a
otevrete ji stisknutim tlac¢itka [Next] . Hodinky zobrazi pocet ulozenych POI a volné misto,

které je k dispozici pro novd mista zajmu.

Tlacitkem [Start Stop] nebo [Light Lock] pfejdéte k POI, ke kterému se chcete navigovat, a

zvolte jej stisknutim tlacitka [Next] .

Stisknutim tlacitka [Next] zvolte Navigate (Navigovat). Pokud pouzivate kompas poprve,

musite provést jeho kalibraci (viz 3.6.1. Kalibrovdni kompasu).Po aktivaci kompasu za¢nou

hodinky hledat signal GPS a po jeho nalezeni zobrazi GPS found (GPS nalezeno).

Zacnéte navigaci k POl.Hodinky zobrazi tyto informace:
indikator zobrazujici smér k cili (dalsi vysvétleni nize),
vzdalenost od cile,

Pfi dosazeni cile vds hodinky informuiji.

NAVIGATION
Tuesday
=

1P0Is _
99 free # Building 01

Novigate

w 3 /
At destination
dst 1 UUm Building 1
# Building 01
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Kdyz se pohybujete (> 4 km/h), hodinky ukazuji smér k POI (nebo waypointu, pokud
navigujete po trase) podle GPS.

Smeér k cili, neboli azimut, se zobrazuje jako prdzdny trojuhelnik.Smér pohybu je indikovan
plnymi ¢arami v horni ¢asti displeje.Srovnate-li tyto dva prvky, mliZzete si byt jisti, Ze se
pohybujete sprdvnym smeérem.

3.22.1. Zjistovani aktudlniho umisténi
Hodinky Suunto Ambit3 Sport umoznuji zjistit soufadnice aktudlniho umisténi pomoci GPS.
Postup zjisténi aktualniho umistént:

1. Stisknutim [Start Stop] oteviete menu start.

2. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku NAVIGATION (Navigace) a otevriete ji stisknutim
[Next] .

3. Stisknutim tlacitka [Next] zvolte Location (Umisténi).

Stisknutim tlacitka [Next] zvolte Current (Aktudlni).

5. Hodinky za¢nou hledat signal GPS a po jeho nalezeni zobrazi GPS found (GPS
nalezeno).Poté se na displeji zobrazi vase soufadnice.

&

@ TIP: Své umisteni miZete zjistit i pri zdznamu cvic¢eni, pokud oteviete menu mozZnosti
pridrzenim tlacitka [Next] .

3.22.2. Pfidani aktudlniho umisténi jako POI

Suunto Ambit3 Sport umoznuji ulozit aktualni umisténi jako POI nebo definovat urlité umisténi
jako POI. K ulozenému POI se kdykoli mizete nechat navigovat, naptiklad v pribéhu cviceni.

Do hodinek mUzete ulozit az 250 POI. Do tohoto limitu se poditaji i ulozené trasy. Pokud mate
napfiklad trasu s 60 waypointy, mizete do hodinek ulozit uz jen 190 POI.

Postup ulozeni umisténi jako POI:

1. Stisknutim [Start Stop] oteviete menu start.

2. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku NAVIGATION a otevrete ji stisknutim [Next] .

3. Stisknutim [Next] zvolte Location.

4. Zvolte moznost CURRENT, pfipadné DEFINE, chcete-li hodnoty zemépisné délky ¢i Sitky

ru¢ne zmenit.

Stisknutim [Start Stop] umisténi ulozte.

6. Vyberte vhodny typ POI pro ukladané umisténi. Tlacitkem [Start Stop] nebo [Light Lock]
prochdzejte rlznymi typy POI. Tlacitkem [Next] vyberte typ POL.

7. Vyberte vhodny nazev umisténi. Tlac¢itkem [Start Stop] nebo [Light Lock] prochdzejte
moznostmi ndzvy. Tlacitkem [Next] vyberte ndzev.

8. Stisknutim [Start Stop] uloZte POI.

o1
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3.22.3. Vymazani POI

POI mizete vymazat v hodinkach.
Postup odstranéni POI:

1. Stisknutim [Start Stop] oteviete menu start.

2. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku NAVIGATION a otevrete ji stisknutim [Next] .

3. Tlacditkem Light Lock [ vyberte polozku POI (Points of interest) a oteviete ji stisknutim
[Next] .
Hodinky zobrazi pocet ulozenych mist zajmu a volna kapacita, kterd je k dispozici pro
nova mista zdjmu.]

4. Tlacitkem [Start Stop] nebo [Light Lock] pfejdéte k mistu zajmu, které chcete odstranit, a
zvolte je stisknutim [Next] .

5. Tlacitkem [Start Stop] prejdéete k poloZce Delete. Zvolte ji tlacitkem [Next] .

6. Potvrdte stisknutim [Start Stop] .

3.23. Regenerace

Hodinky Suunto Ambit3 Sport nabizeji dva indikatory, které vam napovi ohledné zotaveni po
tréninku: doba pro zotaveni a stav zotaveni.

3.23.1. Doba zotaveni

Doba pro zotaveni je odhad, jak dlouhou dobu potfebuje vase télo po tréninku k zotaveni.
Vyjadfuje se v hodinach. Vysledek vychazi z trvdni a intenzity tréninku a z vasi celkové Unavy.

Doba pro zotaveni se kumuluje ze véech typl cvi¢eni. Jinymi slovy, doba pro zotaveni se
kumuluje jak z dlouhych trénink( o nizké intenzité, tak z trénink( intenzivnich.

Tato doba se kumuluje i pfes rlizné tréninky, coz znamena, Ze kdyz za¢nete trénovat dfive,
nez tato doba uplyne, bude nové kumulovana doba pfictena k dobé zbyvajici z pfedchoziho
tréninku.

Pocet nakumulovanych hodin za urcity trénink se zobrazi v shrnuti na konci tréninku.

Celkovy pocet hodin pro zotaveni, ktery vam zbyva, se zobrazi na displeji pro monitorovani
aktivity (viz 3.1. Monitorovdni aktivity).

Protoze doba pro zotaveni je pouze odhad, odeditaji se kumulované hodiny rovhomérné bez
ohledu na vasi uroven kondice i jiné individudlni faktory. Pokud mate velmi dobrou kondici,
mUzZete regenerovat rychleji, nez uvadéji odhady. Pokud ale mate na druhou stranu tieba
chfipku, mlze byt regenerace pomalejsi nez odhady.

Chcete-li ziskat pfesnou indikaci aktualniho stavu zotaveni, doporu€ujeme pouzit néktery z
nasich testl zotaveni (viz 3.23.2. Stav zotaveni).

3.23.2. Stav zotaveni

Stav zotaveni indikuje miru zatizeni vasi autonomni nervové soustavy. Mensi zatizeni znamena
lepsi stav zotaveni. Znalost stavu zotaveni vdm pomUize optimalizovat trénink a vyhnout se
pretrénovani ¢i zranéeni.

Stav zotaveni mUzete zkontrolovat pomoci rychlého testu zotaveni nebo pomoci spankového
testu zotaveni vyuzivajiciho technologii Firstbeat. Pro testy budete potfebovat snimac tepové
frekvence kompatibilni' s technologii Bluetooth, ktery méfi proménlivost tepové frekvence
(interval R-R), naptiklad Suunto Smart Sensor.

35



Suunto Ambit3 Sport

Stav zotaveni je vyjadien hodnotou 0-100 %, jak vysvétluje tabulka nize.

Vysledek Vysvétleni

81-100 PIné zotaveni. Je mozné trénovat az do velmi vysoké intenzity.
51-80 Zotaveni. Je mozné trénovat az do vysoké intenzity.

21-50 Probiha zotaveni. Lehdi trénink.

0-20 Nedoslo k zotaveni. Odpocivejte a snazte se o zotaveni.

Vv

@ POZNAMKA: Jsou-li naméreny hodnoty niZzsi nez 50 % po nékolik dni po sobé, znamend
to, Ze potrebujete vydatnéejsi odpocinek.

Kalibrace testu
Spankovy i rychly test zotaveni je tfeba kalibrovat, maji-li byt vysledky pfesné.

Testy kalibrace definuji, co pro vase télo znamena ,plné zotaveni®. Pfi kalibraci testu hodinky
upravuji vysledkovou stupnici testu tak, aby odpovidala jedinecné proménlivosti vasi tepové
frekvence.

Pro oba testy je tfeba provést tfi kalibrace. Kalibraci je tfeba provadét v dobé, kdy nemate
kumulovanou dobu pro zotaveni. V idealnim pfipadé byste se méli citit plné zotaveni a neméli
byste byt béhem téchto kalibrac¢nich testll nemocni ani stresovani.

Béhem obdobi kalibrace se mohou vysledky pohybovat vySe Ci nize, nez oCekavate. Tyto
vysledky budou v hodinkdch indikovany jako odhad stavu zotaveni az do doby, kdy bude
kalibrace dokoncena.

Po dokonceni kalibrace se pfi otevieni zdznamniku misto doby pro zotaveni zobrazi posledni
vysledky.
3.23.2.1. Rychly test zotaveni

Rychly test zotaveni, ktery vyuziva technologii Firstbeat, pfedstavuje alternativni metodu
méfeni stavu zotaveni. Spankovy test zotaveni je pro méreni stavu zotaveni pfesnéjsi. Pro
nékoho v8ak nemusi byt celono¢ni noseni hrudniho pdsu mozné.

Rychly test zotaveni zabere pouhych pdr minut. Pro nejlepsi vysledky byste si méli lehnout,
uvolnit se a b&hem testu se nepohybovat.

Doporucujeme provadét test rdno po probuzeni. Mlzete si tak kazdy den zjistit vysledky,
které bude mozné vzdjemné porovnavat.

Pro kalibraci algoritmu testu je tfeba provést tfi tyto testy v dobé, kdy se citite dobfe zotaveni
a nemdte nakumulovanou dobu pro zotaveni.

Kalibracni testy nemusi byt provadény v sekvenci, ale je tfeba je provddét s odstupem
nejméné 12 hodin.

Béhem obdobi kalibrace se mohou vysledky pohybovat vyse ¢i nize, nez oCekdvate. Tyto
vysledky budou v hodinkdch indikovany jako odhad stavu zotaveni az do doby, kdy bude
kalibrace dokonéena.

Postup provadéni rychlého testu zotaveni:

1. Nasadte si hrudni pas a ujistéte se, ze jsou elektrody navihéené.
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2. Lehnéte si a uvolnéte se v klidném prostiedi, kde vds nic nebude rusit.

3. Stisknéte [Start Stop], tlac¢itkem [Start Stop] piejdéte na polozku ZOTAVENI (ZOTAVENI) a
vybér provedte stiskem [Next] .

4. Prejdéte na polozku Rychly test (Rychly test) a provedte vybér tlacitkem [Next] .

5. Pockejte na dokonceni testu.

15%

Recovered

Pokud je nejnizsi tepova frekvence zmérfena béhem testu nizsi nez vase klidova tepova

frekvence definovand v nastaveni Movescount, provede se po pfisti synchronizaci s webem
Movescount aktualizace klidové tepové frekvence.

Iﬂ POZNAMKA: Vysledky testu nemaji vliv na kumulovanou dobu pro zotaveni.

3.23.2.2. Spankovy test zotaveni

Spankovy test zotaveni, ktery vyuzivad technologii Firstbeat, pfedstavuje spolehlivy indikadtor
zotaveni po no¢nim spanku.

Pro kalibraci algoritmu testu je tfeba provést tfi tyto testy v dobé, kdy se citite dobfe zotaveni
a nemate nakumulovanou dobu pro zotaveni.

KalibraCni testy neni tfteba provddét v jedné sekvenci.

Béhem obdobi kalibrace se mohou vysledky pohybovat vySe Ci nize, nez oCekavate. Tyto
vysledky budou v hodinkdch indikovany jako odhad stavu zotaveni az do doby, kdy bude
kalibrace dokoncena.

Postup provadéni spdnkového testu zotaveni:

1. Nasadte si hrudni pds a ujistéte se, Ze jsou elektrody navihéené.

2. Stisknéte tladitko [Start Stop] , prejdéte na polozku ZOTAVENI tla¢itkem [Start Stop] a
provedte vybér stiskem tlacCitka [Next] .

3. Prejdéte na polozku SPANKOVY TEST (Spédnkovy test) a provedte vybér tla¢itkem [Next] .
Chcete-li test zrusit, stisknéte tlacitko [Back Lap] .

5. AZ budete rdno pfipraveni vstavat, ukoncete test stisknutim tlacitka [Start Stop] nebo
[Next] .

&

Po skondeni testu si tlacitky [Next] a [Back Lap] mizete prochazet vysledky.
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1:45
test
duration

Iﬂ POZNAMKA: Spdnkovy test zotaveni vyZaduje nejméné dvé hodiny kvalitnich ddaji o
tepové frekvenci. Vysledky testu nemaji vliv na kumulovanou dobu pro zotaveni.

3.24. Trasy

Trasu mlzete vytvorit na webu Movescount, pfipadné importovat trasu vytvofenou pomoci
jiné sluzby.

Postup pfidani trasy:

1. Prejdéte na web www.movescount.com a pfihlaste se.

2. Synchronizujte hodinky Suunto Ambit3 Sport se sluzbou Movescount pomoci aplikace
Suuntolink a kabelu USB, ktery je soucasti baleni.

Pomoci webu Movescount mizete trasy také odstrarovat.

3.24.1. Navigovani po trase

M(zete navigovat po trase, kterou jste stahli do hodinek Suunto Ambit3 Sport z webu
Movescount (viz 3.24. Trasy) nebo kterou jste zaznamenali pfi cvic¢eni (viz 3.9.5.
Zaznamendvdni drdhy).

@ TIP: MdzZete se nechat navigovat i v ramci sportovniho rezimu (viz 3.9.7. Navigovdni
v pribéhu cviceni).

Postup navigace po trase:

1. Stisknutim tlacitka [Start Stop] oteviete menu start.

2. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku NAVIGATION a otevfete ji stisknutim tlacitka
[Next] .

3. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku Routes a oteviete ji stisknutim tlaCitka [Next] .
Hodinky zobrazi pocet ulozenych tras a seznam vSech vasich tras.

4. Tlacitkem [Start Stop] nebo [Light Lock] pfejdéte na trasu, po které chcete navigovat.
TlacCitkem [Next] provedte vybér.

5. Stisknéte [Next] a zvolte moznost Navigate. Pfipadné zvolte View, chcete-li si trasu
nejprve prohlédnout.

6. Hodinky zobrazi vdechny waypointy na zvolené trase. Tlacitkem [Start Stop] nebo [Light
Lock] vyberte waypoint, ktery chcete pouzit jako misto startu. Potvrdte pomoci tlacitka
[Next] .

7. Pokud zvolite waypoint ve stfedu trasy, hodinky Suunto Ambit3 Sport vas vyzvou ke
zvoleni sméru navigace. TlaCitkem [Start Stop] vyberte moznost Forwards nebo tlacitkem
[Light Lock] vyberte moznost Backwards. Pokud jste jako misto startu zvolili prvni
waypoint, hodinky Suunto Ambit3 Sport vas naviguji vpred (od prvniho k poslednimu
waypointu). Pokud jste jako misto startu zvolili posledni waypoint, hodinky Suunto Ambit3
Sport vas naviguji zpét (od posledniho k prvnimu waypointu).
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8. Pokud pouzivate kompas poprvé, musite provést jeho kalibraci (viz 3.6.1. Kalibrovdni
kompasu). Po aktivaci kompasu za¢nou hodinky hledat signal GPS a po jeho nalezeni
zobrazi GPS found.

9. Zahajte navigaci k prvnimu waypointu trasy. Hodinky informuiji, Ze se blizite k waypointu, a
automaticky za¢nou navigovat pfimo k dalSimu waypointu na trase.

10. Pfed poslednim waypointem trasy vdm hodinky ozndmi, Ze se blizite ke svému cili.

NAVIGATION

Tuesday
=

F Route01(3.. Navigate
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i
Approaching
BEGIN

F

Continue to
WPRO1

At destination
END

Postup preskocCeni waypointu na trase:

1. Pfi navigovani po trase oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .

2. Tlacitkem [Next] zvolte moznost NAVIGATION.

3. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku Skip waypoint a otevrete ji stisknutim tlacitka
[Next] . Hodinky preskoci waypoint a za¢nou navigovat pfimo k dalSimu waypointu na
trase.

NAVIGATION Skip wayp...

3.24.2. V prlibéhu navigace
V prliibéhu navigace prochazejte stisknutim [View] témito zobrazenimi:

1. zobrazeni celé trasy,

2. zvétéené zobrazeni trasy. Orientaci mapy mlizete zménit v nastaveni hodinek: OBECNE
» Mapa.

3. Smérovani nahoru: Zobrazuje zvétsenou ¢dst mapy se smérem cesty nahoru.

Sever nahoru: Zobrazuje zvétSenou ¢dst mapy se severem nahoru.

5. zobrazeni navigace pomoci waypointd

&
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Zobrazeni celé trasy

Zobrazeni celé trasy uvadi tyto informace:

« (1) Sipka indikujici vaSe umisténi a sméfujici ve sméru vasi cesty,
« (2) dalsi waypoint trasy,

+ (3) prvni a posledni waypoint trasy,

+  (4) nejblizsi POI v podobé ikony,
+ (5) méfitko zobrazeni celé trasy.

Iﬂ POZNAMKA: V zobrazeni celé trasy je sever vZdy nahore.

Zobrazeni navigace pomoci waypoint(

Zobrazeni navigace pomoci waypoint(l uvadi tyto informace:
« (1) Sipka ukazujici smér k dalsimu waypointu,

+ (2) vzdalenost k dalSimu waypointu,

+ (3) dalsi waypoint trasy ve vaSem smeéru.

(M a
I (2 dstZUDm

(3) F WPO1

3.25. Uroven bé&zecké vykonnosti

Uroven bézecké vykonnosti je kombinovana metrika fyzické kondice a béZecké zdatnosti a
urcuje se s vyuzitim technologie Firstbeat.

1



Suunto Ambit3 Sport

Fyzicka kondice

Uroven bézecké vykonnosti vyuzivd odhad VO2max, co? je globdlni standard aerobni kondice
a vytrvalostni vykonnosti. VO2max indikuje maximalni kapacitu téla pro pfepravu a vyuzivani
kysliku.

Na hodnotu VO2max ma dopad stav vaseho srdce, plic, obéhového systému a schopnost
vasich svall vyuzivat kyslik pfi vyrobé energie. VO2max je nejdalezitéjsi jednotlivy faktor
vytrvalostni vykonnosti sportovce.

Kromé toho vyzkumy naznacuji, ze VO2max je téz vyznamnou metrikou zdravi a fyzické
pohody. Pfi optimaini bézecké zdatnosti odpovida droven béZzecké vykonnosti vasi realné
hodnoté VO2max (ml/kg/min).

MEN
20-24 <32 32-37 3843 44-50 51-56 57-62 =52
25-29 <3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 =59
30-34 <29 20-34 35-40 41-45 46-51 52-56 =56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 =54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 =51
45-49 <25 25-29 30-34 35-38 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 =46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 =43
60-65 | <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 =40
WOMEN
Very
Age (year poor Poor Fair Average Good Very good Excellent
20-24 <27 27-31 32-36 3741 42-46 47-51 >51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <23 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-2T7 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 =22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 =41
45-49 =21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

(Shvartz E, Reibold RC: Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.)

Bézecka zdatnost

Uroven bézeckého vykonu podité také s bézeckou zdatnostf, tj. s metrikou hodnotici vasi
techniku béhu. Tato metrika bere v Uvahu i externi faktory, napfiklad terén, povrch bézecké
trasy, pocasi a bézeckou vybavu.

Pri behu

Vase hodinky Suunto Ambit3 Sport vam pfi béhu poskytuji v realném Case zpétnou vazbu
ohledné bézecké vykonnosti.

Zpétna vazba v redlném Case je k dispozici jako graficky displej ve vychozim sportovnim
rezimu Béh (B&h). Tento graf je mozné pfidat k jakémukoli sportovnimu rezimu, v némz je jako
druh aktivity zafazen beh. Rozdil v redlném Case (viz nize) Ize téz pouzit jako vlastni datové
pole ve vilastnich bézeckych sportovnich rezimech.

Pfi béhu graficky displej zobrazuje Ctyfi datové body, jak ukazuje obrdzek.
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1. Z&akladni hodnota: pro kazdy béh je kalibrovana zakladni hodnota bé&zecké vykonnosti
tak, aby byly kompenzovdny externi proménné jako terén, soucasné se vyckava na
stabilizaci tepové frekvence.

2. Uroven v redlném éase: toto je vase troven bézecké vykonnosti v redlném ¢ase pro
aktudlni béh, zobrazuje se na km nebo mili.

3. Rozdil v redlném case: tento Udaj ukazuje rozdil v redlném Case mezi kalibrovanou
zdkladni hodnotou bézecké vykonnosti a vasi Urovni béZzecké vykonnosti zjistovanou v
redlném Case pfi aktudlnim béhu.

4. Vzddalenost: celkova vzdalenost aktudlné probihajictho zaznamenavani. Graf ukazuje
poslednich Sest kilometr( (asi 4 mile).

Interpretace vysledkl

Pokud jste v béhdni zacate¢nik nebo zacindte znovu po urcité prestdvce, mize byt bézecka
vykonnost zpocatku pomérné nizka. Se zlepSovanim fyzické kondice a bézecké techniky
byste v8ak méli zaznamenat i odpovidajici zvySovani bézecké vykonnosti.

Béhem obdobi 4 az 20 tydn( mlzete zaznamenat zvyseni Urovné bézecké vykonnosti az o
20 %. Pokud je vase bézecka vykonnost jiz dobr3, je dalsi zlepSovani obtizné. V takové situaci
Ize bézeckou vykonnost Iépe vyuzit jako indikator vytrvalosti.

Sledovanim indikdtoru rozdilu v redlném c¢ase ziskate podrobné zdkladni informace o denni
vykonnosti a Unavé pfi béhu. Vytrvalostni bézci tyto informace vyuzivaji k urceni, kolik tinavy
jesté dokazou zvladnout béhem dlouhych intenzivnich béhd. Pfi zdvodech pomahaji tyto
informace spravné urcit tempo.

Na obrazcich nize jsou tfi pfiklady urovne bézecké vykonnosti pfi béhu. Prvni graf (1) indikuje
dobrou vykonnost. Na druhém grafu (2) je vykonnost slabsi. Mze indikovat pfetrénovani,
nemoc nebo obecne nepfiznivé podminky. Na tfetim grafu (3) vidite typicky dalkovy béh, kde
Uroven vykonnosti vytrvale s délkou béhu klesd, coz doklada ndstup Unavy.

1 2. 3
r s r 3
B ..'II‘.I‘."“ B ®
I H g
km/mi km/mi km/mi

3.26. Menu servis

Pro otevieni menu servis pfidrzte souc¢asné stisknutd tlacitka [Back Lap] a [Start Stop], dokud
se v hodinkach neotevie menu servis.

Hold to

enter
service

Menu servis obsahuje tyto polozky:
+ INFO:

« BLE: zobrazi aktudalni verzi Bluetooth Smart.
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« Version: zobrazi aktudlIni verzi softwaru a hardwaru.

- TEST:
+ LCD test: umoznuje otestovat, zda LCD pracuje spravné.
- ACTION:

v

«  Power off: umozniuje pfepnout hodinky do rezimu hlubokého spanku.
+  GPS reset: umoznuje resetovat GPS.
- Clear data: umoznuje vymazat kalibraci testu zotaveni.

@ POZNAMKA: POWER OFF je stav s nizkou spotfebou elektfiny. Chcete-li hodinky
probudit, pfipojte k nim kabel USB (se zdrojem elektriny). Spusti se privodce pocdtecnim
nastavenim. Uchovaji se vSechny udaje, kromé c¢asu a data. Stacr je potvrdit pomoci
privodce inicializaci.

@ POZNAMKA: Pokud se hodinky nepohybuji po dobu 10 minut, pfepnou se do rezimu
uspory energie. Kdyz se za¢nou pohybovat, znovu se aktivujr.

Iﬂ POZNAMKA: Obsah menu servis se mize pri aktualizacich bez ozndmeni zménit.

Resetovani GPS

V piipadé, Ze jednotka GPS nemUze najit signdl, mlzete zkusit data GPS resetovat v menu
servis.

Postup resetovani GPS:

1.V menu servis vyberte tlaCitkem [Light Lock] poloZzku ACTION, otevrete ji stisknutim
tlacCitka [Next] .

2. Tlacitkem [Light Lock] pfejdéte na polozku GPS reset a stisknéte [Next] .

3. Stisknutim [Start Stop] potvrdte resetovani GPS nebo stisknutim [Light Lock] operaci
zruste.

Iﬂ POZNAMKA: Resetovdnim GPS se vynuluji data GPS, hodnoty kalibrace kompasu a
doba zotaveni. UloZené zdznamy se neodstrani.

3.27. Zkratky

Ve vychozim nastaveni plati, ze kdyz pridrzite v rezimu €CAS stisknuté tlacitko [View] ,
prepindte mezi svétlym a tmavym zobrazenim.K této zkratce mlzete pfifadit jinou polozku
menu.

Postup definovani zkratky:

1. Pfidrzte tlacitko [Next] a oteviete menu moznosti, pfipadné stisknéte tlacitko [Start Stop] a
oteviete menu start.

2. Vyhledejte polozku menu, k niz chcete vytvofit zkratku.

3. Pfidrzenim tlacitka [View] vytvofite zkratku.

@ POZNAMKA: Zkratky neni moZné vytvdret pro véechny mozné polozky menu, napfiklad
pro jednotlivé zdznamy.

V jinych rezimech oteviete pfeddefinované zkratky pfidrzenim tlacitka [View] .Je-li naptiklad
aktivni kompas, mizete otevfit nastaveni kompasu pfidrzenim tlacitka [View] .
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3.28. Sportovni rezimy

Sportovni rezimy predstavuji metodu zéaznamu cviceni a dalSich aktivit vasimi hodinkami
Suunto Ambit3 Sport. Pro jakoukoli aktivitu mlzete vybrat sportovni rezim z predvolenych
sportovnich rezimd dodanych spolu s hodinkami. Pokud nenachazite vhodny sportovni rezim,
mUzete si vytvofit vlastni sportovni rezim pomoci webu Movescount.

V zdavislosti na sportovnim rezimu se na displejich béhem cviceni zobrazuji rizné informace.
Zvoleny sportovni rezim rovnéz ovlivni nastaveni cvi¢eni, napfiklad limity tepové frekvence Ci
vzdalenost automatického kola.

Na webu Movescount mlzZete vytvaret vlastni sportovni rezimy, upravovat predvolené
sportovni rezimy, mazat sportovni rezimy ¢i je mlzete jednoduse skryvat, aby se
nezobrazovaly a v menu cvi¢eni (viz 3.9.3. Zahdjeni cviceni).

Vlastni sportovni rezimy

Vlastni sportovni rezim mlZe obsahovat 1 az 8 rlznych displejd sportovnich rezim(. Z
rozsahlého seznamu mizete vybrat, kterd data se budou na jednotlivych displejich
zobrazovat. M{iZzete pfizplsobit napfiklad limity tepové frekvence pro rlizné sporty, urcit, jaky
POD se ma vyhledavat, pfipadné frekvenci zaznamendvani z dlivodu optimalizace presnosti
meéfeni a vydrze baterie.

Jakykoli sportovni rezim s aktivovanym GPS mdze té7 vyuzit moznost RYCHLA NAVIGACE.
Ve vychozim nastaveni je tato moZnost deaktivovana. Kdyz vyberete moznost POI nebo Route
(Trasa), zobrazi se na zac¢atku cvi¢eni seznam bodu POI ¢i tras definovanych v hodinkach.

Do hodinek Suunto Ambit3 SportmUzete pfesunout az 10 rliznych sportovnich rezim(
vytvofenych na webu Movescount.

3.29. Stopky

Stopky jsou displej, ktery je mozné zapinat/vypinat z menu start.
Postup aktivace stopek:

1. Stisknutim [Start Stop] oteviete menu start.

2. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku DISPLAYS (DISPLEJE) a zvolte ji stisknutim tlacitka
[Next] .

3. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku Stopwatch (Stopky) a zvolte ji stisknutim tlacitka
[Next] .

Nyni mUzete zacit pouzivat stopky nebo stisknéte tlacitko [Next] a vratite se na displej
CAS.Chcete-li se vratit na stopky, stisknéte [Next] a posouvejte displeje, dokud se
nedostanete na stopky.

Postup pouziti stopek:

1. Chcete-li zacit méfit Cas, stisknéte na displeji stopek tlacitko [Start Stop] .

2. Stisknutim [Back Lap] zméfite mezicas, stisknutim [Start Stop] stopky zastavite.Chcete-li
zobrazit mezicasy, stisknéte pfi zastaveném méreni tlacitko [Back Lap] .

3. Pokracuijte stisknutim [Start Stop] .
4. Chcete-li ¢as vynulovat, pfidrzte pfi zastaveném méreni ¢asu tlacitko [Start Stop] .
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Pfi béhu stopek mlzete:

stisknutim [View] pfepinat mezi ¢asem a mezi¢asem zobrazenym ve spodnim fadku
displeje.

tlacitkem [Next] pfepnout do rezimu TIME (Cas).

pridrzenim tlacCitka [Next] otevfit menu moznosti.

Pokud jiz nechcete sledovat displej se stopkami, mlzete stopky deaktivovat.

Postup deaktivace stopek:

1.
2.

Stisknutim [Start Stop] oteviete menu start.

Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku DISPLAYS (DISPLEJE) a zvolte ji stisknutim tlacitka
[Next] .

Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku End stopwatch (Ukonceni stopek) a zvolte ji
stisknutim tlacCitka [Next] .

3.30. Aplikace Suunto

Diky aplikaci Suunto mizete své zazitky s hodinkami Suunto Ambit3 Sport jesté rozsifit
analyzou a sdilenim tréninkd, pfipojenim k partnerskym sluzbdm a mnoha dal$imi moznostmi.
Po spdrovani' s mobilni aplikaci mizete do svych hodinek Suunto Ambit3 Sport dostdvat
oznameni.

Parovani hodinek s aplikaci Suunto:

1.

oA WwN

46

Stahnéte a nainstalujte aplikaci Suunto do kompatibilniho mobilniho zafizeni z App Store,
Google Play nebo nékolika populdrnich obchod( s aplikacemi z Ciny.

Spustte aplikaci Suunto a zapnéte Bluetooth, pokud jste tak jiz neucinili.

Na hodinkdach oteviete nabidku moznosti podrzenim stisknutého tlacitka [Next] .
Tlagitkem [Light Lock] vyberte polozku PAROVANI a zvolte ji stisknutim [Next]
TlacCitkem [Next] zvolte moznost MOBIL. APLIKACE.

Vratte se do aplikace a klepnéte na ikonu hodinek v Iev/énj hornim rohu obrazovky.
Jakmile se zobrazi ndzev hodinek, klepnéte na PAROVANI.

Zadejte kéd zobrazeny na displgji hodjnqk do pole pozadavku parovani na mobilnim
zafizeni a klepnéte na tlacitko PAROVANI.
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Iﬂ POZNAMKA: Nékteré funkce vyZaduji pripojeni k internetu pres sit Wi-Fi nebo mobilni
sit. Za prenos dat mohou byt operdtorem uctovdny poplatky.

3.30.1. Synchronizace s mobilni aplikaci

Pokud jste hodinky Suunto Ambit3 Sport sparovali s aplikaci Suunto, nové tréninky se
automaticky synchronizuji, kdyz je aktivni pfipojeni Bluetooth a zafizeni je v dosahu. lkona
Bluetooth se na pocitac¢i Suunto Ambit3 Sport béhem synchronizace rozblika.

Toto vychozi nastaveni je mozné menit z menu moznosti.

Postup vypnuti automatické synchronizace:

Oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka [Next] .

Tlacitkem [Light Lock] pfejdéte na polozku PRIPOJENI a zvolte ji stisknutim [Next] .
Tlacitkem [Light Lock] pfejdéte na polozku Nastaveni a zvolte ji stisknutim [Next] .

DalSim stisknutim tlacitka Next oteviete nastaveni synchronizace s mobilni aplikaci.
Tlaéitkem [Light Lock] mUzete funkci pfepinat, pfidrzenim tlacitka [Next] opustite menu.

aos WS

3.31. Suunto aplikace

Aplikace Suunto umoznuji dalsi pfizplsobeni hodinek Suunto Ambit3 Sport. Navstivte sekci
Suunto App Zone v ¢asti Komunita na webu Movescount.com. Pro své hodinky zde najdete
rizné aplikace, naptiklad méfice a pocitadla. Nemizete-li najit to, co potfebujete, vytvorte si
pomoci nastroje Suunto App Designer vlastni aplikaci. MzZete vytvofit napfiklad aplikaci pro
odhad vysledku maratonu nebo vypocet sklonu svahu na lyzarské trase.

Iﬂ POZNAMKA: Aplikace Suunto na webu Movescount oznacuji aplikace, které mizZete
pouZivat v hodinkdch. Neplette si je s aplikaci Suunto, coZ je mobilni aplikace pouZivand pro
analyzu a sdileni vasich tréninkd, pripojeni k partnerskym sluzbdm a dalsim funkcim.

Postup pfidani aplikace Suunto do hodinek Suunto Ambit3 Sport:

1. Prejdéte do sekce App zone na webu Movescount. Prochdzejte aplikacemi Suunto.
Chcete-li vytvofit vliastni aplikaci, zvolte App Designer.

2. Pridejte aplikaci Suunto do vlastniho sportovniho rezimu. Pfipojte hodinky Suunto Ambit3
Sport k uctu Movescount a synchronizujte aplikaci Suunto do hodinek. Pfidana aplikace
Suunto zobrazi vysledek vypoctu v pribéhu cvicent.

@ POZNAMKA: Do kazdého sportovniho reZzimu mizZete pfidat aZ pét aplikaci Suunto.

3.32. Plavani

Hodinky Suunto Ambit3 Sport mliZzete vyuzit pro zdznam plaveckého cvi¢eni v bazénu nebo v
pfirodé.
Budete-li pouzivat hodinky spolu se snimac¢em Suunto Smart Sensor, miZzete zaznamenavat i

tepovou frekvenci béhem plavéni.Udaje o tepové frekvenci se automaticky nahraji do
hodinek Suunto Ambit3 Sport, az vystoupite z vody.
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3.32.1. Plavani v bazénu

Pfi pouzivani sportovniho rezimu plavadni v bazénu méfi pfistroj Suunto Ambit3 Sport rychlost
plavani podle délky bazénu. Kazda délka bazénu vytvoii mezicas, ktery je zobrazen v aplikaci
Suunto.

Postup zdznamu plavani v bazénu:

1.
2
3.
4

Stisknutim [Start Stop] oteviete menu start.

. Stisknutim [Next] oteviete polozku EXERCISE.

Prejdéte na Pool swimming pomoci tlacitka [Light Lock] a zvolte tlacitkem [Next] .

. Vyberte délku bazénu. Mlzete vybirat z predem nadefinovanych délek bazénu nebo zvolit

moznost vlastni a zadat délku. Tlacitky [Start Stop] a [Light Lock] prochézejte hodnotami a
tlacitkem [Next] zvolenou hodnotu potvrdte.

Stisknutim [Start Stop] zahajite zdznam plavani.

EXERCISE Pool swim...

int 0°00/100m

3.32.2. Plaveckeé styly

Pfistroj Suunto Ambit3 Sport mizete naucit rozpozndvat vase plavecké styly.Po nauceni
plaveckych styld je pfistroj Suunto Ambit3 Sport automaticky detekuje, hned jak za¢nete
plavat.

Postup vyuky plaveckych styl(:

1.

w

© o N

Ve sportovnim rezimu Pool swimming (Plavani v bazénu) oteviete menu moznosti
podrzenim stisknutého tlacitka [Next] .

Tlacitkem [Next] zvolte moznost SWIMMING (Plavani).
Stisknutim [Next] zvolte Teach swim style (Vyuka plaveckého stylu).

Tlacitky [Light Lock] a [Start Stop] prochdzejte moznostmi plaveckych styl(.Tlacitkem [Next]
vyberte vhodny plavecky styl.Zvolenim moznosti END (Konec) mlizete ukoncit nastaveni a
pokracovat ve cvic¢eni. K dispozici jsou tyto moznosti plaveckych styl(:

FLY (motylek)

BACK (znak)

BREAST (prsa)

FREE (kraul — volny styl)

Preplavte bazén zvolenym stylem.



Suunto Ambit3 Sport

10. Po dokoncéeni plavani ulozte styl stisknutim [Start Stop] .Pokud styl nechcete ulozit,
stisknéte [Light Lock] pro navrat k vybéru plaveckého stylu.

Hold to

enter SWIMMING Teach sw...
options

Swim50m
butterfly

@ TIP: VViyuku plaveckych styli miZete kdykoli ukoncit podrZzenim stisknutého tlacitka
[Next].

Postup resetovani vyuky plaveckych styl(l na vychozi hodnoty:

1.V rezimu Pool swimming (Plavani v bazénu) oteviete menu moznosti podrzenim
stisknutého tlacitka [Next] .

2. Tlacitkem [Next] zvolte moznost SWIMMING (Plavani).

3. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku Reset taught styles (Resetovat naucené styly) a
zvolte ji stisknutim [Next] .

3.32.3. Nacvik plavani

Ndacvik techniky plavani mlzete provadét kdykoli v pribéhu plavani.Pokud provadite nacvik
techniky plavani, kterou vase hodinky nedetekuji jako plavani (napfiklad pouzivate pouze
nohy), mlzete pfidat délku bazénu manuainé pro kazdy ndcvik, abyste si zachovali spravnou
celkovou vzdalenost.

Iﬂ POZNAMKA: Nezaddvejte vzddlenost ndcviku plavdni, dokud ndcvik nedokoncite.

Postup ndcviku:

1. Pfi zaznamendvani vaseho plavadni v bazénu oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka
[Next] .

Stisknutim [Next] oteviete polozku SWIMMING (Plavani).

Stisknutim [Next] zvolte Drill (Ndcvik) a zahajte nacvik plavani.

Po dokonéeni ndcviku stisknéte [View] a podle potfeby upravte celkovou vzdalenost.

Nacvik ukoncite v menu moznosti otevienim polozky SWIMMING (Plavani) a zvolenim
polozky End drill (Ukon¢it ndcvik).

oA wWwN
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3.32.4. Plavani v pfirodée

Pfi pouzivani rezimu plavani v pfirodé hodinky Suunto Ambit3 Sport méfi vasi rychlost plavani
pomoci GPS a pfi plavani zobrazuji data v realném cCase.

Postup zdznamu plavani v pfirodé:

1. Stisknutim [Start Stop] oteviete menu start.

2. Stisknutim [Next] oteviete polozku EXERCISE (Cviceni).

3. Tlacitkem [Light Lock] vyberte polozku Openwater swim (Plavani v pfirodé) a zvolte ji
stisknutim tlacitka [Next] .

4. Vyckejte, dokud vam hodinky neozndmi, ze byl nalezen signal GPS.
5. Stisknutim [Start Stop] zahdjite zaznam protokolu plavani.

EXERCISE Openwater...
Tuesday
=

@ TIP: Stisknutim [Back Lap] v prubéhu plavdni priddte manudiné mezicasy.

3.33. Cas

Casovy displej na hodinkdch Suunto Ambit3 Sport ukazuje nasledujici informace:

« horni fadek: datum

» stfednifadek: as

» dolni fadek: Ize menit tlacitkem [View] tak, Ze zobrazi dalsi informace, napfiklad den v
tydnu, dudlni Cas, dennfi pocet krok( ¢i Uroven nabiti baterie.

Postup otevieni nastaveni ¢asu:

1. Oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacCitka [Next] .
2. Stisknutim tlacitka [Next] oteviete GENERAL.
3. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku Time/date a otevrete ji stisknutim tlacitka [Next] .
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V menu Time/date mizete nastavovat ndsledujici polozky:

Cas

Datum

GPS ¢asomira
Dualni ¢as
Alarm

Postup zmény nastaveni ¢asu:

1.

V menu Time/date prejdéte tlacitkem [Start Stop] nebo [Light Lock] na pozadované
nastaveni, vybér provedte tladitkem [Next] .

Hodnoty zménte tlaCitkem [Start Stop] a [Light Lock], k uloZeni slouzi tlacitko [Next] .

Stiskem tlacitka [Back Lap] se vratite do pfedchoziho menu nebo pridrzenim tlacitka [Next]
menu opustite.

3.33.1. Budik
Hodinky Suunto Ambit3 Sport mlizete pouzivat jako budik.

Postup pfistupu k budiku a nastaveni buzent:

1.

w

V menu moznosti oteviete polozku GENERAL (Obecné), potom Time/date (Cas/datum) a
Alarm (Budik).

Tlacitky [Start Stop] a [Light Lock] zapnéte nebo vypnéte budik.Potvrdte tlacitkem [Next] .
Tlacitky [Start Stop] a [Light Lock] nastavte hodiny a minuty.Potvrdte tlacitkem [Next] .

Tlacitkem [Back Lap] se vratte do nastaveni nebo podrzte stisknuté [Next], chcete-li menu
nastaveni opustit.

Je-li budik zapnuty, zobrazi se ve vétsiné displeji symbol budiku.

Zacne-li budik vyzvanét, mlzete:

Stisknutim [Light Lock] zvolte Snooze (Odlozit).Buzeni se zastavi a obnovi se kazdych pét
minut, dokud jej nevypnete.Budik mizete odlozit az 12krat, v souctu az o hodinu.

Stisknutim [Start Stop] zvolte moznost Stop (Stop).Buzeni se zastavi a znovu se spusti pfisti
den ve stejnou dobu, az do té doby, kdy v nastavenich budik nevypnete.
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@ POZNAMKA: Je-li aktivovdno odloZené buzeni, na displeji CAS blikd symbol budiku.

3.33.2. Synchronizace Casu

Cas v hodinkach Suunto Ambit3 Sport m(izete aktualizovat pomoci mobilniho telefonu,
pocitace (Suuntolink) nebo podle ¢asu GPS.

Pfi pfipojeni hodinek k pocita¢i pomoci kabelu USB provede aplikace Suuntolink ve vychozim
nastaveni aktualizaci ¢asu a data podle hodin pocitace.

GPS c¢asomira

GPS Casomira opravuje odchylku mezi hodinkami Suunto Ambit3 Sport a Casem dle GPS. GPS
Casomira opravuje Cas automaticky jednou denné nebo po manudlnim nastaveni Casu.
Opravuje se i dualini Cas.

@ POZNAMKA: GPS &asomira opravuje minuty a sekundy, ale ne hodiny.

@ POZNAMKA: GPS ¢asomira opravuje ¢as presné, pokud se odlisuje o méné nez 7.5

minuty. Pokud je odchylka casu vétsi, GPS ¢asomira ji opravi na nejblizsich 15 minut.

GPS Casomira je aktivovdna automaticky. Postup jejiho deaktivovani:
1.V menu moznosti oteviete polozku GENERAL, poté Time/date a GPS timekeeping.

2. Tlacitky [Start Stop] a [Light Lock] zapnéte nebo GPS ¢asomiru. Potvrdte tlacitkem [Next] .

3. Stiskem tlacitka [Back Lap] se vréatite k nastaveni nebo pfidrzenim tlacitka [Next] menu
opustite.

3.34. Navrat zpét

Diky funkci Track back se m(izete kdykoli béhem cviceni vratit do kteréhokoli bodu trasy.
Hodinky Suunto Ambit3 Sport vytvareji do¢asné waypointy, které vds povedou zpét do
pocatecniho bodu.

Postup vyhledani ndvratové trasy v prlibéhu cvicent:

1. Ve sportovnim rezimu, ktery vyuziva GPS, oteviete menu moznosti pfidrzenim tlacitka
[Next] .

2. Tlacitkem [Next] zvolte moznost NAVIGATION.

3. Tlacitkem [Start Stop] vyberte polozku Track back a oteviete ji stisknutim tlacitka [Next] .

Nyni mizete pouzivat navigaci zpét stejnym zplisobem jako pfi bézné navigaci po trase.

Funkci Track back Ize rovnéz pouzit ze zaznamniku u cvieni, kterd obsahuji GPS data.
Postupujte zplsobem, ktery uvadi 3.24.1. Navigovdni po trase. Pfejdéte na polozku Logbook
misto Routes a vyberte zaznam, podle kterého chcete zacit navigovani.
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4. Péce a podpora

4.1. Pokyny ohledné zachazeni

Se zafizenim zachdzejte opatrné — zabrarite Uderlim nebo ndrazdm na né.

Za normdlnich podminek nebudou hodinky potfebovat servisni zdsah.Po pouziti je omyjte
Cistou vodou, mydlovym roztokem a opatrné pouzdro osuste vihkym, mékkym hadfikem nebo
jelenici.

Pouzivejte pouze origindini pfislusenstvi Suunto — na poskozeni zplsobenad jinym nez
originalnim pfislusenstvim se nevztahuje zaruka.

@ TIP: Chcete-li ziskat personalizovanou podporu, nezapomerite své hodinky Suunto
Ambit3 Sport zaregistrovat na www.suunto.com/support.

4.2. Odolnost proti vodé

Hodinky Suunto Ambit3 Sport jsou odolné proti vodé do 50 metr(i / 164 stop / 5 barl.Hodnota
v metrech se vztahuje k aktualni hloubce potapéni a je testovana tlakem vody pfi zkouSce
odolnosti vodé Suunto.To znamen4, Zze hodinky mlzete pouzivat pfi plavani a Snorchlovani,
ale nemeély by byt pouzivdny pfi jakémkoli typu potapéni.

@ POZNAMKA: Hloubka odolnosti proti vodé se nerovnd hloubce, v niz mohou hodinky
bezné fungovat.Oznaceni odolnosti proti vodé se vztahuje k staticke tésnosti odoldvajici pri
sprchovdni, koupdni, plavdni, potdpéni' v bazénu a snorchlovadni.

Aby byla odolnost proti vodé zachovana, doporucujeme:
« nikdy nepouzivejte pfistroj jinak, nez pro co je urcen.
v pfipadé oprav kontaktovat autorizovany servis Suunto, distributora nebo prodejce,
« udrzujte pfistroj v Cistoté, bez prachu a pisku.
+ nikdy se nepokouset otevfit télo hodinek,
- zabrarite plsobeni rychlych zmén teploty vzduchu nebo vody na pfistroj.
« pokud byl pfistroj vystaven plsobeni slané vody, vzdy jej omyijte Cistou vodou.
« zabrante ndrazu nebo pddu pfistroje.

4.3. Nabijeni baterie

Vydrz na jedno nabiti zavisi na tom, jak hodinky Suunto Ambit3 Sport vyuzivadte a za jakych
podminek.Napfiklad nizké teploty snizuji vydrz baterie na jedno nabiti.Obecné plati, ze
kapacita dobijeci baterie se Casem snizuje.

Iﬂ POZNAMKA: V pripadé abnormdiniho poklesu kapacity z diivodu vadné baterie je
zdrukou Suunto zajisténa vymeéna baterie do jednoho roku nebo max. 300 nabijecich cykld,
podle toho, co nastalo drive.

Ikona baterie indikuje Uroven nabiti baterie.Pokud Uroven nabiti baterie klesne pod 10 %,
ikona baterie bude blikat po dobu 30 sekund.Pokud Uroven nabiti baterie klesne pod 2 %,
ikona baterie bude blikat trvale.
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Nabijte baterii pfipojenim pfistroje k pocitaci kabelem USB, ktery je soucdsti dodavky, nebo ji
nabijte USB kompatibilni nabije¢kou.Uplné nabiti prdzdné baterie trva pfiblizné 2—3 hodiny.

@ TIP: Chcete-li Setfit Zivotnost baterie, oteviete web Movescount a zmérite frekvenci
zjistovdni GPS ve sportovnich rezimech.Dalsi informace uvddi’ 3.19.3. Presnost GPS a uspora
energie.

4.4. VVymeéna baterie snimace Smart Sensor

Suunto Smart Sensor vyuziva 3voltovou lithiovou baterii (CR 2025).
Postup vymeny baterie:

1. Z pdsu vyjmeéte snimac.

2. Otevrete pomoci mince kryt prostoru pro baterii.

3. Vyménte baterii.

4. Kryt prostoru pro baterii dobfe uzavrete.

1. 2. 3. 4.

54



Suunto Ambit3 Sport

5. Reference

5.1. Technické parametry

VsSeobecné

Provozni teplota: -20 °C az +60 °C / -5 °F az +140 °F

Teplota nabijeni baterie: 0 °C az +35 °C / +32 °F az +95 °F

Skladovaci teplota: -30 °C az +60 °C / -22 °F az +140 °F

Hmotnost: 80 g / 2,82 oz (Black, Blue, White), 86 g / 3,03 oz (Sapphire)
Vodotésnost (hodinky): 50 m /164 ft / 5 bar

Vodotésnost (hrudni pds): 20 metr(i / 66 stop

Sklicko: minerdlni krystalické sklo (safirové v modelech Sapphire)
Napadjeni: nabijeci lithium-iontova baterie

Zivotnost baterie: ¥ 10-100 hodin, v zavislosti na zvolené presnosti GPS

Pamét

Mista zajmu (POI): max. 250

Vysokofrekvencni vysilac/prijimac

Kompatibilni's Bluetooth® Smart

Komunikacni frekvence: 2402-2480 MHz
Maximalni vysilaci vykon: <O dBm (Sifeny vedenim)
Dosah: “3 m /9,8 ft

Chronograf

Rozliseni: 1 sekunda do 9:59'59, poté 1 minuta

Kompas

Rozlienf: 1 stupen / 18 bodu

GPS

Technologie: SiRF star V
Rozliseni:1m /3 ft
Frekvenéni pdsmo: 1575,42 MHz

Vyrobce

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
FINSKO
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5.2. Shoda

5.21.CE

Spolecnost Suunto Oy timto prohlasuje, Ze tento vyrobek vybaveny rddiovym vysilacem typu
OW143 je ve shodé se smérnici 2014/53/EU. Uplny text EU prohldseni o shodé je k dispozici
na nasledujici adrese: www.suunto.com/EUconformity.

5.2.2. Soulad s FCC

Tento pfistroj vyhovuje ¢4sti 15 Pravidel FCC. Jeho pouzivdni podléhd ndsledujicim
podminkdam:

(1) tento pfistroj nesmi zplsobovat Skodlivé interference, a

(2) tento pfistroj musi akceptovat vSechny pfijaté interference, v€etné interferenci, které
mohou zpUlsobit nezadouci ¢innost. Tento vyrobek byl testovdn na shodu se standardy FCC a
je ur€en pro domadaci nebo kancelaiské pouziti.

Zmény nebo Upravy, které nejsou vyslovné schvaleny spole¢nosti Suunto, mohou zrusit vase
opravneéni pouzivat tento pfistroj podle nafizeni FCC.

POZNAMKA: Tento pfistroj byl testovdn a bylo zji§téno, ze vyhovuje limitlim pro digitaIn(
zarizeni tfidy B dle ¢&sti 15 Pravidel FCC. Tyto limity jsou stanoveny tak, aby zajistovaly
pfiméfenou ochranu proti Skodlivym interferencim pfi instalaci v obytném objektu. Toto
zafizeni generuje, vyuziva a mlze vyzarovat vysokofrekvenéni energii. Pokud by nebylo
instalovdno a pouzivdno v souladu s pokyny, mize zplsobovat $kodlivé interference radiové
komunikace. Neni vS§ak mozné nijak zarucit, Ze v pfipadé jakékoli konkrétni instalace k
interferenci nedojde. Pokud toto zafizeni zpUsobuje Skodlivé interference pfijmu rozhlasu
nebo televize, coz je mozné urcit vypnutim a opé&tovnym zapnutim zafizeni, doporuc¢ujeme
uzivatellm vyzkouset néktera z ndsledujicich opatfeni, kterd by mohla interference odstranit:

+ Zmeénte nasmérovani nebo prfemistéte anténu pro pfijem vysilani.

« ZvySte odstup mezi zafizenim a pfijimacem.

« Pripojte zafizeni do zasuvky na jiném okruhu, nez do kterého je pfipojen pfijimac.

« Poradte se s prodejcem nebo zkuSenym technikem zabyvajicim se radiovymi Ci televiznimi
pfijimaci.

5.23.I1C

Tento pfistroj je v souladu s normami RSS licenéni vyjimky Industry Canada. Jeho pouzivani
podléha nésledujicim podminkdam:

(1) tento pfistroj nesmi zplsobovat interference, a

(2) tento pfistroj musi akceptovat vSechny interference, v€etné interferenci, které mohou
zpUsobit nezddouci ¢innost.

5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

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

Suunto Ambit3 Sport, loga a dal$i ochranné zndmky a ndzvy znacky Suunto jsou registrované
nebo neregistrované ochranné zndmky firmy Suunto Oy. VSechna prdva vyhrazena.

5.4. Informace o patentech

Tento vyrobek je chranén patenty v jednani a jejich odpovidajicimi narodnimi zakony:EP
11008080, EU vzory 001332985-0001 nebo 001332985-0002, US 13/833,755, US 61/649,617,
US 61/649,632 (hrudni pas: US 13/071,624, US 13/832,049, US 13/832,598, US 13/917,668, US
13/397,872, USD 667,127, US 8,386,009, US 8,750,959, US 8,814,574, US 8,886,281).Byly
pouzity i ostatni patenty.

5.5. Omezend mezinarodni zaruka

Firma Suunto zaruduje, ze v prlbéhu Zaruéni doby firma Suunto nebo autorizovana servisni
centra Suunto (ddle pouze Servisni centra) v rdmci podminek této Omezené mezindrodni
zaruky a na zakladé vlastniho uvazeni bezplatné napravi vady materidlu nebo zpracovani a)
opravenim, b) vyménou nebo c¢) ndhradou. Tato Omezend mezindrodni zaruka plati a je
vymahatelnd bez ohledu na zemi ndkupu. Omezend mezindrodni zaruka nema dopad na vase
zdkonna prdva, jez vam ndlezi na zdkladé zavaznych pravnich predpisll tykajicich se prodeje
spotfebniho zbozi.

Zarucni doba

Zaru¢ni doba podle této Omezené mezindrodni zaruky zacind datem koupé plvodnim
kupujicim.

Neni-li stanoveno jinak, je zaru¢ni doba u hodinek, chytrych hodinek, potdpécéskych pocitacd,
zafizeni pro pfenos tepové frekvence, potdpécskych sond, mechanickych potapecskych
pfistroji a mechanickych presnych pfistrojd dva (2) roky.

Zarucni doba u pfislusenstvi, véetné napfiklad hrudnich pdsd Suunto, feminkd, nabijecek,
kabeld, dobijecich baterii, ndramk( a hadic, je jeden (1) rok.

Na vady souvisejici' s (tlakovym) snimac¢em méfeni hloubky v potapécskych pocitacich Suunto
je zdru¢ni doba pét (5) let.

Vyjimky a omezeni
Tato Omezena mezindrodni zéruka se nevztahuje na:

1. a. normalni opotiebeni, napfiklad poskrdbani, odfeniny ¢i zmény barvy a/nebo materialu
nekovovych ndramkd, b) zdvady zplisobené nesSetrnym zachazenim nebo c) zavady (i
poskozeni plynouci z pouziti neshodujiciho se s pouzitim zamyslenym ci
doporu€¢ovanym, nespravné péce, nedbalosti a nehod jako upusténi na zem i
rozdrceni;

2. tiSténé materidly a obal;

3. zdavady a Udajné zdvady zplisobené pouzivanim s jakymkoli vyrobkem, pfislusenstvim,

softwarem nebo sluzbou nevyrobenou nebo nedodanou firmou Suunto;

4. nedobijeci baterie.
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Spolecnost Suunto nezarucuje, ze produkt ¢i pfislusenstvi budou fungovat bez pferuseni i
bezchybné, ani ze produkt ¢&i pfisluSenstvi budou spolupracovat s jinym hardwarem ci
softwarem dodanym tfeti stranou.

Tato Omezend mezindrodni zédruka neni vynutitelnd, jestlize u produktu nebo pfislusenstvi
doslo k nasledujicimu:

1. produkt byl otevien mimo zamysSlené pouZziti;

2. produkt byl opravovan pomoci neautorizovanych ndhradnich soucdsti; upravovan nebo
opravovan neautorizovanym Servisnim stfediskem;

3. doslo k odstranéni, Upravé nebo jiné formé zneplatnéni sériového Cisla, na zdkladé zjisténi
firmy Suunto;

4. doslo k vystaveni pasobeni chemikalii, napfiklad opalovacich krém( nebo odpuzovacl
hmyzu.

Pristup k zaru¢nimu servisu Suunto

Pro pfistup k zaru¢nimu servisu Suunto je nutné dolozit doklad o koupi. Mate-li zdjem o
zarucni servis kdekoli na svéteé, musite svlj produkt zaregistrovat online na adrese
www.suunto.com/register. Informace o ziskani zaru¢niho servisu ziskate na www.suunto.com/
warranty, kontaktujte mistniho autorizovaného prodejce Suunto nebo volejte technickou
podporu Suunto Contact Center.

Omezeni odpovednosti

Tato Omezend mezindrodni zéruka v maximalni mife, do jaké to povoluji platné zavazné
pravni pfedpisy, pfedstavuje jediné a vyhradni opatifeni pro zdruku a nahrazuje jakékoliv jiné
zaruky. Firma Suunto nebude odpovédna za zvlastni, nahodilé, trestné ani ndsledné skody,
mimo jiné za ztraty o¢ekavanych pfinos(, ztraty dat, ztrdty pouziti, ndklady na kapitdl, ndklady
na nahradni vybaveni ¢i zafizeni, naroky tfetich stran, poSkozeni vlastnictvi, vzniklé nasledkem
zakoupeni nebo pouzivani produktu nebo pochazejici z poruseni zaruky, poruseni smlouvy,
nedbalosti, pfecinu, ¢i podle jakékoli teorie zdkonného ¢&i zvykového prava, i kdyby firma
Suunto o moznosti vzniku takovych Skod védéla. Firma Suunto nebude zodpovédna za
zpozdéni pfi provddéni zéru¢niho servisu.

5.6. Copyright

© Suunto Oy 9/2014. VSechna prdva vyhrazena. Suunto, ndzvy produkt Suunto, jejich loga a
dalsi ochranné znamky a nazvy znacky Suunto jsou registrované nebo neregistrované
ochranné zndmky firmy Suunto Oy. Tento dokument a jeho obsah jsou majetkem firmy Suunto
Oy a jsou urCeny vyhradné pro pouziti jejimi klienty k ziskani znalosti a informaci o pouzivani
vyrobki Suunto. Obsah tohoto dokumentu se nesmi pouzivat ani distribuovat pro zadné jiné
ucely, nesmi byt jinak Siten, sdélovan ani reprodukovdn bez predchoziho pisemného souhlasu
firmy Suunto Oy. Vénovali jsme znacnou pozornost tomu, abychom zajistili, ze informace v
této dokumentaci jsou Uplné a pfesné, nicméne v tomto smeru neposkytujeme zadnou
vyslovnou ani pfedpoklddanou zaruku. Tento dokument maze byt kdykoli zménén bez
predchoziho ozndmeni. Nejnovejsi verzi této dokumentace je mozné stahnout ze stranek
www.suunto.com.
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Manufacturer:

Suunto Oy
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© Suunto Oy 10/2020
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy. All Rights reserved.
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