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1. SAUGA

Saugos atsargumo tipai

JSPEJIMAS: - naudojamas procedirai ar situacijai, kuri gali sukelti sunky suZalojima ar mirt].

A ATSARGIAI: - naudojamas atsizvelgiant j proceddrg ar situacijg, dél kurios gaminys gali bati

sugadintas.

g PASTABA: - naudojamas svarbiai informacijai pabréZti.

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

funkcijas.

Atsargumo priemonés

ISPEJIMAS: USB laidg laikykite atokiau nuo medicininiy prietaisy, pavyzdziui, Sirdies
stimuliatoriy, taip pat rakty korteliy, kredito korteliy ir panasiy daikty. USB kabelio jrenginio jungtyje yra
stiprus magnetas, kuris gali trukdyti veikti medicininiams ar kitiems elektroniniams prietaisams ir

daiktams, kuriuose saugomi magnetiniai duomenys.

[SPEJIMAS: Alerginés reakcijos ar odos sudirginimas gali pasireik$ti, kai produktas lieCiasi su
oda, net jei misy produktai atitinka pramonés standartus. Tokiu atveju nedelsdami nutraukite vartojimag

ir kreipkités j gydytoja.

B>

JSPEJIMAS: Prie$ pradédami pratyby programa, visada pasitarkite su gydytoju. Pervargimas

gali sukelti rimty suZalojimy.

JSPEJIMAS: Tik pramoginiam naudojimui.

> B

ISPEJIMAS: Ne visiskai pasikliaukite produkto GPS ar akumuliatoriaus veikimo trukme. Visada

naudokite Zemélapius ir kitg atsargine medZzZiagg, kad uZtikrintuméte savo sauguma.
ATSARGIAL: Jkrauti "Suunto Vertical" naudokite tik pateiktg jkrovimo laidg.
ATSARGIAI: Nenaudokite jokiy tirpikliy, nes jie gali pazeisti pavirsiy.

ATSARGIAI: Nenaudokite vabzdziy repelento ant gaminio, nes jis gali sugadinti pavirsiy.

P> PP

ATSARGIAI: NeiSmeskite gaminio lauk, o elkités su juo kaip su elektronikos atliekomis, kad
saugotumeéte aplinka.

<

-~

ATSARGIAL: Negalima trankyti ar mesti produkta, nes jis gali bati sugadintas.

> >

ATSARGIAI: Spalvoti tekstiliniai dirzeliai gali blukti ant kity audiniy ar odos, kai jie yra nauji arba
drégni.
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g PASTABA: "Suunto" mes naudojame pazangius jutiklius ir algoritmus, kad sugeneruotume
rodiklius, kurie gali padéti jums jasy veikloje ir nuotykiuose. Mes siekiame bati kuo tikslesni. Taliau né
vienas is miasy produkty ir paslaugy renkamy duomeny néra visiskai patikimas ir jy generuojami rodikliai
néra visiSkai tikslus. Kalorijos, Sirdies susitraukimy daznis, vieta, judéjimo aptikimas, Savio atpaZinimas,
fizinio streso rodikliai ir kiti matavimai gali neatitikti realaus pasaulio. ,Suunto” produktai ir paslaugos
yra skirti tik pramoginiam naudojimui ir néra skirti jokiems medicininiams tikslams.
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2. Darbo pradzia

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

1. Norédami pazadinti laikrodj, laikykite nuspaude virSutinj mygtuka.
2. Bakstelékite ekrang, kad pradétuméte sgrankos vedl|].

4. Vadovaukités vedliu, kad uzbaigtuméte pradinius nustatymus. Braukite auk$tyn arba zemyn, kad
pasirinktuméte reikSmes. Bakstelékite ekrang arba paspauskite vidurinjjj mygtuka, kad priimtuméte

verte ir pereitumeéte prie kito veiksmo.

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

2.1. Jutiklinis ekranas ir mygtukai

"Suunto Vertical" turi jutiklinj ekrang ir tris mygtukus, kuriuos galite naudoti narSydami ekranus ir
funkcijas.

Perbraukite ir bakstelékite

» braukite auk$tyn arba zemyn, kad pereituméte j ekranus ir meniu

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

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

» bakstelékite ekrang, kad perzitrétuméte alternatyvig informacijg

VirSutinis mygtukas

* paspauskite, kad pereituméte aukStyn rodiniuose ir meniu

Vidurinis mygtukas

e paspauskite, kad pasirinktuméte elementg

* laikrodzio ciferblate paspauskite , jei norite slinkti per valdiklius

¢ laikrodzio ciferblatg laikykite paspaude, kad atidarytuméte nustatymy meniu
¢ laikykite nuspaude, kad grjztuméte j nustatymy meniu

Apatinis mygtukas

e paspauskite, kad pereituméte Zemyn rodiniuose ir meniu

Atliekant pratima:

Virsutinis mygtukas
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e paspauskite, kad pristabdytuméte veiklg (kad pasiektuméte pratimy parinktis)
» laikykite nuspaude, kad pakeistuméte veiklg

Vidurinis mygtukas

e paspauskite, kad pakeistuméte ekranus
» laikykite nuspaude, kad atidarytuméte kontekstiniy parink&iy meniu

Apatinis mygtukas

e paspauskite, kad pazymétuméte ratg
» laikykite nuspaude, kad uzrakintuméte ir atrakintuméte mygtukus

2.2. Nustatymy reguliavimas

Visus laikrodzio nustatymus galite reguliuoti tiesiai laikrodyje.
Norédami koreguoti parametra:

1. IS laikrodzio ciferblato braukite aukstyn, kol pasieksite ,,Settings/Nustatymus®, ir paspauskite
vidurinj mygtuka, kad juos pasirinktumeéte, arba bakstelékite jj.

. Watch face *

2. Slinkite per nustatymy meniu braukdami auk$tyn / Zemyn arba spausdami virSutinj arba apatinj
mygtuka.

3. Pasirinkite nustatymg bakstelédami nustatymo pavadinimg arba paspausdami vidurinj mygtuka,
kai nustatymas yra parySkintas. GrjZkite atgal j meniu braukdami dedinén arba pasirinkdami
.Back/Atgal“.

4. Nustatymams su ver€iy diapazonu verte pakeiskite braukdami aukstyn / Zemyn arba spausdami

virSutinj arba apatinj mygtuka.

STAYDEY

Faed

5. Jei nustatymai turi tik dvi reikSmes, pvz., jjungta arba iSjungta, reikSme pakeiskite bakstelédami

nustatymg arba paspausdami vidurinj mygtuka.

TIME/DATE
v

24-hour [

Date format
8 0
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2.3. Programinés jrangos atnaujinimai

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

Kai naujinimas pasiekiamas ir laikrodis prijungtas prie ,Suunto® programélés, programinés jrangos
naujinimas bus automatigkai atsisiystas | laikrodj. Sio atsisiuntimo bdseng galima perzidréti ,Suunto®
programéléje.

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

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

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

2.4. ,Suunto” programelé

Naudodami ,Suunto® programéle galite dar labiau praturtinti savo ,Suunto Vertical® patirtj. Susiekite
laikrodj su mobiligja programéle, kad sinchronizuotumeéte veikla, gautuméte mobiliuosius praneSimus,
jzvalgas ir kt.

g PASTABA: negalite nieko susieti, jei jjungtas léktuvo rezimas. Prie§ susiedami iSjunkite lektuvo
rezima.

Norédami susieti laikrodj su "Suunto" programéle:

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

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

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

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

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

5. Patikrinkite susiejimg jvesdami kodg, rodoma laikrodyje programéléje.

w

g PASTABA: Kai kurioms funkcijoms reikalingas interneto rySys per "Wi-Fi" arba mobilyjj tinklg. Gali
buti taikomi operatoriaus duomeny rysio mokesciai.

2.1. Optinis Sirdies susitraukimy ritmas

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

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

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

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

« Kai josy Sirdies susitraukimy dazZnis yra Zemas, jutikliui gali nepavykti pateikti stabiliy rodmeny.

PrieS pradédami jradinéti, kelias minutes trumpai apSilkite.
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* Odos pigmentacija ir tatuiruotés blokuoja 3viesg ir uzkerta kelig patikimiems optinio jutiklio
rodmenims.

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

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

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

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

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

ISPEJIMAS: Gali atsirasti alerginé reakcija ar odos sudirginimas, kai produktai lie¢iasi su oda, nors
mdasy produktai atitinka pramonés standartus. Tokiu atveju nedelsdami nutraukite vartojima ir kreipkités
i gydytoja.

10
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3. Nustatymai
3.1. Mygtuky ir ekrano uzraktas

JraS8ydami pratimg galite uZrakinti mygtukus laikydami nuspaustg apatinj mygtuka ir pasirinke
.Lock/Uzrakinti“. Kai uzrakinta, negalite atlikti jokiy veiksmuy, kurie reikalauja mygtuko sgveikos (sukurti
ratus, pristabdyti/baigti pratimg ir t.t.), taiau galite slinkti ekrano rodinius ir galite jjungti apSvietimg bet
kuriuo mygtuko paspaudimu, jei apSvietimas veikia automatiniu rezimu.

Norédami atrakinti, dar kartg paspauskite apatinj mygtuka.

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

Ekranas taip pat pereina j uzmigdymo rezimg (tuscias) po neveiklumo laikotarpj. Bet koks judéjimas vél
jjlungia ekrana.

3.2. Automatinis foninis apSvietimas

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

Foninio aps$vietimo funkcijas galima reguliuoti pagal nustatymus, nurodytus ,General/Bendras >>
Backlight/ ApSvietimas*.

«  Ryskumo nustatymas lemia bendra foninio ap$vietimo intensyvuma: Low/Zemas, Medium/Vidutinis
arba High/Aukstas.

* Pristabdymo nustatymas valdo ekrano rySkumg, kai nejjungtas aktyvus apSvietimas (pvz.,
jjlungiamas paspaudus mygtukg). Budéjimo rezimg galima perjungti j jjungtg arba iSjungta :

* Onljjungta: budéjimo rezimo lemputé Sviecia visg laika.
« OffliSjungta : budéjimo rezimo lemputé yra iSjungta

.Raise to wake/Pakelti, kad pabusty“ funkcija jjungia foninj ap3vietima, kai pakeéle rie§g pazvelgiate j
laikrodj. Yra trys ,Pakelti, kad pabusty“ parinktys:

« High/Aukstas: Pakélus rie$g aktyvuojamas didelio intensyvumo foninis ap3Svietimas.
. Low/Zemas: pakélus rie$g jjungiamas mazo intensyvumo foninis ap$vietimas. Atkreipkite
démesj, kad Sis intensyvumas yra toks pat kaip

« Off/ISjungta: Pakélus rieSg nieko nedaroma.

g PASTABA: Taip pat galite nustatyti, kad foninis ap$vietimas bdty visada jjungtas. LaikrodZio
ciferblate braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, slinkite prie foninio ap$vietimo ir perjunkite

jungiklj, kad priverstinai jjungtuméte foninj apSvietimg.

3.3. Tonai ir vibracija

Tonai ir vibracijos jspéjimai naudojami praneSimams, pavojaus signalams ir kitiems svarbiems jvykiams
bei veiksmams. Abu gali bati koreguojami i$ nustatymy pagal ,General/ Bendras >> Tones/ Tonai*.
Dalyje ,Tonai* galite pasirinkti i$ Siy parinkéiy:

« All on/ Viskas jjungta: visi jvykiai sukelia jspéjimg
«  All off/ Viskas iSjungta: jokie jvykiai nesukels jspéjimy
e ,,Buttons off/ Mygtukai iSjungti“: visi jvykiai, iSskyrus mygtuky paspaudimg, suaktyvina jspéjimus.
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Perjungdami Vibration/Vibracija galite jjungti ir iSjungti vibracija
Dalyje Alarm / Zadintuvas galite pasirinkti vieng i$ $iy parinkgiy:
* Vibration /Vibracija: vibracijos jspéjimas

e Tones/Tonai: garso jspéjimas

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

3.4. "Bluetooth" rySys

»Suunto Vertical” naudoja ,Bluetooth” technologija, kad siysty ir gauty informacijg i$ jasy mobiliojo
jrenginio, kai susiejote laikrodj su ,Suunto” programéle. Ta pati technologija taip pat naudojama

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

CONNECTIVITY

.Bluetooth" taip pat gali bati visiSkai iSjungtas aktyvuojant I€ktuvo rezima, Zr. 3.5. Léktuvo reZimas.

3.5. Léktuvo rezimas
Jei reikia, jjunkite Iéktuvo rezima, kad iSjungtuméte belaidzius rySius. Galite suaktyvinti arba iSjungti

Iéktuvo rezimg i$ nustatymy dalyje ,Connectivity/Jungiamumas*“.

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

3.6. ,Netrukdyti“ rezimas

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

Norédami jjungti / iSjungti reZimg ,Netrukdyti“:

1. LaikrodZio ciferblate braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg, kad slinkite Zemyn ir

pasirinkite "Do Not Disturb /Netrukdyti”.

2. Bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka, kad jungtumeéte reZzimg ,Netrukdyti®.

12
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Jei nustatéte Zadintuva, jis skamba kaip jprasta ir iSjungia rezimg ,Netrukdyti“, nebent Zadintuva

atSauksite.

3.7. Laikas ir data
Galite nustatyti laikg ir datg per pradinj laikrodzio paleidima. Po to laikrodis naudoja GPS laikg bet

kokiam poslinkiui iStaisyti.

Susiejus su ,Suunto" programéle, laikrodis i§ mobiliyjy jrenginiy gauna atnaujintg laika, datg, laiko juostg
ir vasaros laika.

Nustatymuose, skyrelyje ,,General/Bendra >> Time/date/Laikas” ir data bakstelékite ,,Auto time
update/Automatinis laiko atnaujinimas*®, kad jjungtuméte arba iSjungtuméte Sig funkcija.

Rankiniu badu laikg ir datg galite reguliuoti nustatymuose, esanciuose skyrelyje ,,General/Bendra >>
Time/date / Laikas/data", kur taip pat galite keisti laiko ir datos formatus.

Be pagrindinio laiko, galite naudoti dvigubg laikg, norédami sekti laikg kitoje vietoje, pavyzdziui, kai
keliaujate. Srityje ,,General/Bendra >> Time/date / Laikas/data“ bakstelékite ,,Dual time/Dvigubas
laikas“ ir pasirinke vietg nustatykite laiko juosta.

3.7.1. Zadintuvas

Jisy laikrodyje yra zadintuvas, kuris gali skambéti vieng kartg arba kartoti tam tikromis dienomis.
Suaktyvinkite Zzadintuvg nustatymuose, esangiuose ,Alarm/Signalai >> Alarm clock/ Zadintuvas*
arba braukite auk$tyn nuo laikrodzio ciferblato ir pasirinkite ,Alarm clock/ Zadintuvas®.

Be standartiniy fiksuoty signaly, taip pat rasite adaptyvy signaly tipa, pagrjsta saulétekio ir saulélydzio
duomenimis. Zr. 3.12. Saulétekio ir saulélydzio signalai.

Norédami nustatyti fiksuotg zadintuvo laika:

1. LaikrodZio ciferblate paspauskite apatinj mygtukg (arba braukite aukStyn) ir slinkite prie
~+Alarms/Signalai“.

2. Pasirinkite ,Alarm clock/ Zadintuvas“.

3. Pirmiausia pasirinkite, kaip daznai norite, kad skambéty zadintuvas. Pasirinktys yra Sios:
»oncelVieng karta“: Zadintuvas skamba vieng kartg per ateinanlias 24 valandas nustatytu laiku.
»Weekends/Darbo dienomis“: Zadintuvas skamba tuo paciu metu nuo pirmadienio iki penktadienio.

»Daily/Kasdien*: Zadintuvas skamba tuo paciu metu kiekvieng savaités diena.

ALARM ZLOCK

Srie I

Weekdays >

Laiy

4. Nustatykite valandg ir minutes, tada iSeikite iS nustatymu.

ALARM CLOCK

- 07 @

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

Snaudimo laikas yra 10 minugiy ir gali bati kartojamas iki 10 karty.
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Jei leisite zadintuvui toliau skambéti, jis automatiSkai pereis j snaudimo bldseng po 30 sekundziy.

3.8. Kalbos ir vienety sistema
Laikrodzio kalbg ir vienety sistemg galite pakeisti nustatymuose dalyje ,General/Bendras >>

Language/Kalba“.

3.9. Laikrodzio ciferblatai

"Suunto Vertical" galima rinktis i$ keliy laikrodziy ciferblaty — tiek skaitmeninio, tiek analoginio stiliaus.
Norédami pakeisti laikrodzio ciferblata:

1. IS dabartinio laikrodzio ciferblato braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka.
2. Slinkite prie ,Watch face / Laikrodzio ciferblatas® ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj

mygtuka, kad jeituméte.

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

WATCHFACE

7,
44

4. Braukite aukstyn ir Zzemyn, kad slinktuméte per spalvy parinktis, ir bakstelékite ta, kurig norite
naudoti.

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

3.10. Energijos taupymas

Jusy laikrodyje yra energijos taupymo parinktis, kuri i$jungia visg vibracijg, kasdienius $irdies ritmo (SR)
ir ,Bluetooth" praneSimus, kad pailgéty baterijos veikimo laikas jprasto kasdienio naudojimo metu.
Energijos taupymo parinké&iy jra8ymo metu ieSkokite 4.4. Baterijos energijos valdymas.

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

GENERAL

R g

. Power saving a
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g PASTABA: Energijos taupymas automatiskai jjungiamas, kai akumuliatoriaus lygis pasiekia 10%.

3.11. Moduliy ir jutikliy suporavimas

Sujunkite laikrodj su "Bluetooth Smart“ moduliais ir jutikliais, kad jraSydami pratimg galétuméte rinkti
papildomg informacijg, pvz., dviracio galinguma.

»suunto Vertical" palaiko Siy tipy ankstis ir jutiklius:

- Sirdies ritmo

- Dviracio

- Galios

- Pédy

PASTABA: Jei jjungtas Iéktuvo reZimas, nieko negalite susieti. Prie§ susiejant iSjunkite Iéktuvo
rezimg. Zr. 3.5. Léktuvo rezimas.

Jei norite suporuoti modulj arba jutiklj:

1. Eikite j laikrodzio nustatymus ir pasirinkite “Connectivity/ Jungiamumas ”.
2. Pasirinkite “Pair sensor /Suporuoti jutiklj”, kad gautuméte jutikliy tipy sarasa.
3. Braukite Zzemyn, kad pamatytuméte visg sarasa, ir bakstelékite jutiklio tipg, kurj norite susieti.

PAIR SENSOR

4. Vadovaukités laikrodyje pateiktomis instrukcijomis, kad uZbaigtuméte poravimg (jei reikia, Zr. jutiklio
arba modulio vadova), paspauskite vidurinj mygtuka, kad pereituméte prie kito veiksmo.

v

x

Sensor paired

Jei module yra privalomi nustatymai, pvz., galios modulio alklinés ilgis, poravimo proceso metu prasoma
jvesti verte.

Suporavus modulj arba jutiklj, laikrodis jo ieSkos, kai tik pasirinksite sporto reZzimg, kuriame naudojamas
to tipo jutiklis.

Visg suporuoty prietaisy sgrasa laikrodyje galite perzZitréti nustatymuose, skyrelyje ,,Connectivity/
Jungiamumas >> Paired devices/Suporuoti prietaisai“.

Jei reikia, i$ Sio sgraSo galite paSalinti (atSaukti) prietaisg iS5 poros. Pasirinkite prietaisg, kurj norite
pasalinti, ir bakstelékite ,Forget/Pamirsti“.

3.11.1. DviraCio modulio kalibravimas
Dvira€iy moduliams laikrodyje reikia nustatyti rato apskritimo ilgj. Apskritimo ilgis nurodomas milimetrais

ir atliekamas kaip kalibravimo etapas. Jei keiCiate dviracio ratus (su nauju apskritimo ilgiu), laikrodyje
taip pat reikia pakeisti rato apskritimo ilgio nustatyma.

Norédami pakeisti rato apskritimo ilgj:

15
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1. Nustatymuose eikite | skyriy ,,Connectivity/ Jungiamumas >> Paired devices/Suporuoti
prietaisai‘“.

2. Pasirinkite ,Bike POD/Dviraéio modulis“.

3. Pasirinkite naujg rato apskritimo ilg;.

3.11.2. Pédy modulio kalibravimas

Kai susiejate pédy modulj, laikrodis automatiSkai kalibruoja modulj naudodamas GPS.
Rekomenduojame naudoti automatinj kalibravimg, taciau prireikus galite jj iSjungti prietaiso
nustatymuose, esanciuose skiltyje ,,Connectivity/ Jungiamumas >> Paired devices/Suporuoti
prietaisai“.

Pirmajam kalibravimui su GPS turétuméte pasirinkti sporto rezima, kuriame naudojamas pédy modulis,
o GPS tikslumas nustatytas | "Best/Geriausias”. Pradékite jraS8ymg ir békite pastoviu tempu lygiu
pavirSiumi, jei jmanoma, bent 15 minuciy.

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

Jasy laikrodis automatiskai i$ naujo kalibruoja pédy modul;, kai tik reikia, kai tik pasiekiamas GPS greitis.
3.11.3. Galios modulio kalibravimas

Jei tai yra galios matuokliai, kalibravima reikia inicijuoti i$ laikrodzZio sporto rezimo parinké&iy.

Jei norite kalibruoti galios matuokl;:

1. Jei dar nesate suporave galios matuoklio su laikrodziu, suporuokite jj su laikrodziu.
2. Pasirinkite sporto rezimg, kuriame naudojamas galios modulis, tada atidarykite rezimo parinktis.
3. Pasirinkite ,,Calibrate power POD/Kalibruoti galios modulj“ ir vadovaukités laikrodyje

pateiktomis instrukcijomis.

Laikas nuo laiko turétuméte i8 naujo sukalibruoti galios modulj.

3.12. Zibintuvelis

Be jprasto foninio ap3Svietimo, ,Suunto Vertical" turi ypa& rySky foninj apSvietima, kurj galite naudoti
kaip Zibintuvél].

Norédami suaktyvinti Zibintuvelj, braukite aukstyn arba paspauskite apatinj laikrodZio ciferblato
mygtukg ir pasirinkite ,Flashlight/Zibintuvélis*.

Paspauskite vidurinj mygtuka, kad iSjungtuméte Zibintuvél].

3.13. Saulétekio ir saulélydzio signalai

Saulétekio / saulélydZio signalai jasy ,Suunto Vertical" yra adaptyvas signalai, atsizvelgiant j jasy
buvimo vieta. Uzuot nustate fiksuotg laikg, nustatote zadintuva, kiek i§ anksto norite bati jspéti pries
tikrgjj saulétekj ar saulelyd,.

Saulétekio ir saulélydZio laikas nustatomas naudojant GPS, todél jusy laikrodis remiasi GPS
duomenimis i$ paskutinio karto, kai naudojote GPS.

Norédami nustatyti saulélydZio / saulétekio signalus:
1. LaikrodZio ciferblate paspauskite apatinj mygtukg arba braukdami aukStyn slinkite |
»Alarms/Signalai® ir jveskite paspausdami vidurinj mygtuka.

2. Slinkite iki signalo, kurj norite nustatyti, ir pasirinkite paspausdami vidurinj mygtuka.
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ALARMS

Sunrise

1h 30 min before

Sunset

3. Nustatykite norimas valandas ir minutes iki saulétekio / saulélydzio, slinkdami aukstyn / Zemyn
virdutiniu ir apatiniu mygtukais ir patvirtindami viduriniu mygtuku.

SUNRISE ALARM

®

4. Paspauskite vidurinj mygtukg, kad patvirtintuméte ir iSeituméte.

@ PATARIMAS: taip pat galima jsigyti laikrodzio ciferblatg, kuriame rodomas saulétekio ir saulélydzio
laikas.

g PASTABA: saulétekio ir saulélydzio laikams ir Zadintuvams reikia GPS nustatymo. Laikai yra tusti,
kol bus gauti GPS duomenys.

3.14. Audros pavojaus signalas

ReikSmingas barometrinio slégio kritimas paprastai reiSkia, kad artéja audra ir jis turétuméte
pasislépti. Kai audros signalas yra aktyvus, ,Suunto Vertical" skamba pavojaus signalu ir rodo audros
simbolj, kai slégis per 3 valandas nukrenta 4 hPa (0,12 inHg) ar daugiau.

Norédami jjungti audros signala:

1. IS laikrodzio ciferblato paspauskite apatinj mygtukg arba braukite aukstyn ir slinkite iki ,Alarms/
Signalai“ ir jveskite paspausdami vidurinj mygtuka.

2. Slinkite iki “Storm alarm/Audros signalas” ir jjunkite / iSjunkite i$ ankstodainuodami vidurinj

mygtuka.

Kai skamba audros signalas, paspaudus bet kurj mygtukg sustabdysite signalg. Jei nepaspaudziamas
joks mygtukas, signalo pranesimas trunka vieng minute. Audros simbolis lieka ekrane, kol oro sglygos
stabilizuojasi (slégio kritimas sulétéja).

5
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3.15. ,FusedSpeed™*

~FusedSpeed™" yra unikalus GPS ir riedo pagreicio jutiklio rodmeny derinys, leidZiantis tiksliau
iSmatuoti bégimo greitj. GPS signalas yra adaptyviai filtruojamas pagal rieSo pagreitj, suteikiant
tikslesnius rodmenis esant pastoviam bégimo grei€iui ir grei¢iau reaguojant j grei€io pokycius.

17



Suunto Vertical

10 —

%4

km/h

L 1 |
sec 30 60 90 120

_— ,f M GPS — FusedSpeed

~FusedSpeed" jums naudingiausia, kai treniruociy metu reikia labai greitai reaguoti j grei€io rodmenis,
pavyzdziui, bégant nelygiu pavir§iumi arba per intervalines treniruotes. Pavyzdziui, laikinai praradus

GPS signalg, ,Suunto Vertical" gali toliau rodyti tikslius grei€¢io rodmenis GPS kalibruoto akselerometro
pagalba.
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@ PATARIMAS: Norédami gauti kuo tikslesnius "FusedSpeed" rodmenis, j laikrodj trumpam
2vilgtelékite tik tada, kai reikia. Laikydami laikrodj priesais save ir jo nejudindami sumazinkite tiksluma.

.<FusedSpeed" automatiSkai jjungiama bégimui

ir kitoms panaSioms veikloms, tokioms kaip
orientavimosi sportas, grindy riedulys ir futbolas.

3.16. ,FusedAlti™*

~FusedAlti™" pateikia auksc€io rodmenis, kurie yra GPS ir barometrinio aukscio derinys.
Jis sumazina laikiny ir poslinkio paklaidy poveikj galutiniams auks¢&io rodmenims.

g PASTABA: Pagal numatytuosius nustatymus auk$tis matuojamas naudojant ,FusedAlti" per

pratybas, kuriose naudojamas GPS, ir navigacijos metu. Kai GPS i§jungtas, auk$tis matuojamas
barometriniu jutikliu.

3.17. Aukstimatis

»ouunto Vertical" auk$¢iui matuoti naudoja barometrinj slégj. Norédami gauti tikslius rodmenis, turite
nustatyti aukscio atskaitos taska. Tai gali bdti jisy dabartinis aukstis, jei zinote tikslig verte. Taip pat
galite naudoti ,FusedAlti“ (zr. 3.16. ,FusedAlti™®), kad atskaitos taskas bty nustatytas automatiskai.
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Nustatykite atskaitos taskg nustatymuose, esanciuose skiltyje ,Outdoor/Laukas‘.

QLTRO IR
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3.18. Padéties formatai

Padéties formatas yra bidas, kuriuo jisy GPS padétis rodoma laikrodyje. Visi formatai yra susije su ta
pacia vieta, jie tik iSreidkia ja kitaip.

Pozicijos formatg galite keisti laikrodzio nustatymuose dalyje ,Navigation/NarSymas >> Pozition
format/ Padéties formatas*.

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

+ WGS84 Hd.d°
+ WGS84 HD°m.m'
* WGS84 HD°m's.s

Kiti galimi bendrieji pozicijy formatai:

* UTM (Universal Transverse Mercator) suteikia dvimatj horizontalios padéties pristatyma.
«  MGRS (Military Grid Reference System/ Karinio tinklo atskaitos sistema) yra UTM iSplétimas, kurj
sudaro tinklelio zonos Zymuo, 100 000 kvadratiniy metry identifikatorius ir skaitmeniné vieta.

~ouunto Vertical" taip pat palaiko Siuos vietinius padéties formatus:

e BNG (brity)

e ETRS-TM35FIN (suomiy)
*  KKJ (suomiy)

o |G (airiy)

*  RT90 (Sveduy)

*  SWEREF 99 TM (Svedy)
e CH1903 (Sveicary)

*+ UTM NAD27 (Aliaska)

« UTM NAD27 Conus

e UTM NADS83

e NZTM2000 (Naujoji Zelandija)

gPASTA BA: Kai kuriy padéties formaty negalima naudoti vietovése j Siaure nuo 84° ir j pietus nuo
80° arba uz Saliy, kurioms jie skirti, riby. Jei esate uz leidziamos zonos riby, jiasy vietovés koordinates

negali bati rodomi laikrodyje.

3.19. Jrenginio informacija

ISsamig informacijg apie savo laikrodzio programine ir aparatine jrangg galite patikrinti nustatymuose,

esanciuose skiltyje ,,General/ Bendra >> About/ Apie“.

3.20. Laikrodzio nustatymas i$ naujo

Visi ,Suunto® laikrodziai turi dviejy tipy atstatymag, kad bty galima iSspresti skirtingas problemas:
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* Pirmasis, "Soft Reset", minkStas nustatymas i$ naujo, taip pat Zinomas kaip ,Restart".
« Antrasis, kietasis atstatymas, dar vadinamas gamykliniu atstatymu ,RESET".

Minkstas atstatymas (,Restart®):

LaikrodZio paleidimas i$ naujo gali padéti Siais atvejais:

e prietaisas nereaguoja j jokius mygtuky paspaudimus, baksteléjimus ar perbraukimus (jutiklinis
ekranas neveikia).

e ekranas uzstrigo arba yra tuscias.
e nesigirdi vibracijos, pvz., paspaudus mygtuka.

e laikrodzio funkcijos neveikia taip, kaip tikétasi, pvz., laikrodis nefiksuoja Sirdies ritmo (nemirksi
optiniai Sirdies ritmo Sviesos diodai), kompasas nebaigia kalibravimo proceso ir pan.

e Zingsniy skaitiklis visai neskaiciuoja jusy dienos zingsniy (atkreipkite démesj, kad uzfiksuoti Zingsniai
programeéléje gali bati rodomi su uzdelsimu).

g PASTABA: I§ naujo paleidus bus baigtos ir iSsaugotos visos aktyvios pratybos. |prastomis
aplinkybémis pratyby duomenys nebus prarasti. Retais atvejais minkS$tasis atkdrimas i§ naujo gali sukelti
atminties pazeidimy.

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

Yra konkreciy aplinkybiy, kuriomis minkStasis atstatymas gali neiSspresti problemos ir gali bati
atliekamas antrojo tipo atstatymas. Jei pirmiau nurodyti veiksmai nepadéjo iSspresti problemos, kurig
siekéte iSspresti, gali padéti kietas nustatymas i$ naujo.

Kietasis atstatymas (gamykliniy parametry atktrimas):

Gamyklinis nustatymas i naujo atkurs numatytgsias laikrodzio vertes. Bus istrinti visi laikrodzio
duomenys, jskaitant treniruo€iy duomenis, asmeninius duomenis ir nustatymus, kurie nebuvo
sinchronizuoti su ,Suunto" programéle. Atlikus gamyklinj atstatymg, turite atlikti pradine ,Suunto”
laikrodZio sgranka.

Atlikti gamyklinj laikrodZio atstatyma i§ naujo galima toliau nurodytais atvejais:

e ,Suunto” klienty aptarnavimo skyriaus atstovas paprasé tai padaryti atliekant trikCiy Salinimo
procedira.

mink$tas atstatymas i$ naujo neissprendé problemos.

jusy prietaiso baterijos veikimo laikas gerokai sutrumpéja.

prietaisas neprisijungia prie GPS ir kiti trik€iy Salinimo bddai nepadéjo.

prietaisas turi rySio problemy su ,Bluetooth" jrenginiais (pvz., iSmaniuoju jutikliu arba mobiligja
programéle), ir kiti trik€iy Salinimo budai nepadéjo.

LaikrodZio gamyklinis atstatymas atliekamas per laikrodZio parinktj ,Settings /Nustatymai“. Pasirinkite
.General/Bendra® ir slinkite Zemyn iki ,Reset settings/IS naujo nustatyti nustatymus®. Atkuriant
gamyklinius nustatymus visi laikrodyje esantys duomenys bus iStrinti. Inicijuokite i§ naujo nustatymg
pasirinkdami ,,Reset/Atstatyti.

4. g PASTABA: Gamyklinis atstatymas iStrina ankstesne laikrodzio poravimo informacija.
Noredami vél pradéti susiejimo procesg su ,Suunto" programa, rekomenduojame iStrinti ankstesnj
susiejima is ,,Suunto" programélés ir telefono ,,Bluetooth" - skirsnyje ,,Paired devices/Suporinti prietaisai’.
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QPASTABA: Abu pateikti scenarijai turi bati atliekami tik avariniu atveju. Jy nereikéty atlikti
reguliariai. Jei problema islieka, rekomenduojame Kreiptis j masy klienty aptarnavimo skyriy arba siysti
laikrodj j vieng i$ jgalioty techninés prieZidros centry.
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4. Pratyby jraSymas

Be 24/7 veiklos stebéjimo, galite naudoti laikrodj, kad jrasytuméte savo mokymo sesijas ar kitg veiklg, kad
gautuméte iSsamius atsiliepimus ir stebétuméte savo pazanga.

Norédami jra8yti pratima:
1. Uzdékite Sirdies ritmo jutiklj (pasirinktinai).
2. Braukite Zemyn arba paspauskite virSutinj mygtuka.
3. Slinkdami aukstyn pasirinkite norimg naudoti sporto rezimg ir pasirinkite paspausdami vidurinj mygtuka.
4. Skirtingi sporto rezimai turi skirtingas parinktis, slinkite aukstyn arba spauskite apatinj mygtuka, kad jas
perzidrétuméte, ir nustatykite jas spausdami vidurinj mygtuka.
5. Vir§ pradzios indikatoriaus rodomos piktogramos, priklausomai nuo to, kg naudojate su sporto rezimu
(pavyzdziui, Sirdies ritmas ir prijungtas GPS):

e leSkant rodyklés piktograma (prijungtas GPS) mirksi pilkai, o radus signalg tampa zalia.

e Sirdies piktograma ($irdies ritmas) paieskos metu mirksi pilkai, o radus signalg virsta spalvota

Sirdimi, pritvirtinta prie dirzo, jei naudojate Sirdies ritmo jutiklj, arba spalvota Sirdimi be dirzo, jei
naudojate optinj Sirdies ritmo jutiklj.

o Kairéje puséje esanti piktograma matoma tik tuo atveju, jei turite susietg prietaisg, ir ji tampa
zalia, kai randamas prietaiso signalas.

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

Jei naudojate Sirdies ritmo jutiklj, bet piktograma tampa tik zalia (tai reiSkia, kad optinis Sirdies ritmo jutiklis
yra aktyvus), patikrinkite, ar Sirdies ritmo jutiklis yra suporuotas, zr. 3.11. Prietaisy ir jutikliy suporavimas,
ir bandykite dar kartg.

Galite palaukti, kol kiekviena piktograma taps zalia (rekomenduojama, kad duomenys bty tikslesni), arba
pradéti jraS8yma, kai tik panorésite, pasirinkdami ,Start /Pradéti.

06:20
7 975 038

START »

i‘ E?unmrq "

N\ Battery mode
~~efarmance

Pradéjus jradyma, pasirinktas Sirdies ritmo $altinis yra uZrakintas ir jo negalima keisti vykstant treniruotei.

6. JraSymo metu galite perjungti rodmenis viduriniuoju mygtuku arba naudodami jutiklinj ekrana, jei jis
jjungtas.

7. Paspauskite virSutinj mygtukg, kad sustabdytuméte jraSymg. Sustabdykite ir iSsaugokite pasirinkdami
»End/Pabaiga“.

06:31

00'04.2
° Resume >
@ Options +

N

End

g PASTABA: Taip pat galima istrinti pratyby Zurnalg pasirinkus ,,Discard/IStrinti*.
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Sustabdzius jradg, klausiama, kaip jautétés. Galite atsakyti arba praleisti §j klausimg (Zr. 4.11. Savijauta).
Kitame ekrane rodoma veiklos santrauka, kurig galite perzidréti jutikliniu ekranu arba mygtukais.
Jei padaréte jra8a, kurio nenorite iSsaugoti, galite iStrinti jraSg slinkdami | santraukos apacig ir paliesdami

mygtukg ,IStrinti“. Tokiu pat bldu jrasSus galite i$trinti ir iS Zurnalo.

3.1. Sporto rezimai

Jusy laikrodis turi platy i anksto apibrézty sporto rezimy asortimentg. Rezimai yra skirti konkretiems
veikloms ir tikslams, nuo atsitiktinio pasivaik§&iojimo lauke iki triatlono lenktyniy.

Pries jraS8ydami pratimg (zr. 4. Pratimy jraSymas), galite perzidréti ir pasirinkti i$ viso sporto rezimy sgraso.
Kiekvienas sporto rezimas turi unikaly ekrany rinkinj, kuriame rodomi skirtingi duomenys, priklausomai nuo
pasirinkto sporto rezimo. Naudodamiesi ,Suunto" programéle galite redaguoti ir pritaikyti duomenis, rodomus
laikrodzio ekrane atliekant pratimus.

Suzinokite, kaip pritaikyti sporto rezimus ,Suunto” programéléje (Android) arba ,,Suunto” programéléje (iOS).
3.2. Navigavimas pratyby metu

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

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

Norédami narsyti pratyby metu:

1. ,Suunto“ programoje sukurkite marsrutg arba LV ir sincchonizuokite laikrodj, jei to dar nepadaréte.

2. Pasirinkite sporto rezimg, kuris naudoja GPS

3. Scroll down and select ,Navigation®.

4. Braukite aukStyn ir Zemyn arba spauskite virSutinj ir apatinj mygtukus, kad pasirinktuméte nar§ymo
parinktj, ir paspauskite vidurinj mygtuka.

5. Pasirinkite marSrutg arba LV, kurj norite narsyti, ir paspauskite vidurinjjj mygtukg. Tada paspauskite
virSutinj mygtuka, kad pradétuméte navigacija.

6. Slinkite j virSy iki pradzios rodinio ir jprastai pradékite jraSyma.

Mankstindamiesi braukite j deSine arba paspauskite vidurinjjj mygtuka, kad pereituméte j navigacijos ekrang,
kuriame pamatysite pasirinktg marsrutg arba LV. Daugiau informacijos apie navigacijos ekrang zr. 5.5.2.
Navigacija j LV ir 5.3. Marsrutai.

Badami Siame ekrane galite braukti aukStyn arba paspausti apatinj mygtuka, kad atidarytuméte navigacijos
parinktis. 1S navigacijos parink&iy galite, pavyzdZziui, pasirinkti kitg marSrutg arba LV, patikrinti esamos vietos

koordinates, taip pat uzbaigti navigacijg pasirinke "Breadcrumb/ Navigacijos grandiné".
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4.2.1. Rasti kelia atgal
Jei registruodami veiklg naudojate GPS, ,Suunto Vertical" automatisSkai iSsaugo treniruotés pradzios taska.
Naudodamas funkcijg ,Find back/ Rasti kelig atgal", ,Suunto Vertical“ gali nukreipti jus tiesiai j pradinj taska.
Norédami paleisti funkcijg ,Find back/Rasti kelig atgal“:
1. Pradékite pratybas su GPS.

2. Braukite j kaire arba spauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite navigacijos ekrana.

3. Braukite auk8tyn arba paspauskite apatinj mygtukg, kad atidarytuméte sparciyjy mygtuky meniu.

4.  Slinkite prie ,Find back/Rasti kelig atgal* ir bakstelékite ekrang arba paspauskite vidurinj mygtuka,

kad pasirinktumeéte.

Navigacijos nurodymai rodomi navigacijos ekrane.

4.2.2. PririSimas prie marsruto

Miesto apylinkése GPS gali bati sunku sekti jus teisingai. Jei pasirinksite vieng i$ jasy i§ anksto nustatyty
marsruty ir laikysités to marsruto, laikrodZzio GPS bus naudojamas tik tam, kad baty galima nustatyti, kur
esate i$ anksto nustatytame marsrute, o ne i$ tikryjy sukurti marsrutg i$ bégiojimo. UZregistruota trasa bus

identiS8ka marsrutui, naudojamam bégiojimui.

SEVIGATICN

Sueatig L

Snapto route >

CaTpiss i+

4.2.3. Norédami naudoti ,Snap to route/ Priri§imas prie marsruto" pratyby metu:

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

Slinkite Zemyn ir pasirinkite ,Navigation/Navigacija‘“.

Pasirinkite ,,Snap to route/Uzfiksuokite marsruta“ ir paspauskite vidurinj mygtuka.
Pasirinkite marSruta, kurj norite naudoti, ir paspauskite vidurinj mygtuka.

apkrwbdpRE

Pradékite pratimus kaip jprasta ir laikykités pasirinkto marsruto.

3.3. Tiksly naudojimas sportuojant
Sportuojant su ,Suunto Vertical" galima nustatyti skirtingus tikslus.

Jei pasirinktame sporto rezime yra tiksly, prieS pradédami jraSyma galite juos sureguliuoti braukdami
aukstyn arba paspausdami apatinj mygtuka.

ARTLOMUS

/ None
Intensity zones
@ e 4
Target >
10.00km
Backlight
Normal G
N\ GRS

Norédami treniruotis su bendru tikslu:
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=

PrieS§ pradédami pratimo jraS8yma, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg ir pasirinkite
.1arget/Tikslas“.

2. Pasirinkite ,Duration/Trukmé* arba ,,Distance/Atstumas*.

3. Pasirinkite tiksla.

4. Slinkite aukstyn ir pradékite pratima.

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

tikslinis matuoklis.

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

1. Prie§ pradédami pratimo jraSymag, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka ir pasirinkite
»intensity zones/Intensyvumo zonos*.

2. Pasirinkite ,HR/ISR* zonas, ,Pace/Tempo“ zonas arba ,Power/Galios* zonas.

(Parinktys priklauso nuo pasirinkto sporto rezimo ir nuo to, ar su laikrodziu suporuotas galios daviklis).
3. Pasirinkite tiksling zona.
4. Slinkite aukStyn ir pradékite pratima.

3.4. Baterijos energijos valdymas

Jusy ,Suunto Vertical" turi baterijos energijos valdymo sistemg, kuri naudoja iSmaniajg baterijos
technologijg, padedancig uztikrinti, kad laikrodis nei§sikrauty energijos, kai jos labiausiai reikia.

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

A,

START »

P .

N\, Battary made
formance

Yra keturi i$ anksto nustatyti akumuliatoriaus rezimai; ,,Performance/ NaSumas (numatytasis),
-Endurance/Naudojimo trukmé®, ,Ultra“ir ,Tour/Kelioné“. Pakeitus Siuos rezimus, pasikeis ne tik
baterijos tarnavimo laikas, bet ir laikrodzio veikimas.

g PASTABA: Pagal numatytuosius nustatymus kelioné rezimas isjungia visg SR stebéjima (tiek riesa,
tiek krdtine).

Pradzios ekrane slinkite Zzemyn ir pasirinkite ,,Battery mode/Baterijos rezimas“, kad pakeistuméte
baterijos reZimus ir pamatytuméte, kaip kiekvienas reZimas veikia laikrodZio veikima.

BATTERY MODE

&/ DK

Performance

8h
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Be Siy keturiy i8 anksto nustatyty baterijos rezimy, galite sukurti pasirinktinj baterijos rezimg su savo
norimais nustatymais. Pasirinktinis rezimas yra badingas Siam sporto rezimui, todél galima sukurti
pasirinktinj baterijos rezimg kiekvienam sporto rezimui.

Baterijos praneSimai

Be baterijos rezimy, laikrodis naudoja iSmaniuosius priminimus, kurie padeda uztikrinti, kad baterijos veikimo
laikas buty pakankamas kitam nuotykiui. Kai kurie priminimai yra jspéjamieji, remiantis, pavyzdziui, jusy
veiklos istorija. Taip pat gausite praneSimag, pavyzdziui, kai laikrodis pastebés, kad jrasant veiklg senka

baterija. Tai automatiSkai paragins pakeisti baterijos rezima j kitg.

Jasy laikrodis jspés jus vieng kartg, kai baterija bus 20% ir vél, kai bus 10%.

B0

BATTERY LOW

A JSPEJIMAS: Jkraudami ,Suunto Vertical” naudokite tik pateiktg jkrovimo laida.

3.5. Multisporto pratimai

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

Norédami naudoti multisporto pratimus:

1. Pasirinkite sporto rezima, kurj norite naudoti pirmajai multisport pratimo kojai.

Pradékite jrasyti pratimg kaip jprasta.

Paspauskite ir dvi sekundes palaikykite virSutinj mygtuka, kad patektuméte | multisporto meniu.

Pasirinkite kitg norimg naudoti sporto reZzimg ir paspauskite vidurinj mygtuka.

o M LD

JraSymas naujuoju sporto reZzimu prasidés i$ karto.

@ PATARIMAS: vieno jrasymo metu sporto reZzimg galite keisti tiek karty, kiek reikia, jskaitant anksciau

naudotg sporto reZzima.

3.6. Nardymas su vamzdeliu ir plaukiojimas su undiniy uodegomis

Savo ,Suunto Vertical" galite naudoti nardymui su vamzdeliu ir plaukydami su undiniy uodegomis. Sios dvi
veiklos rusys yra jprasti sporto reZimai ir pasirenkamos kaip ir bet kuris kitas sporto reZzimas, 2r. 4. Pratyby

jrasymas.

»ouunto Vertical" gali matuoti gylj iki 10 m. Taciau jis yra atsparus vandeniui iki 100 m pagal ISO 22810.

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

Surface/Pavirsius
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g PASTABA: Jutiklinis ekranas nejjungiamas, kai laikrodis yra po vandeniu.

Numatytasis nardymo ir plaukimo su uodegomis vaizdas yra ,Surface/PavirSius“ vaizdas. JraSydami
pratimg galite narSyti tarp skirtingy vaizdy paspausdami vidurinj mygtuka.
~ouunto Vertical® automatiskai persijungia tarp pavirSiaus ir nardymo bidsenos. Jei esate daugiau kaip 1m
gylyje po pavirSiumi, jjungiamas povandeninis vaizdas.
Naudojant nardymo rezZima, laikrodis remiasi GPS, kad apskaiCiuoty atstumg. Kadangi GPS signalai
nesklinda po vandeniu, laikrodj reikia periodiSkai iSkisti iS vandens, kad gauty GPS nustatyma.
Tai sudétingos salygos GPS, todél svarbu, kad prie$ lipdami j vandenj turétuméte stipry GPS signals.
Norédami uztikrinti gerg GPS, turétumeéte:

e Prie$ eidami nardyti sinchronizuokite laikrodj su ,Suunto" programéle, kad optimizuotuméte GPS su

naujausiais palydovy orbitos duomenimis.

e Pasirinke nardymo reZima, prieS pradédami veikla sausumoje palaukite bent tris minutes. Taip

suteiksite GPS laiko nustatyti tvirtg buvimo vieta.

@ PATARIMAS: Norint efektyviai judéti vandenyje ir optimaliai iSmatuoti atstumg, rekomenduojame

nardymo metu rankas padeéti ant apatinés nugaros dalies.

[SPEJIMAS: L~Suunto Vertical” néra skirtas sertifikuotiems narams. Pramoginio nardymo metu
nardytojas gali atsidurti gylyje ir tokiomis sglygomis, kurios gali padidinti dekompresinés ligos (DL) ir
klaidy, galinéiy sukelti sunkius suzZalojimus ar mirtj, rizikg. Apmokyti narai visada turéty naudoti nardymo

kompiuterj, sukurtg nardymo tikslais.
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3.7. Plaukimas

"Suunto Vertical" galite naudoti plaukimui baseinuose ar atvirame vandenyje.

Kai naudojate baseino plaukimo sporto rezima, laikrodis remiasi baseino ilgiu, kad nustatyty atstuma. Prie$

pradédami plaukti, galite pakeisti baseino ilgj pagal sporto rezimo parinktis

Plaukimas atvirame vandenyje remiasi GPS, kad apskaiciuoty atstumg. Kadangi GPS signalai nekeliauja

po vandeniu, laikrodis turi periodiskai islipti i§ vandens, pavyzdziui, su laisvo stiliaus grybsniu, kad gauty

GPS pataisa.

Tai yra sudétingos GPS salygos, todél svarbu, kad priesS Sokdami j vanden] turétuméte stipry GPS signala.

Norédami uztikrinti gerg GPS, turétuméte:

» Pries plaukdami sinchronizuokite laikrodj su internetine paskyra, kad optimizuotuméte GPS su
naujausiais palydovo orbitos duomenimis.

» Pasirinke plaukimo atvirame vandenyje sporto rezimg ir gave GPS signalg, palaukite bent tris minutes
prieS pradédami plaukti. Tai suteikia GPS laiko sukurti stiprig padét;.

3.8. Intervalinés treniruotés

Intervalinés treniruotés yra bendra treniruocCiy forma, kurig sudaro pasikartojantys didelio ir mazo

intensyvumo pastangy rinkiniai. Naudodami ,Suunto Vertical" laikrodyje galite nustatyti savo intervalo

treniruotes kiekvienam sporto rezimui.

Apibrézdami intervalus, turite nustatyti keturis elementus:

e Intervalai: jjungimo/ iSjungimo perjungiklis, leidZiantis intervaline treniruote. Kai tai jjungiate, j sporto
rezimg jtraukiamas intervaliniy treniruocCiy ekranas.

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

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

* Atkdrimas: poilsio laikotarpio trukmé tarp intervaly, atsizvelgiant j atstumg ar trukme.

Atminkite, kad jei intervalams apibrézti naudojate atstuma, turite bdti sportiniu rezimu, kuris matuoja atstuma.

Matavimas gali bati pagrjstas, pavyzdziui, GPS arba pédy ar dviraio modul;.

/
PASTABA: Jei naudojate intervalus, negalite suaktyvinti nar§ymo.

Norédami treniruotis su intervalais:
1. Prie$ pradédami pratimo jrasymag, braukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad pereituméte

prie ,Intervals/Intervalai“, ir bakstelékite nustatymg arba paspauskite vidurinj mygtuka.

L
ahm-.u: ﬁ‘
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2. Jjunkite funkcijg ,Intervals/intervalai“ ir sureguliuokite auk$&iau aprasytus nustatymus.

3. Slinkite atgal j pradZios rodinj ir pradékite pratimg kaip jprasta.
4. Braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite intervaly ekrang, ir paspauskite

virSutinj mygtuka, kai bdsite pasirenge pradéti intervaline treniruote.
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5. Jei norite nutraukti intervaline treniruote, kol dar neatlikote visy pakartojimy, laikykite nuspaude
vidurinj mygtuka, kad atsidaryty sporto rezimo parinktys ir i§jungtuméte intervaly funkcija.

[ﬁ PASTABA: kol esate intervaly ekrane, mygtukai veikia jprastai, pavyzdZiui, paspaudus virSutinj mygtuka
sustabdomas pratimo jraSymas, o ne tik intervaliné treniruoté.

Sustabdzius pratimy jraS8yma, intervalinés treniruotés automatiskai iSjungiamos tam sporto rezimui. Taciau
kiti nustatymai yra palaikomi, todél kitg karta naudodami sporto rezimg galésite lengvai pradéti tg pacig

treniruote.

3.9. Automatiné pauzé

Automatiné pauzé pristabdo pratimo jraSyma, kai greitis yra mazesnis nei 2 km/h. Kai greitis padidéja iki
daugiau nei 3 km/h, jra8ymas tesiamas automatiskai.

Prie§ pradédami treniruotés jraSyma, galite jjungti/iSjungti automatine pauze kiekvienam sporto rezimui
laikrodzio treniruotés pradzios rodinyje.

Jei jraSymo metu jjungta automatiné pauzeé, iSSokantis langas prane$a, kai jrasymas pristabdomas
automatiskai.

08:02

00'15.6

AUTOPAUSE

Galite leisti jraSymui automatiskai testi, kai vél pradésite judéti, arba rankiniu bidu testi iS iSSokanciojo
ekrano paspausdami virSutinj mygtuka.

3.10. Ekrano tema

Norédami padidinti laikrodZio ekrano skaitomuma sportuodami ar nar§ydami, galite keisti Sviesias ir tamsias
temas.
Naudojant Sviesig temg, ekrano fonas yra Sviesus, o skaiciai tamsus.
Naudojant tamsig temg, kontrastas yra atvirkstinis, fonas tamsus, o skaiciai SviesUs.
Tema yra visuotinis nustatymas, kurj galite pakeisti laikrodyje naudodami bet kurig sporto rezimo parinki;j.
Norédami pakeisti ekrano tema:

1. Pasirinkite bet kurj sporto rezimg ir braukite aukstyn arba paspausdami apatinj mygtuka slinkite

Zemyn iki ,,Theme/Tema* ir paspauskite vidurinj mygtuka.
2. Perjunkite ,Light/Sviesi“ ir Dark/Tamsi“ braukdami aukstyn arba Zemyn arba paspausdami virsutinj

ir apatinj mygtukus, o viduriniu mygtuku patvirtinkite.
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THEME

‘3. Slinkite atgal, kad pradétuméte pratima.

4.11. Balso grjztamasis rySys

Pratyby metu galite gauti grjztamajj rysj balsu su vertinga informacija. Grjztamasis rySys gali padéti jums
sekti savo pazangag ir suteikti naudingy rodikliy, atsizvelgiant j tai, kokias griztamojo rySio parinktis
pasirinkote. Balso grjztamasis rySys gaunamas i$ jasy telefono, todél laikrodis turi bati susietas su ,Suunto”
programa.

Norédami suaktyvinti balso griZztamajj ry§j prie$ pratima:

1. Prie§ pradédami pratimag, slinkite Zzemyn ir pasirinkite ,Voice feedback/Balso atsiliepimai“.

2. Jjungti ,Voice feedback from app/Balso atsiliepimai i§ programos*.

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

4. Grjzkite atgal ir pradékite treniruotis kaip jprastai.

Dabar jasy telefonas pateiks jvairius balso atsiliepimus pratyby metu, priklausomai nuo to, kurj balso
griztamajj ry§j suaktyvinote.

Norédami suaktyvinti balso grjztamajj ry$j pratimo metu:

Paspauskite virSutinj mygtuka, kad pristabdytuméte pratima.

Pasirinkite ,Options/Parinktys®.

Slinkite Zemyn ir pasirinkite ,Voice feedback/Balso grjztamasis rysys“.

Jjungti ,Voice feedback from app/ Balso grjztamasis rysSys i$ programos*.

Slinkite Zemyn ir pasirinkite, kurj balso grjZztamajj rysj norite suaktyvinti, jjungdami / i§jungdami
jungiklius.

Grjzkite atgal ir atnaujinkite pratima.

abrwbdE

o

4.12. Savijauta

Jei treniruojatés reguliariai, svarbu stebéti, kaip jauciatés po kiekvieno uzsiémimo, tai svarbus bendros fizinés
bdklés rodiklis. Treneris arba asmeninis treneris taip pat gali pasinaudoti jisy savijautos tendencija, kad
galéty stebéti jisy pazangg laikui bégant.

Galima rinktis i$ penkiy savijautos laipsniy:

* Poor/Bloga

e Average/Vidutiné

* Good/Gera

¢ Very good/Labai gera

* Excellent/Puiki

Ka tiksliai reiSkia Sios laipsniai, sprendZiate jas (ir jusy treneris). Svarbu, kad jomis naudotumétés nuosekliai.

Kiekvienos treniruotés metu galite jradyti laikrodyje, kaip jautétés, iSkart po to, kai sustabdote jra3yma,

atsakydami j klausimg "How was it?/Kaip sekési?".
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N Very good ¥

good

Galite praleisti atsakyma j klausimg paspausdami vidurinj mygtuka.

4.13. Intensyvumo zonos

Intensyvumo zony naudojimas padeda jisy fizinio parengimo plétrai. Kiekviena intensyvumo zona
apkrauna jasy kiing skirtingais badaiss, o tai lemia skirtingg poveikj jasy fiziniam pasirengimui. Yra penkios
skirtingos zonos, sunumeruotos nuo 1 (Zemiausia) iki 5 (didZiausia), apibréziamos kaip procentiniai
intervalai pagal jasy maksimaly $irdies ritma (maksimalus SR), tempg ar galig.

Svarbu treniruotis intensyviai ir suprasti, koks turéty bdti tas intensyvumas. Ir nepamirskite, nepriklausomai

nuo jisy planuojamy treniruociy, kad visada turétuméte skirti laiko apSilti prie$ pratima.

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

1 zona: Easy/Lengva

Pratimai 1 zonoje yra palyginti lengvi jisy kinui. Kai kalbama apie fitneso treniruotes, toks mazas
intensyvumas yra svarbus daugiausia atstatomosioms treniruotéms ir pagrindinei fizinei baklei gerinti, kai tik
pradedate sportuoti arba po ilgos pertraukos. Kasdieniai pratimai - vaik$ciojimas, lipimas laiptais, vaziavimas
j darba dviragiu ir pan. - paprastai atliekami Sioje intensyvumo zonoje.

2 zona: Moderate/Vidutiné

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

3 zona: Hard/Sunki

Pratimai, atliekami 3 zonoje, yra gana energingi ir atrodo gana sunkis. Tai pagerins jusy gebejimg greitai ir
ekonomiskai judéti. Sioje zonoje jisy organizme pradeda formuotis pieno riigstis, tadiau organizmas vis dar
sugeba jg visidkai iSplauti. Tokiu intensyvumu turétuméte treniruotis ne daugiau kaip porg karty per
savaite,nes tai labai apkrauna jisy organizma.

4 zona: Very hard/Labai sunki

Pratimai 4 zonoje paruos jusy sistema varzyby tipo renginiams ir dideliam grei€iui. Treniruotés Sioje zonoje
gali biti atliekamos pastoviu grei€iu arba kaip intervalo treniruotés (trumpesniy treniruoCiy etapy deriniai su
pertraukomis). Didelio intensyvumo treniruotés greitai ir efektyviai ugdo jasy koino parengimo lygj, tadiau per
daznos arba per dideliu intensyvumu gali sukelti persitreniravimg, dél to gali tekti padaryti ilgg pertraukg
treniravimo programoje.

5 zona: Maximal/Maksimali

Kai jasy Sirdies susitraukimy daznis treniruotés metu pasiekia 5 zong, treniruotés jausis labai sunkiai. Pieno
rigstis kaupsis jlsy organizme daug grei€iau, nei ji gali bati pasalinta, ir jis bdsite priversti sustabdyti po ne
daugiau kaip kelias minutes. Sportininkai jtraukia Sias maksimalaus intensyvumo treniruotes j savo
treniruo€iy programg labai kontroliuojamu badu, fitheso entuziastams jos visai nereikalingos.
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4.13.1. Sirdies ritmo zonos

Sirdies ritmo zonos apibréZiamos kaip procentiniai intervalai, pagrjsti didZiausiu $irdies susitraukimy daZniu
(maks. SR).

Pagal numatytuosius nustatymus jasy maksimalus SR apskai¢iuojamas naudojant standartine lygtj:

220 minus jisy amzius. Jei Zinote tiksly maksimaly SR, turétuméte atitinkamai pakoreguoti numatytajg
verte.

"Suunto Vertical" turi numatytgsias ir konkregiai veiklai skirtas SR zonas. Numatytuosios zonos gali bditi
naudojamos visoms veikloms, tagiau pazangesnéms treniruotéms galite naudoti konkregias SR zonas
bégimui ir vazinéjimui dviraciu.

Nustatykite maksimaly HR/SR

Nustatykite maksimaly SR i$ nustatymy dalyje ,Training/ Treniruotés >> Intensity zones/ Intensyvumo

zonos >> Default HR zones for all sports/ Numatytosios SR zonos visoms sporto $akoms*.

1. Bakstelékite max SR (didZiausia verté, bpm) arba paspauskite vidurinj mygtuka.
2. Pasirinkite naujg maksimaly SR braukdami aukstyn arba Zemyn arba paspausdami virsutinj ar
apatinj mygtukus.

HR ZONES
< Default

=
MAX M3

s 164bpm  E7%Y

3. Bakstelékite savo pasirinkimg arba paspauskite vidurinj mygtuka.
4. Norédami ieiti i§ SR zony rodinio, braukite desinén arba laikykite nuspaude vidurinj mygtuka.

[ﬂ PASTABA: Taip pat galite nustatyti maksimaly SR i§ nustatymy dalyje ,General/ Bendras >>
Personal/ Asmeninis*.

Numatytyjy SR zony nustatymas

Nustatykite numatytgsias SR zonas nustatymuose, esangiuose dalyje ,Training/ Treniruotés >> Intensity
zones/ Intensyvumo zonos >> Default HR zones for all sports/ Numatytosios SR zonos visoms sporto

Sakoms*.

INTENSITY
ZONES

& ek

Default HR zones for >
all sports

Advanced zones
Activity specific

+

1. Slinkite aukstyn / Zemyn ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka, kai pary$kinama SR zona,
kurig norite pakeisti.

2. Pasirinkite naujg SR zong braukdami aukstyn arba Zemyn arba paspausdami virutinj ar apatinj
mygtukus.

HR ZONES
Dot

o
g

138bpn  72%%

3. Bakstelékite savo pasirinkimg arba paspauskite vidurinj mygtuka.
4. Norédami iSeiti i8 SR zony rodinio, braukite desinén arba laikykite nuspaude vidurinj mygtuka.
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g PASTABA: SR zony rodinyje pasirinkus ,Reset/ Nustatyti i$ naujo®, rodinys atstatys SR zony
numatytgjg verte.
Konkreéios veiklos SR zony nustatymas

Nustatykite savo veiklai badingas SR zonas nustatymuose, esangiuose dalyje Mokymas » Intensyvumo
zonos » ISpléstinés zonos.

Nustatykite savo veiklai bidingas SR zonas i§ nustatymy dalyje , Training/ Treniruotés >> Intensity zones/
Intensyvumo zonos >> Advadsed zones/ ISpléstinés zonos“.

1. Palieskite norimg redaguoti veiklg (bégimg arba vaZiavima dviraciu) arba paspauskite vidurinj mygtuka,
kai veikla bus paryskinta.

2. Paspauskite vidurinj mygtuka, kad jjungtuméte SR zonas.

3. Slinkite aukstyn / Zemyn ir bakstelékite arba paspauskite vidurinj mygtuka, kai pary$kinama norima keisti
SR zona.

4. Pasirinkite naujg SR zong paspausdamig vir$utinj arba apatinj mygtuka.

HR ZONES

Runring

W 188tem  100%
MAX MR

164bpm  87%Y

4. Bakstelékite pazymeétg sritj arba paspauskite vidurinj mygtuka.

5. Norédami ieiti i§ SR zony rodinio, braukite desinén arba laikykite paspausta vidurinj mygtuka.

4.13.2. Tempo zonos

Tempo zonos veikia kaip SR zonos, tadiau jisy treniruo&iy intensyvumas priklauso nuo jisy tempo, o ne
Sirdies ritmo. Atsizvelgiant j nustatymus, tempo zonos rodomos kaip metriné arba imperiné verte.

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

Nustatykite tempo zonas

Nustatykite savo veiklai badingas tempo zonas i$ nustatymy dalyje , Training/ Treniruotés >> Intensity
zones/ Intensyvumo zonos >> Advadsed zones/ ISpléstinés zonos*.

1. Bakstelékite ,,Running/ Begimas“ arba ,Cycling/ Vaziavimas dviraciu“ arba paspauskite vidurinj
mygtuka.

2. Perbraukite arba paspauskite apatinj mygtuka ir pasirinkite tempo zonas.

3. Braukite aukstyn / Zemyn arba paspauskite virSutinj arba apatinj mygtukus ir paspauskite vidurinj
mygtuka, kai parySkinama tempo zona, kurig norite pakeisti.

4. Pasirinkite naujg tempo zong braukdami auk$tyn / Zzemyn arba paspausdami virSutinj ar apatinj
mygtukus.

PACE ZONES
Runring

5. Paspauskite vidurinj mygtuka, kad pasirinktuméte naujg tempo zonos verte.
6. Braukite deSinén arba paspauskite ir palaikykite vidurinj mygtuka, kad ieituméte i$ tempo zony rodinio.
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4.13.3. Galios zonos
5. Galios matuoklis matuoja fiziniy pastangy kiekj, reikalingg tam tikrai veiklai atlikti. Pastangos
matuojamos vatais. Pagrindinis galios matuoklio privalumas - tikslumas. Galios matuoklis tiksliai parodo, kaip

sunkiai i$ tikryjy dirbate ir kiek galios sukuriate. Analizuojant vatus taip pat lengva matyti savo pazanga.

Galios zonos gali padéti treniruotis su tinkama galia.

"Suunto Vertical" turi penkias numatytagsias galios zonas, kurias galite naudoti arba nustatyti savo.

Galios zonos yra visuose numatytuosiuose sporto rezimuose, skirtuose vaziavimui dviragiu, vaziavimui
dviraCiu uzdarose patalpose ir vaziavimui kalny dviraciu. Bégimui ir bégimui taku, norédami gauti galios
zonas, turite naudoti specialius "Power/Galia" sporto rezimus. Jei naudojate pasirinktinius sporto rezimus,
jsitikinkite, kad jusy reZimas naudoja galios modulj, kad taip pat gautuméte galios zonas.

Konkrecios veiklos galios zony nustatymas

Nustatykite konkrecioms veikloms bldingas galios zonas nustatymuose, esanéiuose , Training/ Treniruotés
>> |ntensity zones/ Intensyvumo zonos >> Advadsed zones/ ISpléstinés zonos*.

1. Bakstelékite veiklg (bégimag arba vaziavimg dviraCiu), kurig norite redaguoti, arba paspauskite
vidurinjjj mygtuka, kai veikla yra paryskinta.

2. Braukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtuka ir pasirinkite galios zonas.

3. Braukite aukStyn/Zemyn arba spauskite virSutinj arba apatinj mygtuka ir pasirinkite galios zong, kurig

norite redaguoti.

4. Pasirinkite naujg galios zong braukdami aukstyn / Zemyn arba spausdami virSutinj arba apatinj
mygtuka.

POWER ZONES
Runring

Do

- 200w

5 Paspauskite vidurinj mygtuka, kad pasirinktuméte naujg galios verte.
6. Braukite j deSine arba paspauskite ir palaikykite vidurinjjj mygtukg, kad iSeituméte i§ galios zony
perzidros.

4.13.4. SR, tempo ar galios zony naudojimas treniruodiy metu

g PASTABA: Kad galétumete naudoti galios zonas treniruoliy metu, su laikrodZiu turi bati suporuotas
galios modulis, Zr. 3.11. Prietaisy ir jutikliy suporavimas.

Kai jrasote pratimg (Zr. 4. Pratimo jra§ymas) ir kaip intensyvumo tikslg pasirinkote SR, tempg arba galig (Zr.
4.3. Tiksly naudojimas atliekant pratimus), rodomas j penkias dalis suskirstytas zony matuoklis. Sios penkios
sekcijos rodomos aplink iSorinj sporto reZimo ekrano krastg. Matuoklis rodo zong, kurig pasirinkote kaip
intensyvumo tikslg, apSviesdamas atitinkamg sekcijg. Maza rodyklé matuoklyje rodo, kurioje zonos dalyje
esate.
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Laikrodis jspéja, kai pasiekiate pasirinktg tiksline zong. Pratyby metu laikrodis paragins jus pagreitinti arba
sulétinti tempa, jei jisy dabartinis SR, tempas ar galia neatitinka pasirinktos tikslinés zonos.

Be to, galima pridéti specialy intensyvumo zony ekrana, jei pritaikysite naudojamg sporto rezimag. Zony
ekranas rodo jusy dabartine zong viduriniame lauke, kiek laiko esate toje zonoje ir kiek dar liko iki kity zony
aukstyn arba Zemyn. Viduriné juosta taip pat SvieCia, rodydama, kad treniruojatés tinkamoje zonoje.

TreniruoCiy suvestinéje pateikiama informacija, kiek laiko praleidote kiekvienoje zonoje.
5. Navigacija

Laikrodj galite naudoti navigacijai jvairiais badais. Pavyzdziui, galite jj naudoti norédami orientuotis
magnetinés Siaurés atzvilgiu, narSyti marSrutg arba lankyting vietg (LV).

Norédami naudoti navigacijos funkcija:
1.  Braukite aukstyn nuo laikrodzio ciferblato arba paspauskite apatinj mygtuka.
Navigacijos funkcijas taip pat galite pasiekti naudodami kompaso valdikij.

2. Pasirinkite ,Map/Zemélapis“.

3.  Zemélapio ekrane rodoma jisy dabartiné vieta ir apylinkés.

g PASTABA: Jei kompasas néra sukalibruotas, jjungus navigacijos funkcijg bus paprasyta sukalibruoti

kompasa.

4. Braukite aukStyn iS ekrano apacios arba paspauskite apatinj mygtukg, kad atidarytuméte nuorody
sgra8g. Nuorodos suteikia greitg prieigg prie navigacijos veiksmuy, pvz., patikrinti esamos vietos
koordinates arba pasirinkti marSrutg navigacijai.

NAVIGATION

OPTIONS A

evnnalwm >
Map
o
Y

Your location

5.1. Autonominiai Zzemélapiai

Naudodami "Suunto Vertical" j laikrodj galite atsisiysti autonominius Zemélapius, palikti telefong ir rasti
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kelig tiesiog naudodami laikrod,.

Kad galétumeéte laikrodyje naudoti neprisijungus pasiekiamus Zemélapius, "Suunto" programoje turite
nustatyti belaidj tinklo ry§j ir atsisiysti pasirinktg Zemélapio sritj j laikrodj. Kai Zemélapio atsisiuntimas bus
baigtas, laikrodyje gausite praneSima.

ISsamesne instrukcijg, kaip nustatyti belaidj tinklg ir atsisiysti autonominius Zemélapius "Suunto”
programéléje, rasite Cia.

Prie$ treniruote pasirinkite autonominius zemélapius:

Pasirinkite sporto rezimg, kuris naudoja GPS.

Slinkite Zemyn ir pasirinkite ,,Map/Zemélapis®.

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

Paspauskite vidurinj mygtuka, kad slinktuméte j Zemélapj.

arwDdE

7
PASTABA:: Jei Zemélapio meniu pasirinkta ,,Off/ISjungta®, Zemélapis nebus rodomas, bus rodomas
tik nuvaziuotas atstumas.

Pratyby metu pasirinkite autonominius zemélapius:

Paspauskite virSutinj mygtuka, kad pristabdytuméte pratima.
Pasirinkite ,,Options/Parinktys*.

Pasirinkite ,,Map/Zemélapis®.

Pasirinkite, kurj zemélapio stiliy naudoti.

Grjzkite atgal ir pasirinkite ,,Resume/Testi“, kad testuméte pratima.
Paspauskite vidurinj mygtuka, kad slinktuméte j zemélapj.

S o

Pasirinkite neprisijungus pasiekiamus Zemélapius be pratimy:

1. IS laikrodzZio ciferblato braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka.

2. Pasirinkite ,,Map/Zemélapis*“.

3. Norédami iSeiti iS Zemélapio, braukite aukdtyn arba paspauskite apatinj mygtuka i§ Zemélapio ekrano
apacios.

4. Slinkite zemyn ir pasirinkite ,Exit/ISeiti“.

Zemélapio gestai
VirSutinis mygtukas

* Paspauskite, kad priartintumete
» llgai paspauskite, kad sumazintuméte

Apatinis mygtukas
» Paspauskite, kad atidarytuméte narSymo parinktis
Perbraukite ir bakstelékite (jei jjungta)

« Palieskite ir vilkite Zemélapj, kad slinktumeéte (jei ekranas nebuvo paliestas 5 sekundes, Zemélapis
grjizta j jisy dabartine vietg)

« Bakstelékite, kad centruotuméte Zemélapj pagal paliestg vietg

» Brukstelékite, kad slinktuméte Zemélapj

36


https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-can-i-download-offline-maps-to-my-suunto-watch

Suunto Vertical

5.2. Aukscio navigacija

Jei narSote marsrutg, kuriame yra aukscio informacija, taip pat galite narSyti pagal pakilimg ir nusileidimg
naudodami aukscio profilio ekrang. Pagrindiniame navigacijos ekrane (kuriame matote marsrutg) braukite j

kaire arba paspauskite vidurinjjj mygtukg, kad persijungtuméte j auk$cio profilio ekrana.

Aukscio profilio ekrane rodoma toliau nurodyta informacija:
e virSuje: jisy dabartinis aukstis
e viduryje: aukscio profilis, rodantis jisy dabartine padét;

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

Jei nuklysite per toli nuo mars$ruto naudodami aukséio navigacijg, laikrodis aukscio profilio ekrane pateiks
pranesima ,Off route/ Uz marSruto riby“. Jei matote §j pranesima, slinkite j marSruto narSymo ekrana, kad

griztumete | teisingg kelig prie$ tesdami navigacijg aukstyje.

5.3. Navigacija pagal azimutg

Navigacija pagal azimutg - tai funkcija, kurig galite naudoti lauke, norédami sekti tikslinj kelig iki vietos, kurig
matote arba j kurig pazvelgéte i§ Zemélapio priekyje. Sig funkcijg galite naudoti atskirai kaip kompasa arba
kartu su popieriniu Zzemélapiu.

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

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

1. Prie§ pradédami pratyby jraSymag, braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg ir pasirinkite
.Navigation/Navigacija“.
2. Pasirinkite ,Bearing/Azimutas*“.

Jei reikia, sukalibruokite kompasg vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Nukreipkite ekrane esancig melyna rodykle j tiksline vietg ir paspauskite vidurinj mygtuka.
Jei nezinote atstumo ir aukscio iki vietos, pasirinkite “No/Ne*.

Paspauskite vidurinjjj mygtuka, kad patvirtintuméte nustatytg azimuta.

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

Jveskite atstumg ir aukstj iki vietos.

© ©®© N o g &~ w

Paspauskite vidurinjjj mygtukg, kad patvirtintuméte nustatytg azimuta.

Norédami naudoti navigacijg pagal azimutg be pratyby::

1. Slinkite j ,Navigation/Navigacija“ braukdami aukStyn arba spausdami apatinj laikrodzio ciferblato
mygtuka.
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IS navigacijos ekrano apacios braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka.

Pasirinkite ,Bearing navigation/ Navigacija pagal azimutg®“.

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

Jei nezinote atstumo ir auk&cio iki vietos, pasirinkite ,No/Ne“ ir sekite mélyng rodykle iki vietos.

Jei zinote atstumg ir aukstj iki vietos, pasirinkite ,,Yes/Taip“.

© N o 0 M w DN

Jveskite atstumg ir aukstj iki vietos ir sekite mélyng rodykle iki vietos. Ekrane taip pat bus rodomas iki
vietos likes atstumas ir aukstis.

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

10. Baigti navigacijg paspaudziant virSutinj mygtuka.

5.4. MarSrutai

Galite naudoti savo "Suunto Vertical" marSrutams nar8yti. Suplanuokite marsrutg ,Suunto® programéléje ir
perkelkite jj j laikrodj per kitg sinchronizavima.

Norédami narSyti marsrute:
1. Laikrodzio ciferblate braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtukg ir pasirinkite

»Navigation/Navigacija“.

2. Zemélapio ekrano apacioje braukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtuka.
3. Slinkite iki ,,Routes/Marsrutai“ ir paspauskite vidurinj mygtukg, kad atidarytuméte marsruty sarada.
4. Slinkite iki marSruto, j kurj norite pereiti, ir paspauskite vidurinj mygtuka.

5. Pasirinkite marSrutg paspausdami virSutinj mygtuka.

6. Pasirinkite ,,Start exercise/Pradéti manksta“, jei norite naudoti marsrutg pratimams, arba pasirinkite
»Navigate only/Narsyti tik“ tuo atveju, jei norite tik narSyti marSrute.

START EXERCISE

Routel

A
NAVIGATE ONLY

g PASTABA: Jei tik narSote marsrutg, ,Suunto® programoje nieko nebus i§saugota ar uZregistruota.

7. Bet kuriuo metu dar kartg paspauskite virSutinj mygtukg, kad sustabdytuméte narSyma.
Jei autonominiai zemélapiai iSjungti, rodomas tik marsrutas. Laikykite nuspaustg vidurinj mygtuka, kad
jjungtuméte / iSjungtuméte priartinimo ir tolinimo funkcijas. Sureguliuokite mastelio keitimo lygj virSutiniu ir

apatiniu mygtukais.
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Budami navigacijos ekrane, galite braukti aukStyn nuo ekrano apacios arba paspausti apatinj mygtukg ir
atverti nuorody sgrasg. Nuorodos suteikia greitg prieigg prie navigacijos veiksmy, pavyzdZziui, iSsaugoti
esamgq vietg arba pasirinkti kitg marSrutg navigacijai.

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

Navigacijos nurodymai

Kai keliaujate marsrutu, laikrodis padeda jums laikytis teisingo kelio, nes marsruto eigoje pateikia papildomy
pranesimuy.

PavyzdZiui, jei nukrypstate nuo marsruto daugiau kaip 100 m, laikrodis praneSa, kad nesate teisingame
kelyje, taip pat informuoja, kai grjZtate | marsruta.

Pasiekus marsrute esantj marsruto tadkg arba LV, iSkyla informacinis langas, kuriame nurodomas atstumas
iki kito marsruto tasko arba LV ir numatomas kelionés laikas (NKL).

gPASTA BA: Jei vaZiuojate marSrutu, kuris kertasi, pvz., kaip aStuoniuke, ir kryZkeléje sukate ne j tg puse,
laikrodis laikys, kad sgmoningai vaziuojate kita marSruto kryptimi. Laikrodis rodo kitg kelio taskg pagal
dabartine, naujg kelionés kryptj. Taigi, stebékite navigacijos grandine, kad jsitikintuméte, jog einate teisinga

kryptimi, kai nar§ote sudétingg marsrutg.

,,Zingsnis po zingsnio® navigacija
Kurdami marSrutus " Suunto " programéléje, galite pasirinkti suaktyvinti ,zingsnis po zingsnio® instrukcijas.
Kai marSrutas bus perkeltas j jasy laikrodj ir naudojamas navigacijai, jis duos jums ,zingsnis po zingsnio®

instrukcijas su garsiniu jspéjimu ir informacija, kuriuo keliu pasukti.

5.5. Lankytinos vietos

Lankytina vieta, arba LV, yra ypatinga vieta, pvz., kempingas arba vaizdas palei taka, kurig galite iSsaugoti ir
pereiti j jg véliau. ,Suunto® programoje galite sukurti LV i§ Zemélapio ir neprivalote bati LV vietoje. LV kdrimas
laikrodyje atliekamas iSsaugant dabartine vieta.

Kiekvieng LV apibréZia:

e LV pavadinimas

e LVtipas

e Sukdrimo data ir laikas
e Platuma

e llguma

e Aukstis

Laikrodyje galite saugoti iki 250 LV.
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5.5.1. LV pridéjimas ir naikinimas

LV j laikrodj galite jtraukti naudodami "Suunto" programg arba i§saugodami dabartine vietg laikrodyje.

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

Norédami pridéti lankyting vietg laikrodyje:

1. Braukite auk$tyn arba paspauskite apatinj mygtuka ir pasirinkite ,,Map/Zemélapis*.

Zemélapio ekrano apacioje braukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtuka.

Pasirinkite ,,Your location/Jasy vieta“ ir paspauskite vidurinj mygtuka.

Palaukite, kol laikrodis suaktyvins GPS ir suras jusy viets.

o~ DN

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

6. Pagal numatytuosius nustatymus LV pavadinimas yra toks pat kaip ir LV tipas (po jo yra bégimo
numeris). Véliau galésite redaguoti pavadinimg "Suunto" programoje.

LV iStrynimas
LV galite pasalinti iStrindami LV laikrodyje esanéiame LV sarase arba pasalindami jas "Suunto”
programéléje.

Norédami istrinti LV laikrodyje:

Braukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtukg ir pasirinkite ,,Map/Zemélapis.

NarSymo ekrano apacioje perbraukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtuka.

Pasirinkite ,POIs/LV* ir paspauskite vidurinj mygtuka.

Slinkite iki lankytinos vietos, kurig norite pa$alinti i$ laikrodzio, ir paspauskite vidurinj mygtuka.
Slinkite iki iSsamios informacijos pabaigos ir pasirinkite ,,Delete/IStrinti®.

a~MwDdhPE

Kai istrinate LV i$ laikrodzio, ji néra iStrinama visam laikui.

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

5.5.2. NarSymas LV
Galite pereiti j bet kurig LV, kuri yra jusy laikrodZio LV sgrase.

g PASTABA: Per navigacijg j LV, laikrodis naudoja visg GPS galig.

Norédami nardyti j LV:

Braukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtukg ir pasirinkite ,,Map/Zemélapis*.

Zemeélapio ekrano apacioje braukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtuka.

Pasirinkite ,,POIs/LV* ir paspauskite vidurinj mygtuka.

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

Paspauskite virSutinj mygtuka arba bakstelékite ,,Select/Pasirinkti.

Pasirinkite ,,Start exercise/Pradéti pratimg“, jei norite naudoti lankyting vietg pratimui, arba pasirinkite
»Navigate only/Tik narSyti“ tuo atveju, jei norite pereiti j LV.

o ahswbdpRE

g PASTABA: Jei nar3ote tik po LV, nieko nebus i§saugota ar prisijungta prie "Suunto" programos.
7. Bet kuriuo metu dar kartg paspauskite virSutinj mygtuka, kad sustabdytuméte narSyma.
Lankytiny viety navigacija turi du rodinius:

e LV vaizdas su posukio indikatoriumi ir atstumu iki LV
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zemeélapio vaizdas, rodantis jisy dabartine vieta, palyginti su LV, ir jisy nuvaziuotas kelias (kelias,
kuriuo keliavote)
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e Paspauskite vidurinj mygtuka, kad perjungtuméte rodinius.

g PASTABA: Jei suaktyvinti autonominj Zemélapj, Zemélapio rodinyje bus rodomas iSsamus jasy
aplinkos Zemélapis.

Zemélapio rodinyje kitos netoliese esanéios lankytinos vietos rodomos pilkai. Zemélapio rodinyje galite
reguliuoti mastelio keitimo lygj paspausdami vidurinj mygtuka, tada priartindami ir nutolindami virSutiniu ir
apatiniu mygtukais.

@ PATARIMAS: Biddami LV rodinyje, bakstelékite ekrang, kad apatinéje eilutéje pamatytuméte
papildomg informacijg, pvz., auk$cio skirtuma tarp dabartinés padéties ir LV bei numatomg atvykimo
(ETA/NAL) arba marsruto (ETE/NML) Jaika.

NarSydami galite perbraukti auk$tyn nuo ekrano apacios arba paspausti apatinj mygtuka, kad atidarytuméte
nuorody sagrasg. Spartieji mygtukai suteikia greitg prieigg prie LV i§samios informacijos ir veiksmy, pvz.,
dabartinés vietos jraSymo arba kitos LV, j kurig norite pereiti, pasirinkimo ir narSymo pabaigos.

5.5.3. LVtipai
"Suunto Vertical" galimi Sie lankytiny viety tipai:
A Pradéti
A Baigti
= Automobilis
P Automobiliy stovéjimo aikstele
r Namas
A Pastatas
F= VieSbutis
=] Hostelis
= Apgyvendinimas
32 Patalyné
A Lageris
A Stovyklavieté

42



Suunto Vertical

Y&

b

I
S

-

Stovyklos ugniaviyé

Pagalbos stotis

Skubi pagalba

VVandens taskas

Informacija

Restoranas

Maistas

Kaviné

Urvas

Kalnas

Pikas

Uola

Skardis

Lavina

Slénis

Kalnas

Kelias

Takas

Upé

Vanduo

Krioklys

Pakranté

EZeras

Dumbliy miskas
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Jary rezervatas

Koraly rifas

Didelés zuvys

Jary zinduolis

Suduzusio laivo liekanos

Zvejybos vieta

Papladimys

Miskas

Pieva

Pakranté

Stendas

Suviai

Nutrinta vieta

Nugramdita vieta

Didelis zaidimas

Mazas zaidimas

Paukstis

Pédsakai

KryZkelé

Pavojus

Slaptavieté

Vaizdas

Filmavimo padétis
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6. Valdyklial

Valdikliai suteikia naudingos informacijos apie jasy veiklg ir treniruotes. Valdikliai pasiekiami i$ laikrodzio
ciferblato braukiant kairén arba paspaudziant vidurinj mygtukg. Kiekvieng kartg perbraukus arba paspaudus
mygtukg rodomas naujas valdiklis, kol vél pasieksite laikrodzio ciferblatg.

Valdiklio ekrane paspauskite ir palaikykite vidurinj mygtuka, kad grjiztuméte tiesiai j laikrodzio ciferblatg.
Valdiklius galima jjungti / iSjungti nustatymuose, esanciuose skiltyje ,Widgets/Valdikliai“. Pasirinkite,

kuriuos valdiklius norite naudoti, jjungdami perjungikl;.

Galite pasirinkti, kuriuos valdiklius norite naudoti laikrodyje, jjungdami ir iSjungdami juos "Suunto”
programoje. Taip pat galite pasirinkti, kokia tvarka norite, kad valdikliai baty rodomi laikrodyje, surtSiuodami
juos programoje.

6.1. Oras

Laikrodzio ciferblato rodinyje braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kad slinktuméte iki ory

valdiklio.

WEATHER

AT

Ory valdiklis suteikia jums informacijos apie dabartinius orus. Jis rodo dabartine temperatirg, véjo greitj ir
kryptj bei dabartinj ory tipg kaip tekstg ir piktograma. Ory tipai gali bati, pavyzdziui, sauléta, debesuota,
lietinga ir pan.

Braukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad pamatytuméte iSsamesnius ory duomenis, pvz.,
drégmeés, oro kokybés ir prognoziy duomenis.

@PATARIMAS: Bdtinai reguliariai sinchronizuokite laikrodj su "Suunto” programa, kad gautumeéte
tiksliausius ory duomenis.

6.2. Saulés jkrovimas (galioja tik titano versijai)
Titaniné " Suunto Vertical" versija turi saulés jkrovimo funkcijg, kuri jkraus jasy laikrodj, kai jis bus veikiamas
Sviesos. Kai kurie laikrodziy ciferblatai turi sudétingg piktograma, rodanciag, kiek saulés energijos Siuo metu
surenkama.
Saulétg dieng saulé gali suteikti jasy laikrodziui 30% ilgesnj akumuliatoriaus veikimo laikg treniruoCiy metu
ir dar daugiau laiko rezimu (skaiciavimai atlikti su 50 000 liuksy poveikiu).
ATSARGIAL: Nepalikite laikrodZio tiesioginiuose saulés spinduliuose per ilgai dienomis, esant aukstai

temperatirai, nes tai gali sugadinti laikrodj.
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Be sudétingy piktogramy laikrodzio ciferblatuose yra saulés valdiklis, kuriame rodomi papildomi duomenys.
Laikrodzio ciferblate braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kol pamatysite saulés energijos
gavybos duomenis.

SOLAR ENERGY
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g PASTABA: Nenaudokite ekrano dangtelio ar panaSaus vir§ laikrodZio ekrano, nes tai gali turéti jtakos
saulés jkrovimui.

6.3. PraneSimai ir busena
Jei laikrod] susiejote su ,Suunto® programéle, j laikrodj galite gauti praneSimus, pavyzdZziui, apie jeinanCius
skambucius ir tekstinius pranesSimus.
Kai susiejate laikrodj su programéle, pranesimai jjungiami pagal numatytuosius nustatymus. Juos galite

iSjungti nustatymy dalyje ,Notifications/PraneSimai“.

g PASTABA: PraneSimai, gauti i$ kai kuriy bendravimui naudojamy programy, gali bati nesuderinami su
"Suunto Vertical".

Kai gaunamas pranesimas, laikrodzio ciferblate pasirodo i§$okantis langas.

o

Rachael

Paspauskite vidurinj mygtukg, kad pasalintuméte iSSokantj langg. Jei zinuté netelpa j ekrang, paspauskite
apatinj mygtuka arba braukite aukstyn, kad perskaitytuméte visg teksta.

Zemiau ,Actions /Veiksmai* galite sgveikauti su pranesimu (galimos parinktys skiriasi priklausomai nuo jasy
telefono ir nuo to, kuri i$ jisy mobiliyjy programy iSsiunté pranesima).

RySiams naudojamose programélése galite naudoti laikrodj, kad iSsiystuméte ,Quick reply/Greitas
atsakymas®. IS anksto nustatytus pranesSimus galite pasirinkti ir keisti "Suunto" programéléje.

PraneSimy istorija

Jei mobiliajame prietaise turite neperskaityty praneSimy ar praleisty skambudiy, galite juos perzidréti
laikrodyje.

LaikrodZio ciferblate spauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite praneSimy valdiklj, tada spauskite apatinj
mygtukg, kad galétuméte slinkti per praneSimy istorija.

Pranesimy istorija iSvaloma, kai tikrinate pranesimus mobiliajame prietaise.

6.4. Medijos valdikliai

Jisy "Suunto Vertical" gali biti naudojamas valdyti muzika, podkastus, kitg medijg, grojamg telefone arba
perduodamag i$ telefono j kitg jrenginj. Medijos valdymo valdiklis yra jjungtas pagal numatytuosius
nustatymus, taciau jj galima iSjungti braukiant aukstyn i$ laikrodZio ciferblato ir pasirinkus ,,Media controls
/Media valdikliai*.
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g PASTABA: Turite susieti laikrodj su telefonu, kad galétuméte naudoti medijos valdiklius.

Norédami pasiekti medijos valdymo valdiklj, paspauskite vidurinj laikrodZio ciferblato mygtukg arba pratimo

metu paspauskite vidurinj mygtukg, kol bus parodytas medijos valdymo valdiklis.

Medijos valdymo valdiklyje mygtukai turi Sias funkcijas:
e Play/Pause / Paleisti/Pristabdyti: virSutinis mygtukas
* Next track/episode / Kitas takelis/epizodas: apatinis mygtukas
* Previous track/episode / Ankstesnis takelis/epizodas: virSutinis mygtukas (ilgas paspaudimas)
« Volume / Garsumas: apatinis mygtukas (ilgas paspaudimas), atidarys garsumo valdiklius
e Garsumo valdikliy ekrane virsutinis mygtukas padidins garsumag, o apatinis mygtukas sumazins
garsumg. Paspauskite vidurinj mygtukg, kad grjztuméte j medijos valdymo valdikl;.

Paspauskite vidurinj mygtuka, kad iSeituméte i medijos valdymo valdiklio.

g PASTABA: Jei jasy laikrodis turi jutiklinj ekrang, medijos valdiklius taip pat galima naudoti baksteléjus

piktogramas ekrane.

6.5. Sirdies ritmas

Laikrodzio ciferblato rodinyje braukite j kaire arba paspauskite vidurinjjj mygtuka, kad pereituméte prie Sirdies
ritmo (SR) valdiklio.

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

Jlsy maziausias Sirdies susitraukimy daznis per pastargsias 12 valandy yra geras jlsy atsigavimo biklés
rodiklis. Jei jis didesnis nei jprastai, tikriausiai dar nesate visiSkai atsigave po paskutinés treniruoteés.

Jei jradote pratima, dienos SR vertés atspindi padidéjusj $irdies susitraukimy daznj ir kalorijy suvartojimg
per treniruote. TaCiau nepamirskite, kad grafiko ir suvartojimo rodikliai yra vidutiniai. Jei sportuojant jisy

Sirdies susitraukimy daZznis pasiekia maksimaly 200 tvinksniy per minute, grafike rodoma ne ta maksimali

verté, o vidurkis i 24 minuc€iy, per kurias pasiekéte tg didziausig dazn;.

Prie$ matydami dienos SR valdiklio vertes, turite jjungti dienos SR funkcijg. Sig funkcijg galite jjungti arba

iSjungti nustatymy dalyje ,Activity/Veikla“.

Kai Si funkcija jjungta, laikrodis reguliariai jjungia optinj Sirdies ritmo jutiklj, kad patikrinty jasy Sirdies ritma.

Dél to Siek tiek padidéja baterijos energijos sgnaudos.
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Suaktyvinus laikrodj, reikia 24 minuciy, kad jis galéty pradéti rodyti Sirdies ritmo informacija.

Braukite deSinén arba ilgai paspauskite vidurinj mygtuka, kad grjiztuméte j laikrodzio ciferblato vaizda.

6.6. Zingsniai ir kalorijos

Laikrodzio ciferblate braukite j kaire arba spauskite vidurinj mygtukg, kol pamatysite bendrg dienos Zingsniy
skaiciy ir apskaiciuotas kalorijas.

Laikrodis visg dieng stebi bendrg jlsy aktyvumo lygj. Tai svarbus veiksnys, nesvarbu, ar tiesiog siekiate bati
sveiki, ar treniruojatés artéjan€ioms varzyboms.

Gerai bti aktyviam, taciau, kai treniruojatés intensyviai, turite turéti tinkamas poilsio dienas, kai esate mazai
aktyvas.

Kiekvieng dieng vidurnaktj aktyvumo skaitiklis automatiSkai i§ naujo nustatomas. Savaités pabaigoje
(sekmadienj) laikrodis pateikia jisy aktyvumo suvestine, kurioje nurodomas savaites ir dienos vidurkis.
Jusy laikrodis zingsnius skai€iuoja naudodamas akselerometrg. Bendras Zingsniy skaicius kaupiamas 24
valandas per parg, 7 dienas per savaite, taip pat jraSant treniruotes ir kitg veiklg. Taciau kai kuriy specifiniy
sporto Saky, pavyzdziui, plaukimo ir vaziavimo dviraciu, Zingsniai neskaiciuojami.

Virsutiné valdiklio reikSmé rodo bendrg tos dienos zingsniy skai€iy, o apatiné reikSmé - apytikslj aktyviy
kalorijy kiekj, kurj iki Siol sudeginote per dieng. Zemiau matote bendrg sudeginty kalorijy skai¢iy. | bendrg

sumg jeina ir aktyvios kalorijos, ir jusy baziné medziagy apykaitos norma, BMR/BMAN (Zr. toliau).

Pusziedziai valdiklyje rodo, kaip arti esate savo dienos aktyvumo tiksly. Siuos tikslus galima reguliuoti pagal
savo asmeninius pageidavimus (Zr. toliau).
Taip pat galite patikrinti savo zingsnius ir sudegintas kalorijas per pastargsias septynias dienas braukdami

aukStyn nuo valdiklio.

CALORIES

1835

Veiklos tikslai

Galite koreguoti savo dienos tikslus tiek Zingsniy, tiek kalorijy atzvilgiu. Nustatymuose pasirinkite

~Aktivity/Veikla“, kad atidarytuméte aktyvumo tiksly nustatymus.
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Nustatydami zingsniy tikslg nustatote bendrg dienos Zingsniy skaiciy.
Bendras kalorijy kiekis, kurj sudeginate per dieng, priklauso nuo dviejy veiksniy: bazinés medziagy
apykaitos grei€io (BMAN) ir fizinio aktyvumo.

CALTRIES

v

1833+ &30 -

Tatsl

1793

Jisy BMAN - tai kalorijy kiekis, kurj jasy kiinas sudegina ramybés bisenoje. Tai kalorijos, kuriy jasy kanui
reikia, kad iglikty Siltas ir atlikty pagrindines funkcijas, pavyzdziui, mirkséty akys ar plakty $irdis. Sis skaiius

nustatomas atsizvelgiant j jisy asmeninj profilj, jskaitant tokius veiksnius kaip amzius ir Iytis.

Nustatydami kalorijy tikslg, nustatote, kiek kalorijy norite sudeginti be savo BMAN. Tai yra jasy vadinamosios
aktyviosios kalorijos. Ziedas aplink aktyvumo ekrang pasistumia | priekj pagal tai, kiek aktyviy kalorijy

sudeginate per diena, palyginti su jlsy tikslu.

6.7. Pratimai

Laikrodis pateikia treniruoCiy veiklos apzvalga.

Laikrodzio ciferblate braukite j kaire arba paspauskite vidurinj mygtuka, kad pereituméte prie treniruociy
valdiklio.

Treniruo&iy valdiklyje galite matyti dabartinés treniruogiy savaités santrauka. Sioje suvestinéje pateikiama
bendra treniruodiy trukmé ir apzvalga, kuriomis dienomis treniravotés. Bendra trukmé lyginama su jasy

savaiteés tikslu. Savaités tikslg galima pakeisti nustatymuose, esanciuose skiltyje ,Training/Pratimai‘.

6.8. Fizinio pasirengimo lygis

Geras aerobinis fizinis pasirengimas yra svarbus bendrai sveikatai, gerovei ir sportiniams rezultatams.

Jisy aerobinis fizinis pasirengimas apibréziamas kaip VO2max (maksimalus deguonies suvartojimas) -
placiai pripazintas aerobinio iStvermingumo rodiklis. Kitaip tariant, VO2max parodo, kaip gerai jlsy
organizmas gali panaudoti deguonj. Kuo didesnis VO2mayx, tuo geriau galite naudoti deguon,;.

Jasy fizinio pasirengimo lygio jvertinimas grindziamas S$irdies ritmo reakcijos nustatymu kiekvienos
uzfiksuotos bégimo ar éjimo treniruotés metu. Norédami jvertinti savo fizinio pasirengimo lygj, jradykite bent
15 minudiy trukmeés bégimg arba éjimg dévédami "Suunto Vertical".

Laikrodis gali jvertinti jasy fizinio pasirengimo lygj visoms bégimo ir &jimo treniruotéms.
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Dabartinis apskai€iuotas jasy fizinio pasirengimo lygis rodomas fizinio pasirengimo lygio valdiklyje. Braukite
laikrodzio ciferblatg | kaire arba paspauskite vidurinjjj mygtuka, kad pereituméte prie fizings formos lygio
valdiklio.

[ﬁ PASTABA: Jei laikrodis dar nenustaté jasy fizinio pasirengimo lygio, fizinio pasirengimo lygio valdiklyje
bus pateikti tolesni nurodymai.
Istoriniai duomenys i§ uZzfiksuoty bégimo ir éjimo treniruoCiy yra svarbis uztikrinant VO2max jvertinimo

tikslumg. Kuo daugiau veikly jrasote su "Suunto Vertical", tuo tikslesnis tampa VO2max jvertinimas.

Yra astuoni fizinio pasirengimo lygiai - nuo zemo iki auksto: labai prastas, prastas, silpnas, vidutinis, geras,
labai geras, puikus ir iSskirtinis. ReikSmé priklauso nuo jisy amziaus ir lyties, ir kuo didesné reikSmé, tuo

geresnis jlsy fizinio pasirengimo lygis.

Valdiklyje taip pat matomas jisy numatomas fizinio pasirengimo amzius. Sveikatingumo amzius yra metriné
verté, kuri interpretuoja josy VO2max verte pagal amziy. Reguliariai uzsiimdami tinkama fizine veikla

padidinsite savo VO2max verte ir sumazinsite savo fizinio pasirengimo amziy.

gPASTA BA: VO2max gerinimas yra labai individualus ir priklauso nuo tokiy veiksniy, kaip amzius, Iytis,
genetika ir treniruotumas. Jei jau esate labai geros fizinés formos, fizinio pasirengimo lygj didinsite léCiau. Jei

tik pradedate reguliariai mankstintis, jasy fizinis pasirengimas gali padidéti greitai.

6.9. Miegas

Geras miegas yra svarbus sveikam protui ir konui. Galite naudoti laikrodj miegui sekti ir stebeti, kiek
vidutiniSkai miegate.
Kai dévite laikrodj lovoje, "Suunto Vertical" seka jusy miegg pagal akselerometro duomenis.
Norédami sekti miego rezima:
1. Eikite j laikrodzio nustatymus, slinkite zemyn prie ,,Sleep/Miegas“ ir paspauskite vidurinj mygtukg
(arba miego sekimg jjunkite i miego valdiklio).
2. Jjunkite ,Sleep tracking/Miego sekimas“.
suep

& bk 0

Sleep tracking u
22:30 -7:00

Sleep target
8:00h

¥

3. Nustatykite &jimo miegoti ir prabudimo laikg pagal jprastg miego grafika.
Nustate miego laika, galite pasirinkti, kad laikrodis miego metu veikty reZimu "Do Not Disturb/ Netrukdyti",

taip pat pasirinkti, ar norite, kad miego metu bity matuojamas deguonies kiekis kraujyje.

Pirmiau apradytame 3 Zingsnyje apibréziamas josy miego laikas. Laikrodis naudoja §j laikotarpj, kad
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nustatyty, kada miegate (miego metu), ir praneSa apie visg miegg kaip apie vieng seansg. Pavyzdziui, jei

naktj atsikelsite atsigerti vandens, laikrodis vis tiek skaiCiuos bet kokj miega po to kaip tg patj seansa.

gPASTA BA: Jei nueinate miegoti prie§ miego laikg ir pabundate po miego laiko, laikrodis to nejskaiciuoja
j miego seansg. Turétumeéte nustatyti miego laikg pagal tai, kada anksciausiai galite eiti miegoti ir kada
véliausiai galite pabusti.

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

Miego tendencijos
Kai pabundate, jisy laukia miego santrauka. Santraukoje pateikiama, pavyzdziui, bendra miego trukme, taip

pat apytikslis laikas, kurj miegojote (judéjote), ir laikas, kurj miegojote giliu miegu (nejudéjote).

Be miego suvestinés, naudodami miego valdiklj galite stebéti bendrg miego tendencijg. Laikrodzio ciferblate
braukite j kaire arba spauskite vidurinjjj mygtuka, kol pamatysite ,Sleep/Miegas“ valdiklj. Pirmajame rodinyje

rodomas paskutinis jisy miegas ir pastaryjy septyniy dieny grafikas.

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

Iﬂ PASTABA: Visi miego matavimai yra pagrjsti tik judesiais, todél jie yra apytikriai ir gali neatspindéti
tikryjy jasy miego jprociy.

Miego kokybé

Be trukmés, laikrodis taip pat gali jvertinti miego kokybe stebédamas jsy Sirdies ritmo kintamumg miego
metu. Sis svyravimas rodo, kaip gerai miegas padeda jums pailséti ir atsigauti. Miego kokybé miego

suvestinéje rodoma skaléje nuo 0 iki 100, kur 100 reiSkia geriausig miego kokybe.

Sirdies ritmas ir deguonies kiekis kraujyje miegant
Jei laikrodj déveésite naktj, miegodami galésite gauti papildoma informacijg apie Sirdies ritmg ir deguonies
kiekj kraujyje (reikia jjungti miego stebéjimo nustatymuose). Norédami, kad optinis Sirdies ritmo rodmuo bty

jlungtas ir naktj, jsitikinkite, kad jjungta funkcija ,,Daily HR/Kasdienis SR* (Zr. 6.3. Sirdies ritmas).

Automatinis reZimas ,Netrukdyti“
Galite naudoti automatinj nustatymg ,Do Not Disturb/Netrukdyti“, kad automatiSkai jjungtuméte reZimag

"Netrukdyti", kai miegate.
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6.10. IStekliai
Jusy istekliai yra geras jlsy organizmo energijos lygio rodiklis, i$ kurio galima spresti apie jlsy gebéjimg

jveikti stresg ir susidoroti su dienos iSSukiais.

Stresas ir fizinis aktyvumas iSeikvoja jasy iSteklius, o poilsis ir atsigavimas juos atkuria. Geras miegas yra
labai svarbus norint uztikrinti, kad jisy organizmas turéty reikiamy istekliy.

Kai jasy istekliy lygis aukstas, greiCiausiai jausités zvalus ir energingi. Jei einate bégioti, kai jusy iStekliai yra
dideli, tikétina, kad bégimas bus puikus, nes josy kainas turi energijos, kurios jam reikia, kad prisitaikyty ir
patobuléty.

Galimybé stebéti savo iSteklius gali padéti juos valdyti ir protingai naudoti. Savo iStekliy lygj taip pat galite
naudoti kaip orientyrg nustatant streso veiksnius, asmeniSkai veiksmingas atsigavimg skatinandias
strategijas ir geros mitybos poveik|.

Stresui ir atsigavimui naudojami optinio Sirdies jutiklio rodmenys, o norint juos gauti dienos metu, reikia jjungti
kasdienj SR, zr. 6.3. Sirdies ritmas.

Svarbu, kad maksimalus SR ir poilsio SR bity nustatytos taip, kad atitikty jasy Sirdies ritma, taip uztikrinama,
kad gausite tiksliausius rodmenis. Pagal numatytuosius nustatymus poilsio SR yra nustatytas 60 daziy per
minute, o maksimalus SR - pagal jasy amZiy.

Sias SR vertes galima lengvai pakeisti nustatymuose, esanéiuose skyriuje ,,General/Bendra >> Personal/

Asmeninis®.

@ PATARIMAS: kaip poilsio SR naudokite Zemiausig miego metu i$matuota Sirdies ritmo rodmenyj.

LaikrodZio ciferblate paspauskite vidurinjjj mygtuka, kad pereituméte prie iStekliy valdiklio.

Q
85

Aplink valdiklio piktograma esanti spalva rodo bendrg istekliy lygj. Jei ji zalia, reiSkia, kad atsigaunate. Biklé
nurodo jasy dabartine blseng (aktyvus, neaktyvus, atsigaunantis ar streso bisena). Stulpeliné diagrama
rodo jusy idteklius per pastargsias 16 valandy, o procentiné reikSmé yra dabartinio iStekliy lygio jvertinimas.

6.11. Jzvalgos lauke

"Suunto Vertical" nuolat matuoja absoliuty oro slégj naudodamas jmontuotg slégio jutiklj. Remdamasis Siuo
matavimu ir jisy auk$c&io atskaitos verte, jis apskaiCiuoja aukstj virs jaros lygio arba oro slég;.
JSPEJIMAS: saugokite laikrodZio $ong aplink dviejy oro slégio jutiklio skyluéiy, esanciiy $alia $estos
valandos, kad aplink jas nebity purvo ir smélio. Niekada nejkiskite j skylutes jokiy daikty, nes tai gali
sugadinti jutiklj.
LaikrodZio ciferblate braukite j kaire arba paspauskite vidurinjjj mygtuka, kad pereitumeéte prie lauko
valdiklio. Lauko valdiklyje yra trys rodiniai, kuriuos galima pasiekti braukiant aukstyn ir Zemyn. Pirmajame

rodinyje rodoma dabartiné temperatdra, aukstis vir$ jlros lygio ir barometrinis slégis.
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Dar kartg braukite aukstyn, kad pamatytuméte saulés ir ménulio duomenis. Galite matyti saulétekio ir

saulélydzio laika, taip pat dabartine ménulio faze.

SUN & MOON
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Norédami grjzti atgal, braukite Zemyn arba paspauskite ir palaikykite vidurinj mygtuka.

Jsitikinkite, kad auk&Cio atskaitos verté nustatyta teisingai (zr. 3.716. AukStimatis). Dabartinés jasy buvimo
vietos aukstj galima suzinoti i§ daugumos topografiniy Zemélapiy arba pagrindiniy internetiniy zemélapiy

paslaugy, pavyzdziui, "Google Maps".

Vietos oro salygy pokyciai turi jtakos aukscio rodmenims. Jei vietos orai daznai keiciasi, aukscio atskaitos

reikSme turétumeéte reguliariai i$ naujo nustatyti, geriausia - prie$ pradédami kitg kelione.

Automatinis aukscio-slegio profilis
Oro slégis kinta ir dél ory, ir dél auk$cio pokycCiy. ,Suunto Vertical* automatiSkai perjungia oro slégio pokycius

kaip aukscio arba oro sglygy pasikeitimus pagal jasy judéjima.

Jei laikrodis uZzfiksuoja vertikaly judéjima, jis persijungia j auk§&io matavimg. PerziGrint aukSc&io grafika, jis

atnaujinamas véluojant ne daugiau kaip 10 sekundziy.

Jei esate pastoviame aukStyje (maziau nei 5 metry vertikalaus judéjimo per 12 minuciy), laikrodis oro slégio

poky¢ius interpretuoja kaip ory poky¢€ius ir atitinkamai koreguoja barometro grafikg.
6.12. Kompasas

"Suunto Vertical" turi giroskopinj kompasg, leidZiantj orientuotis magnetinés Siaurés atzvilgiu. Pakreipimo
kompensuojamas kompasas suteikia tikslius rodmenis, net jei kompasas néera horizontaliai lygus.

Kompasg galite pasiekti braukdami kairén nuo laikrodZio ciferblato arba paspausdami vidurinj mygtuka.
Kompasag taip pat galima pasiekti braukiant aukStyn nuo laikrodzZio ciferblato ir pasirinkus
»Compass/Kompasas*“.

Kompaso valdiklyje yra $i informacija:
* Rodyklé, rodanti j magnetine Siaure

* Kryptis pagal pasaulio puses
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* Kryptis laipsniais
* Aukstis
« Barometrinis slégis

«2%8m

089°

; 1045hpa 3

Norédami iSeiti i§ kompaso valdiklio, braukite desinén arba kairén, kol pasieksite laikrodzio ciferblatg. Taip
pat galite naudoti vidurinj mygtuka.

Jei kompasg pasiekéte iS pagrindinio meniu, turite braukti aukstyn i§ ekrano apacios ir pasirinkti
»EXit/ISeiti“ , kad iSeituméte iS kompaso rodinio.

Kol esate kompaso valdiklyje, galite braukti aukStyn i§ ekrano apacios arba paspausti apatinj mygtuka, kad
atidarytuméte nuorody sarasa. Nuorodos suteikia greitg prieigg prie narSymo veiksmuy, pvz., dabartinés
vietos koordinaciy tikrinimo arba marsruto, kurj norite nar8yti, pasirinkimo.

Perbraukite Zemyn arba paspauskite virSutinj mygtuka, kad iSeituméte i§ nuorody saraso.

6.12.1. Kompaso kalibravimas

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

CAUBRATE COMPASS
Turn & tilt in a figure-8

g PASTABA: Kompasas sukalibruoja save, kai naudojamas, bet jei laikrodis buvo paveiktas stipriy
magnetiniy lauky ar stipraus smugio, kompasas gali rodyti neteisingg kryptj. Atlikite naujg kalibravimg, kad

i§sprestumete Sig problema.

6.12.2. Deklinacijos nustatymas

Norédami uztikrinti teisingus kompaso rodmenis, nustatykite tikslig deklinacijos verte.

Popieriniai Zzemélapiai rodo tikrajg Siaure. Tadiau kompasai rodo j magnetine Siaure - sritj virs Zemés, | kurig
traukia Zemés magnetiniai laukai. Kadangi magnetiné Siauré ir tikroji Siauré yra ne toje pacioje vietoje,
kompase turite nustatyti deklinacijg. Kampas tarp magnetinés ir tikrosios Siaurés yra jusy deklinacija.
Deklinacijos reikSmé pateikiama daugumoje zemélapiy. Magnetinés Siaurés vieta kasmet kinta, todél
tiksliausig ir naujausig deklinacijos reikSme galima rasti tokiose svetainése kaip www.magnetic-
declination.com.

Taciau orientavimosi Zemélapiai braizomi atsiZzvelgiant | magnetine Siaure. Jei naudojate orientavimosi

Zemélapj, reikia iSjungti deklinacijos korekcijg, nustatant deklinacijos verte 0 laipsniy.

Deklinacijos reikSme galite nustatyti nustatymy dalyje ,,Navigation/Navigacija » Declination/Deklinacija“.
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6.13. Laikmatis

Jusy laikrodyje yra chronometras ir atgalinés atskaitos laikmatis, skirtas pagrindiniam laiko matavimui.

Laikrodzio ciferblate braukite kairén arba paspauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite laikmacio valdiklj.

95.05

00°00.0

Seltime- L

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

Braukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad atsidaryty ,SET TIMER/ LAIKMACIO
NUSTATYMAI", kuriame galite keisti laikmacio nustatymus.

Chronometras

Jjunkite ir sustabdykite chronometrg paspausdami virSutinj mygtukg. Galite testi dar kartg paspausdami
virSutinj mygtukg. Atstatyti laikmatj galima paspaudus apatinj mygtuka.

95.05

00"19.0

Seltime- L

ISeikite i chronometro braukdami j deSine arba | kaire, kol pasieksite laikrodzio ciferblatg. Taip pat galite

naudoti vidurinj mygtukg navigacijai.
Atgalinio skaiCiavimo laikmatis

Laikmadcio valdiklyje braukite aukStyn arba paspauskite apatinj mygtuka, kad atidarytuméte nuorody meniu.
IS ten galite pasirinkti i$ anksto nustatytg atgalinio skai€iavimo laikg arba sukurti pasirinktinj atgalinio

skaiciavimo laika.

Stopwatch >
1min ¥

~in

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

ISeikite iS laikmacio braukdami deSinén arba laikydami nuspaustg vidurinj mygtuka.

6.14. Deguonis kraujyje

A JSPEJIMAS: ,Suunto Vertical“ néra medicininis prietaisas, o deguonies kiekis kraujyje, kurj rodo
»~Suunto Vertical®, néra skirtas medicininei baklei diagnozuoti ar stebéti.

Su ,Suunto Vertical“ galite matuoti deguonies kiekj kraujyje. LaikrodZio ciferblato rodinyje braukite j kaire

arba paspauskite vidurinjjj mygtuka, kad pereituméte prie valdiklio ,,Blood oxygen/Deguonis kraujyje“.

Deguonies kiekis kraujyje gali parodyti, ar nesate persitrenirave ar pavarge, be to, matavimas gali bati

naudingas aklimatizacijos dideliame aukstyje pazangos rodiklis.
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Normali deguonies koncentracija kraujyje jaros lygyje yra 96-99 %. Dideliame aukStyje sveikos vertés gali
bati Siek tiek maZzesnés. Sékmingai aklimatizavus dideliame aukS$tyje, Si verté vél padidéja.

L]
BLOOD OXYGEN

Kaip iSmatuoti deguonies kiekj kraujyje:

1. Laikrodzio ciferblate paspauskite vidurinj mygtukg arba braukite j kaire, kad jeituméte j valdiklj ,,Blood
oxygen/Deguonis kraujyje*.

2. Pasirinkite ,Measure now/Matuoti dabar”.

3. Kol laikrodis matuoja, laikykite rankg ramiai.

4, Jei matavimas nepavyko, vadovaukités laikrodyje esanciomis instrukcijomis.

5. Kai matavimas baigtas, rodoma jusy kraujo deguonies verté.

Taip pat galite iSmatuoti deguonies kiekj kraujyje per skirsnj 6.9. Miegas.
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7. SuuntoPlus™ vadovai

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

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

Kaip pasirinkti "SuuntoPlus™" gidus savo laikrodyje:

1. Prie$s pradédami treniruotés jraSyma, braukite aukstyn arba paspauskite apatinj mygtukg ir
pasirinkite ,SuuntoPlus ™*,

2. Slinkite prie norimo naudoti gido ir paspauskite vidurinj mygtuka.

3. Grjzkite j pradzios rodinj ir jprastai pradékite pratima.

4. Spauskite vidurinj mygtuka, kol pasieksite "SuuntoPlus™" gidg, kuris rodomas atskirame
ekrane.

g PASTABA: /sitikinkite, kad ,Suunto 9 Peak Pro” turi naujausig programinés jrangos versijg ir kad
sinchronizavote laikrodj su ,,Suunto® programéle.
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8. "SuuntoPlus"™ sporto programélés

~ouuntoPlus™* sporto programeélés apripina jisy ,Suunto Vertical“ naujais jrankiais ir naujomis
jzvalgomis, kurios suteikia jkvépimo ir naujy bidy megautis aktyviu gyvenimo budu. Naujy sporto
programéliy galite rasti ,SuuntoPlus™* parduotuvéje, kurioje skelbiamos naujos ,Suunto Vertical*
skirtos programélés. Pasirinkite tas, kurios jums jdomios, sinchronizuokite jas su savo laikrodziu ir

gaukite daugiau naudos i$ savo treniruociy!

Naudojimasis "SuuntoPlus™" sporto programeélémis:
Pries§ pradédami treniruotés jraSyma, slinkite Zzemyn ir pasirinkite ,SuuntoPlus ™*.
Pasirinkite norimg sporto programéle.

1.
2
3. Jei sporto programeélé naudoja iSorinj prietaisg arba jutiklj, ji automatiSkai uzmegs rys;.
4 Pereikite prie pradzios rodinio ir pradékite treniruote kaip jprastai.

5

. Braukite ] kaire arba spauskite vidurinjj mygtukg, kol pasieksite sporto programéle
"SuuntoPlus™", kuri rodoma atskirame ekrane.

6. Sustabde pratimo jraSymg, santraukoje galite rasti "SuuntoPlus™ sporto programélés”
rezultata, jei buvo atitinkamas rezultatas.

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

prieinamos jusy laikrodziui.

[ﬂ PASTABA: /sitikinkite, kad ,Suunto Vertical“ turi naujausig programinés jrangos versijg ir kad

sinchronizavote laikrodj su ,,Suunto programéle.
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9. Priezilra ir palaikymas

9.1. Naudojimo gairés
Su jrenginiu elkités atsargiai - nemuskite ir nemeskite.

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

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

9.2. Baterija

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

gPASTA BA: Jei dél sugedusios baterijos nejprastai sumaZzéja talpa, ,Suunto” kompensuoja baterijos
pakeitimg vienerius metus arba ne daugiau kaip 300 jkrovimy, atsizvelgiant j tai, kas jvyks anksciau.

Kai baterijos jkrovos lygis yra mazesnis nei 20 %, o véliau — 5 %, laikrodyje rodoma senkancios baterijos
piktograma. Jei jkrovimo lygis labai Zzemas, laikrodis pereina j mazos galios rezimg ir rodo jkrovimo
piktograma.

Laikrodziui jkrauti naudokite pateikta USB kabelj. Kai baterijos lygis yra pakankamai aukstas, laikrodis
atsibunda i mazesnés galios reZzimo.

9.3. Salinimas

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

U
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10. Nuoroda

10.1. Atitiktis

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

10.2. CE(Europos sertifikatas)

Siuo dokumentu Suunto Oy pareigkia, kad OW222 tipo radijo jrenginiai atitinka Direktyvg
2014/53/ES. Visa ES atitikties deklaracijos tekstg galima rasti Siuo interneto adresu:
www.suunto.com/EUconformity.

C€
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