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1 BINE ATIVENIT

Va multumim ca ati ales dispozitivul de monitorizare a frecventei cardiace

Suunto M5!

Dispozitivul de monitorizare a frecventei cardiace Suunto M5 este partenerul

dvs. multi-sportiv de recuperare si fitness. Stabiliti-va tintele de exercitii si Su-

unto M5 va oferd un program de antrenament zilnic ideal pentru a va ajuta

sd le realizati. In functie de progresul pe care il inregistrati, rutina de antre-

nament sau daca ati piedut o sesiune de exercitii, Suunto M5 va adapteaza

automat programul in timp real, asigurandu-va indrumarea in materie de

fitness, inainte, pe parcursul si dupa antrenament. Sau va poate recomanda

cand este momentul sa luati o pauza. Prin urmare, fie ca executati exercitiile

la domiciliu sau in aer liber, in timp ce alergati, faceti ciclism sau sunteti la

sala de gimnasticad, trebuie doar sa va relaxati si sa va bucurati de sesiunea de

antrenament.

Caracteristicile cheie ale Suunto M5 sunt proiectate sa va facd exercitiile cat

mai eficiente posibil:

e usor de utilizat prin numai trei butoane, cu un afisaj de dimensiuni mari si

noua optiuni pentru limba de utilizare

test de fitness pentru incepatori

trei tinte personale de selectat pentru: imbunatatirea conditiei fizice, admi-

nistrarea greutatii sau antrenamentul gratuit

e program de antrenament adaptat automat pentru urmdtoarele sapte zile,
bazat pe datele dvs. personale privitoare la conditia fizica

e instructiuni pe parcursul antrenamentului care va ghideaza cand sa inten-
sificati efortul si cand sd il diminuati

e sugestie de antrenament viitor care vd prezintd durata ideald si intensita-
tea timpului de recuperare



ritmul cardiac si caloriile arse

centralizator de exercitii

feedback de motivare

centurd pentru ritmul cardiac confortabila ce este compatibila cu majorita-

tea echipamentelor de gimnastica cardiace si Solutia de Fitness a Suunto

e informatii privind viteza si distanta cu functii optionale Suunto Foot, GPS
sau POD-uri pentru bicicleta

e program de exercitii personale descdrcat pe dispozitivul dvs. Suunto M5
de pe site-ul Movescount.com cu un Suunto Movestick optional.

Acest Ghid al Utilizatorului este conceput sa va ajute sa realizati cat mai bine

exercitiile dvs. cu Suunto M5. Cititi-l cu atentie pentru ca utilizarea dispoziti-

vului Suunto M5 sa fie apoi cat mai agreabila.

Exercitiile dvs. nu trebuie sa se opreasca atunci cand ati intrerupt antre-

namentul. Continuati experienta dvs. legatd de fitness online si aflati mai

multe informatii despre fiecare miscare de pe site-ul Movescount.com. Cu

un Suunto Movestick optional puteti conecta dispozitivul dvs. Suunto M5

la Movescount.com, unde sa incarcati log-uri de antrenament, unde sa

impartasiti progresul dvs. cu prietenii si sa faceti schimb de emotii si idei.

Aveti, de asemenea, posibilitatea sa descarcati un program de antrenament

direct pe dispozitivul dvs. Suunto M5. Verificati astazi site-ul Movescount.

com si inregistrati-va. Fiti motivat si incepeti sa va distrati. Deoarece aceasta

reprezintd de fapt intreaga filozofie a fitness-ului.

@ NOTA: Asigurati-vd cd ati inregistrat dispozitivul dvs. la www.suunto.com/
register pentru a obtine intreaga gamd a suportului Suunto.


www.suunto.com

2 ICONITELE SI SEGMENTELE AFISAJULUI

avertizor de actualizare a
greutatii
tinta zilnica atinsa

alarma

setarea valorii
referinta butonului
oprirea sunetului
timp12h
siguranta buton
referinta butonului

setarea valorii

indicatori de progres ai
exercitiului

descdrcare baterie

domeniu de informare



3 UTILIZAREA BUTOANELOR

Prin apdsarea urmatoarelor butoane, puteti accesa urmatoarele caracteristici:

2sec

> (PORNIRE/OPRIRE):

-

selectati exercitiul, sugestia, exercitiul precedent, istoricul & tendinta,
testul de fitness, conexiunea la web

exercitiul de pornire/oprire

crestere/miscare in sus

(URMATOAREA):

optiuni de schimbare

setari intrare/iesire prin apasare continua

acceptare/deplasare cétre pasul urmator

%@ (ILUMINARE/INCHIDERE):

activare a backlight-ului
inchidere a butonului > B prin apasare continua
descrestere/miscare in jos



4 PORNIRE

Tncepeti prin a personaliza dispozitivul Suunto M5 pentru a obtine o

indrumare adecvatad in atingerea obiectivelor dvs. Prin intermediul setarilor

personale, va puteti regla dispozitivul Suunto M5 conform particularitatilor
si activitatii dvs. Numeroase calcule utilizeaza aceste setari, astfel incat este
important sa fiti cat mai precisi posibil atunci cand definiti valorile. Apasati
orice buton pentru a activa dispozitivul Suunto M5.

Pentru a stabili setarile initiale:

1. Apasati orice buton pentru a activa dispozitivul. Asteptati apoi pana cand
unitatea porneste si spune sa asteptati 2 sec. Mentineti butonul >l
apasat pentru a introduce prima setare.

2. Apasati > M sau ¢4 pentru a modifica valorile.

3. Apasati = pentru a accepta o valoare si pentru a ajunge la setarea urma-
toare. Apasati & pentru a vd intoarce la setarea precedenta.

4. Atunci cand sunteti pregatit, selectati da (»H) pentru a confirma toate

setdrile. Daca doriti sa modificati setarile, selectati nu (%-8).

1. 2. 3.

Welrome!
ready?

SuuNTO SuUNTO

Puteti stabili urmdtoarele setari initiale:

e limba: engleza, germana, franceza, spaniold, portugheza, italiana, olande-
z4, suedeza, suomi (n. tr. finlandeza)

e unitati: sistem metric/imperial

o timp: 12/24 h, ore si minute
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o data
o setadri personale: anul nasterii, sexul, greutatea, indltimea, (calcul BMI-IMC n
- Indice de Masa Corporala), nivelul conditiei fizice (de fitness).

@ NOTA: BMI - IMC (Indicele de Masd Corporald) reprezintd un numdr calculat
in functie de greutatea si indltimea dvs. Acesta indicd dacd greutatea dvs. se

afld in limitele de sdndtate normale. Totusi, in cazul in care sunteti o persoand

cu masd musculara foarte pronuntatd, Indicele dvs. de Masd Corporald poate fi
mai ridicat decdt cel asteptat, deoarece ratele IMC sunt bazate pe tipurile de corp
cele mai des intdlnite.

@ NOTA: Odatd ce ati introdus anul nasterii dvs., dispozitivul stabileste
automat ritmul cardiac maxim (maximul de HR), utilizdnd formula 207 - (0.7
x AGE) publicatd de cctre Colegiul American de Medicind Sportivd. in cazul in
care cunoasteti ritmul cardiac - HR maxim pe care il aveti, trebuie sa modificati
automat valoarea datd la valoarea cunoscutd.

Pentru informatii privitoare la modificarea ulterioard a setarilor, vedeti
Capitolul 13 - Setdri de reglare de la pagina 29.

@ SFAT: Apdsati = pentru vizualizarea timpului, pentru a vedea situatia
tintei dvs. de exercitii din ziua in curs, data si secundele cu timpul. Afisajul se
reintoarce pentru a vd indica numai timpul pentru a economisi durata de viata
a bateriei, dacd nu apdsati =% incd o datd dupd 2 minute.

4.1 Estimarea nivelului dvs. de antrenament

Pentru a obtine indrumare pe parcursul exercitiului, aveti nevoie sa estimati
nivelul dvs. de fitness curent in setarile initiale.



Selectati una dintre urmatoarele optiuni:

o foarte scazut: preferati sa utilizati ascensorul sau s conduceti autotu-
rismul, decat sa mergeti pe jos sau uneori mergeti pe jos de placere si
ocazional faceti miscare fizica suficient cat sa provoace respiratie dificila
sau transpiratie.

e scazut: faceti miscare fizica in mod regulat intre 10 si 60 de minute pe
saptamana, in timpul liber sau la serviciu care necesita o activitate fizica
modesta, precum golf, hipism, gimnastica ritmica, tenis de masd, bowling,
ridicare de greutati sau gradinarit.

e corect: alergati mai putin de o mila (1,6 km) pe saptamana sau petreceti
mai putin de 30 de minute pe saptamana in cadrul unor activitati fizice
comparabile.

e bun:alergatidela 11a5 mile (1,6 -8km) pe sdptdmana sau petreceti intre
30 s5i 60 de minute pe sdptamana in cadrul unor activitati fizice compara-
bile.

o foarte bun: alergati de la 5 la 10 mile (8 — 16 km) pe saptamana sau
petreceti intre 1 si 3 ore pe sdptamana in cadrul unor activitati fizice
comparabile.

o excelent: alergati peste 10 mile (peste 16 km) pe sdptdmana sau petreceti
peste 3 ore pe saptamana in cadrul unor activitati fizice comparabile.

Pentru a obtine o indrumare mult mai precisa, realizati testul de fitness,

vedeti Sectiunea 11.1 Testati-vd nivelul de fitness de la pagina 23.
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5 UTILIZAREA LEDULUI BACKLIGHT n
SI A BUTONULUI DE INCHIDERE

Apasati ©-8 pentru a activa ledul backlight.
Metineti @ apasat pentru deschide sau pentru a inchide butonul » B Atunci
cand butonul » B este inchis, afisajul indica &.

@ SFAT: Inchideti butonul » B pentru a evita pornirea accidentald sau pentru a
opri cronometrul dvs.

@ NOTA: Atunci cand butonul » B este inchis pe parcursul exercitiului, puteti
inca schimba afisajele apasand =».
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6 PRINDEREA CURELEIHR

Ajustati lungimea curelei, astfel incat cureaua pentru ritm cardiac (HR) sa
fie stransa dar sa rdmana totusi intr-o pozitie confortabild. Umeziti zonele
de contact cu apa sau gel si prindeti cureaua HR. Asigurati-va ca ati centrat
cureaua HR pe pieptul dvs. si cd sdgeata rosie este indreptata in sus.

3\9%

AVERTISMENT: Persoanele care au montat un stimulator cardiac, defibri-
lator sau alt dispozitiv electronic implantat vor utiliza cureaua HR pe propria
rdspundere si pe propriul risc. Inainte de inceperea utilizdrii initiale a curelei HR,
vd recomanddm un test de exercitii sub supravegherea unui medic specializat.
Acesta se va asigura de siguranta si securitatea functiondrii stimulatorului car-
diac si a curelei HR, atunci cand sunt utilizate simultan. Exercitiul poate implica
un anumit risc, in special pentru persoanele inactive. Va sfatuim in mod foarte
serios sd va consultati medicul inainte de a incepe programul regulat de exercitii.

1 I=—0r—= 2 \O 4

@ NOTA: Centurile HR cu iconitd ANT 8) sunt compatibile cu computerele
wristop Suunto compatibile cu ANT si cu Solutia de Fitness ANT a Suunto, in timp
ce centurile HR cu iconitd IND () sunt compatibile cu majoritatea echipamen-
telor de exercitii cu receptare inductiva a ritmului cardiac. Cureaua Suunto Dual
Comfort este compatibild atat cu IND, cat si cu ANT.
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7 INCEPEREA EXERCITIULUI

Dupa setdrile initiale, puteti incepe exercitiile. Programul de exercitii ghidat
este automat utilizat pentru a vd indruma catre nivelul de exercitii urmator
sau pentru a va mentine la un nivel de fitness excelent. Programul de exercitii
ghidat este bazat pe nivelul dvs. de fitness specificat in setérile initiale. In cazul
in care doriti sa faceti exercitii fara indrumare, selectati programul de exercitii
libere din setari, vedeti Capitolul 13 Modificarea setdrilor de la pagina 29.

Pentru a incepe antrenamentul:

1. Umeziti zonele de contact si prindeti cureaua HR.

2. Pentru vizualizarea timpului, apasati » B pentru a selecta exercitiul.

3. Confirmati exercitiul cu =».
Tnainte de inceperea exercitiului, dispozitivul indica timpul in care ritmul
dvs. cardiac (HR) trebuie sa se mentina in cadrul limitelor specifice de
ritm cardiac.

4. Apasati > H pentru a porni inregistrarea exercitiului dvs.

< o | W
| E—C E— : g hard

@ SFAT: Puteti utiliza Suunto M5 drept cronometru fdrd cureaua HR. Fara
cureaua HR, este afisatd numai durata exercitiului. Dupa exercitiu, puteti estima
nivelul de intensitate al exercitiului dvs. In baza estimdrilor dvs. si a duratei,
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dispozitivul estimeazd consumul de kcalorii si ajusteaza in mod corespunzdtor
planul dvs. de exercitii si inregistrdrile din trecut.

@ SFAT: Incdlziti-véi inainte si odihniti-vd dupd efectuarea exercitiilor. Aceste
aspecte nu sunt incluse in recomandairi si trebuie efectuate la intensitate scazuta.

7.1 Probleme de depanare: Lipsa semnalului HR

Tn cazul in care pierdeti semnalul HR, incercati urmatoarele:

e Asigurati-va ca purtati corect cureaua HR

e Asigurati-vd ca zonele de contact cu electrozii curelei HR sunt umezite.

o Inlocuiti bateria curelei HR si/sau a dispozitivului, daca problemele persis-
ta.
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8 PE PARCURSUL EXERCITIULUI

Suunto M5 ofera informatii suplimentare pentru a sprijini indrumarea dvs. pe

parcursul exercitiului dvs. Aceste informatii va pot fi de ajutor si va pot aduce

satisfactii.

lata cateva idei despre cum sa folositi dispozitivul pe parcursul exercitiului:

e Apasati = pentru a vedea informatiile suplimentare in timp real.

e Mentineti %@ apasat pentru a inchide butonul » B ca sa evitati oprirea
accidentala a cronometrului dvs.

e Apdsati» M pentru a opri exercitiul.

il D

suiiTo

Informatiile suplimentare variaza in functie de tipul de informatii disponibile.
In cazul in care numai ritmul cardiac (HR) este disponibil:
e durata

e media HR

e calorii

e HRsi timp (in ore si minute)

Tn cazul in care HR cu POD este disponibil:

durata

media HR

calorii

HR si timp (in ore si minute)

viteza

15



o distanta

e ritm

In cazul in care numai POD este disponibil:
durata

viteza

distanta

ritm

@ SFAT: Comutati sunetul pe deschis sau inchis (%) pe parcursul exercitiului
prin mentinerea butonului =® apdsat. Nu puteti comuta sunetul pe deschis
daca ati comutat toate sunetele pe functia inchis din setdrile generale, vedeti
Capitolul 13 Modificarea setdrilor de la pagina 29.

@ NOTA: Dispozitivul Suunto M5 nu poate receptiona semnalul curelei HR
in mediul subacvatic. Totusi, puteti intotdeauna sa urmati programul si sd va
antrenati fdrd cureaua HR si sa estimati nivelul dvs. de efort dupd exercitii.

8.1 Pe parcursul exercitiului ghidat

Un exercitiu ghidat reprezintd o parte a planului recomandat pentru a

v& atinge tinta. Intr-un exercitiu ghidat, dispozitivul Suunto M5 va indica
progresul inregistrat si va indruma catre nivelul de intensitate optim. Atunci
cand sageata de pe afisaj este indreptata in sus, trebuie sa sporiti inten-
sitatea. Atunci cand sageata este indreptata in jos ,trebuie sa diminuati
intensitatea.
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Sagetile progresive de pe cadrul exterior va indica pe parcursul exercitiului
cat mai aveti pana la atingerea tintei dvs. Atunci cand ati atins tinta, apare
simbolul @.

Daca doriti sa executati exercitiile fard indrumare, selectati tipul de tinta
liber din setari, consultati Sectiunea Tipul tintei de la pagina 30.

@ NOTA: Planurile urmdresc liniile directoare ale Colegiului American de Medi-
cind Sportivd pentru prescrierea exercitiilor. Pentru mai multe informatii despre
planuri, consultati Sectiunea 12.1 Planul de exercitii de la pagina 27.

@ SFAT: In cazul in care cuplati dispozitivul Suunto M5 cu un Suunto speed

POD, de exemplu POD de tip GPS, Foot sau Bike, veti obtine o vitezd suplimentara
si informatii asupra distantei pe parcursul exercitiului prin apdsarea butonului =®.
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9 EXEMPLU DE PROGRAM DE EXERCITII
SAPTAMANAL: DE LA NIVELUL SCAZUT,
LA NIVELUL EXCELENT

Tabelul urmator prezinta bazele pentru recomandarile oferite prin dispoziti-
vul dvs. atunci cand urmati programul de exercitii.

Nivel Usor Moderat | Dificil Foarte Maxim | Saptamani
dificil

Foarte 1x25 min. | 2x25 min. | 1x15 min. X2

scazut

Scazut 2x30 min. | 2x20 min. X2

Corect 1x35 min. | 2x30 min. | 3x25 min. X6

Bun 3x40 min. | 2x30 min. X6

Foarte 2x35 min. | 2x40 min. | 1x30 min. X8

bun

Excelent 1x60 min. | 1x50 min. | 2x40 min. | 2x20 min.
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10 DUPA EXERCITIU

10.1 Dupa exercitiul cu cureaua HR

1. Apésati butonul » B pentru a opri exercitiul.

2. Selectati yes-da (» ) pentru a confirma oprirea exercitiului si pentru a
viziona rezumatul sau selectati no-nu (:8) pentru a continua exercitiul.

. Apasati butonul = pentru a naviga prin diferitele afisaje ale rezumatului.

4. Mentineti butonul =% apasat pentru a va intoarce la afisajul timpului.

w

summary at
1753

HEA1 A

Puteti vizualiza in rezumat informatiile urmétoare:

timpul de pornire si data exercitiului

procentajul atins din tinta (exercitiu ghidat)

durata exercitiului

cantitatea de calorii arse

media HR

varful HR

Utilizati viteza optionala si distanta POD-urilor pentru a vizualiza informatiile
asupra distantei si media vitezei.
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@ NOTA: in cazul in care varful HR pe parcursul exercitiului a depdsit valoarea
maximd de HR stabilitd in setdrile dispozitivului, acesta vd va intreba automat
dacd doriti sd actualizati valoarea maximd de HR.

@ SFAT: Puteti sdri peste rezumat prin mentinerea butonului =% apdsat in
prima afisare a rezumatului. Pentru a vizualiza mai tarziu rezumatul exercitiului
anterior, apdsati butonul » R in afisajul timpului si selectati exercitiul anterior.

@ SFAT: Pe parcursul exercitiilor in care utilizati o centurd pentru ritm cardiac,
puteti opri cronometrul prin apdsarea butonului» B. Dispozitivul salveazd
automat jurnalul exercitiului, in cazul in care nu doriti sd continuati exercitiul
prin apdsarea butonului»® in decurs de o ord. Pentru a continua sd inregistrati,
selectati no-nu (&)

@ SFAT: Spdlati manual cureaua pentru ritm cardiac in mod regulat dupd
utilizare pentru a evita aparitia mirosului nepldcut.

10.2 Dupa exercitiul fara cureaua HR

1. Apasati butonul » B pentru a opri exercitiul.

2. Selectati yes-da (»H) pentru a confirma oprirea exercitiului si no-nu (¥:8)
pentru a continua exercitiul.

3. Tn cazul in care opriti exercitiul, selectati da (> M) pentru a-| salva. Selectati
nu (¥8), daca nu doriti sa salvati exercitiul.

4. Tn cazul in care ati salvat exercitiul, dispozitivul va solicitd sa estimati
efortul depus. Selectati usor, moderat, greu, foarte greu sau maxim cu
butonul » B si butonul ¥4. Confirmati cu butonul =®.
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In baza estimarilor dvs., dispozitivul estimeaza la randul sdu consumul de
kcalorii si ajusteaza planul de exercitii in consecinta.

@ NOTA: Urmati-vé instinctul personal pe parcursul exercitiului atunci cand
estimati efortul depus in timpul antrenamentului.

Puteti vizualiza in rezumat urmdtoarele informatii:

e timpul de pornire si data exercitiului

e procentajul atins

e durata exercitiului

e cantitatea estimata de calorii arse

Utilizati viteza optionala si distanta POD-urilor pentru a vizualiza informatiile
asupra distantei, mersului si media vitezei.

@ SFAT: Puteti utiliza functia de estimare pentru sporturile in care nu aveti
posibilitatea sd inregistrati HR-ul sau sa utilizati cureaua HR, de exemplu la inot.

10.3 Rata de recuperare

Dupa fiecare exercitiu, indica timpul necesar pentru a va reveni complet si
momentul cand sunteti pregdtit pentru antrenament la intensitate maxima
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conform nivelului dvs. personal de antrenament. Verificati rata de recuperare
in orice moment la sugestie, vedeti Capitolul 12 Planuri de verificare si istoric
de la pagina 26. Daca timpul de recuperare este mai mare de 24 de ore, va
recomandam cu toatd convingerea sa aveti o zi de repaus pentru a evita
suprasolicitarea. Puteti urma oricand recomandarile programului de exercitii,
chiar daca nu sunteti pe deplin recuperat. In cazul in care utilizati tipul de
exercitiu liber, vd recomandam sa efectuati antrenamentul numai dacd
timpul de recuperare este mai mic de 24 de ore.

@ NOTA: Consultati un antrenor profesionist pentru a afla mai multe despre

gradul de recuperare (raportul dintre exercitiu si repaus) si pentru a vd atinge
tintele propuse.
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11 HRIN REPAUS SITESTUL DE FITNESS n

11.1 Testarea nivelului dvs. de antrenament

Incepeti cu testul de fitness (testul Rockport-testul de o mild) pentru a evalua
nivelul dvs. de antrenament. Testul va ajuta sa va urmariti progresul si va ofera
informatii actualizate pentru diferite calcule automate. Testul de fitness du-
reaza in mod normal circa 10-30 de minute, in functie de viteza de deplasare.
Identificati un loc drept si neted unde se cunoaste distanta de 1,6 km/1 mila
(de exemplu, 4 ture in jurul unei piste de 400 m).

@ SFAT: Utilizati o bandd de alergat sau o hartd pe internet pentru a determi-
na o distantd cunoscutd.

Pentru a efectua testul:
1. Tn afisajul timpului, apasati butonul »m,
2. Selectati test fitness cu butoanele »> B si ©-8.
3. Confirmati cu butonul = si asteptati pana cand dispozitivul identifica
semnalul curelei HR.
4. Apasati > H pentru a porni testul.
. Mergeti 1,6 km (1 mild) cat mai repede posibil cu pasi egali.
6. Ladistanta de 1,6 km (1 mild) opriti testul cu butonul »l.
1. 2. 3.

w

selert )
Fibness best

Fast a5 pasible

SutkTO.

Bt

suinto ¥
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Céand sunteti pregatit, dispozitivul Suunto M5 va calculeaza indicele de fitne-
ss (scara 0-10) si va indica nivelul curent de antrenament:

0-1,9 = foarte scazut
2-39 = sub medie
4-49 = corect
50-5,9 = bun

6,0-6,9 = foarte bun
7,01000 = excelent

@ NOTA: Daci utilizati un program de exercitii ghidat, testul de fitness este
considerat un exercitiu si afecteazd astfel atingerea tintei propuse.

@ SFAT: Comparati rezultatele dvs. cu rezultatele testului de fitness anterior in
istoric & tendintad, vedeti Sectiunea 12.2 Istoric & tendintd de la pagina 27.

@ SFAT: Realizati testul de fitness regulat, de exemplu, o datd pe lund, pentru a
mentine actualizat nivelul de antrenament.

11.2 Testarea HR in repaus

HR in repaus reprezinta HR-ul dvs. in timpul repausului. Testati HR in repaus
pentru a obtine o indrumare si mai personalizatd din partea dispozitivului
Suunto M5 si pentru a urmari dezvoltarea nivelului dvs. de antrenament. Im-
bunatatirea nivelului de antrenament scade, de obicei, nivelul HR in repaus.
Pentru a testa HR in repaus:

1. Umeziti zonele de contact si prindeti cureaua de HR.
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2. Asigurati-va cd dispozitivul receptioneazd semnalul HR.

3. Intindeti-v4 si relaxati-va timp de trei minute.

4. Verificati cu ajutorul dispozitivului ritmul cardiac si ajustati in consecintd
setarile personale.

@ SFAT: Cel mai bun moment pentru a realiza testul pentru HR in repaus este

dupd o noapte bund de somn. In cazul in care ati béut deja cafea, v simtiti
obosit sau stresat, efectuati testul mai tarziu.
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12. REVIZUALIZAREA PLANURILORSI
ISTORICULUI

Aveti posibilitatea sa revedeti informatiile urmatoare:

e sugestie: timp de recuperare si, de asemenea, recomandarea pentru exer-
citiul urmator, daca ati selectat din setdri un tip de exercitiu ghidat

o istoric & tendinta: informatiile cumulate despre sesiunile de exercitii
salvate

e exercitiu anterior: informatii despre exercitiul anterior

Pentru a revedea planurile si exercitiile din istoric:
1. Tn afisajul timpului, apasati pe butonul > m.
2. Selectati sugestie, istoric & tendinta sau exercitiu anterior cu butonul
>l sau cu butonul 4.
. Confirmati selectia dvs. apasand butonul =.
4. Apasati =% pentru a naviga prin afisaje. Dupa ce ati navigat prin toate
afisajele, dispozitivul se reintoarce la afisajul timpului.

w

@SFAT; Mentineti apdsat butonul =% pentru a va reintoarce la afisajul
timpului.
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12.1 Planul de exercitii n
Dupa ce ati stabilit nivelul dvs. de antrenament in setdrile initiale, dispozitivul

Suunto M5 va ofera un plan pe termen lung cu o privire generala pe 7 zile, in

acord cu recomandarile Colegiului American de Medicina Sportiva.

In sugestie puteti viziona urméatoarele informatii:

e timpul de recuperare

e durata de exercitii recomandata pentru urmatoarele 7 zile

e graficul exercitiilor recomandate pentru urmatoarele 7 zile

e tinta urmatoare pentru urmatoarele 6 sdptamani (tinta de fitness si de
greutate)

e timpul urmdtor de antrenament recomandat, durata si intensitatea.

Realizati testul de fitness pentru a masura nivelul dvs. de antrenament cu-

rent. In baza nivelului dvs. de antrenament curent si liniilor directoare ACSM,

dispozitivul Suunto M5 creaza un program de exercitii ce vd indruma gradual

spre un nivel de antrenament excelent. De exemplu, daca nivelul dvs. de

antrenament este sub medie, programul de exercitii va indruma catre primul

nivel de antrenament corect, inainte de a va indrepta catre nivelul bun. Pe

aceastd cale va puteti construi o baza de fitness solida, fard riscul supraso-

licitdrii. Odata ce conditia dvs. fizica se imbunatateste, frecventa, durata si

intensitatea sesiunilor de exercitii recomandate de dispozitivul Suunto M5

vor spori. Dupd ce atingeti nivelul de antrenament excelent, programul

de exercitii al dispozitivului Suunto M5 va ajutd in mentinerea nivelului de

antrenament excelent.

12.2 Istoric & tendinta

Afisajul Istoric & tendinta va indica informatiile cumulate despre sesiunile
de exercitii salvate.
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Puteti vizualiza informatiile urmatoare:

e numadrul si durata tuturor exercitiilor salvate

e procentajul final al tintelor saptamanale si lunare

e durata exercitiilor si caloriile arse pe parcursul ultimelor 4 saptamani

e distanta totala, distanta din ultimele 4 sdptamani si perioada de timp pe
parcursul cdreia a fost parcursd distanta (dacd sunt utilizate viteza optiona-
Ia si Pod-ul de distanta)

e data testului de fitness anterior si rezultatul

e graficul cu rezultatele testului de fitness anterior Istoric & tendinta

@ NOTA: Procentajele tintelor atinse sdptdmanal si lunar includ exercitiul din
ziua respectivd. Dacd nu ati incheiat exercitiul din ziua respectivd, tinta procen-
tajului este sub 100%, chiar dacd ati urmat recomanddrile.

@ SFAT: Transferati sesiunile dvs. de exercitii pe site-ul Movescount.com, de
exemplu, o datd pe lund cu un POD de PC Suunto optional sau un Movestick
Suunto.

12.3 Exercitiul anterior

In exercitiul anterior puteti vizualiza informatiile despre exercitiul anterior.
Pentru mai multe informatii despre afisaje, consultati Sectiunea 10.1 Dupd
exercitiul cu cureaua HR de la pagina 19 si Sectiunea 10.2 Dupa exercitiul fdra
cureaua HR de la pagina 20.

Puteti vizualiza numai detaliile din exercitiul anterior disponibile in dispozi-
tiv. Totusi, acesta stocheaza toate detaliile despre exercitii din 80 de sesiuni
anterioare, pe care le puteti vizualiza in detaliu atunci cand transferati jurna-
lele pe site-ul Movescount.com.
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13 REGLAREA SETARILOR

Puteti regla setarile in afisajul timpului. Pe parcursul exercitiului, puteti doar

regla sunetele pe deschis-inchis (on-off), mentinand apasat butonul =.

Pentru a modifica setarile:

1. Tn afisajul timpului, mentineti butonul - ap&sat pentru a introduce
setarile.

2. Apasati butonul = pentru a introduce prima setare. Puteti naviga prin
pasii setdrii cu butoanele >l si 4.

3. Apasati butonul » B sau butonul %8 pentru a schimba valorile. Apasati
butonul =» pentru a confirma si pentru a efectua urmatoarea setare.

4. Atunci cand sunteti gata, selectati yes-da (> H) pentru a confirma toate
setdrile. Dacd doriti inca sa modificati setdrile, selectati no-nu (¥:8) pentru
a va reintoarce la prima setare.

1.

time

SUUNTO.

Puteti regla urmatoarele setari:

Setarile timpului si cele personale

o timpul: orele si minutele

e alarma: deschisa/inchisa (on-off), orele, minutele

e data: anul, luna, ziua sdptamanii

e setarile personale: greutatea, nivelul de antrenament, valoarea maxima a
HR (max. HR), HR in repaus
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Tipul tintei

e antrenament: va indruma catre nivelul de antrenament urmator. Atunci
cand atingeti nivelul de antrenament excelent, dispozitivul optimizeaza
programul de exercitii pentru a mentine nivelul de antrenament excelent.

e greutatea: va indrumad catre tinta de greutate. Dispozitivul accepta numai
tinte de greutate sigure in limitele greutatii normale bazate pe IMC-ul
personal. Atunci cand va propuneti sa slabiti mai mult de 3 kg (7 Ibs),
dispozitivul va aratd scaderea de greutate recomandatd pentru urmatoa-
rele 6 saptamani, pana cand veti atinge in final tinta de greutate. Atunci
cand atingeti tinta de greutate, programul se incheie si trebuie sa stabiliti
0 noud tintad pentru a obtine indrumare suplimentara. Pana atunci, dispozi-
tivul stabileste tinta la liber.

o liber: exercitiu fara indrumare.

@ NOTA: Tipurile de tintd antrenament si greutate respectd liniile directoare
ale ACSM pentru prescriptii de exercitii. Dispozitivul sporeste nivelul de antrena-
ment automat, dacd urmati programul.

Setari generale

sunete:

e all on: toate sunetele sunt pornite

o buttons off: vor fi auzite toate celelalte sunete in afara de cele legate de
apasatul butoanelor

e all off: toate sunetele sunt oprite (cand sunetele sunt oprite, semnul *
apare pe ecran in timpul exercitiilor)

@ NOTA: Sunetele nu functioneazd atunci cand backlight-ul este pornit.
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Unitatea de viteza/ritm (cu viteza optionala si POD de distanta)
e km/h, mph
e min/km, min/mile

Conectare

o skip: treceti peste conectare

e belt-curea: conectare cu cureaua HR
e POD: conectare cu un POD

13.1 Modul ,sleep”si setarile initiale

Pentru a modifica setdrile initiale, trebuie sa treceti dispozitivul pe modul

sleep.

Pentru a trece dispozitivul in modul ,sleep”:

1. Dupa ultimul pas in reglarea setarilor generale, atunci cand dispozitivul
va solicitd sa confirmati ca modificdrile setarilor sunt efectuate, mentineti
apdsat butonul = pana cand dispozitivul intra in modul ,sleep”.

2. Apasati orice buton pentru a activa inca o data dispozitivul.

3. Stabiliti setarile initiale, consultati Capitolul 4 Pornire de la pagina 8.

@ NOTA: Atunci cand inlocuiti bateria, se modificd numai ora si data. Dispoziti-
vul memoreazd setdrile dvs. initiale si exercitiile inregistrate.

Exemplu: ajustarea setarilor alarmei

Atunci cand alarma este pornita - on, este afisat pe ecran simolul a.

Pentru a seta alarma on/off:

1. Tn afisajul timpului, mentineti apasat butonul < pentru a introduce
setarile.
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2. Navigati catre alarma cu butonul » B si confirmati cu butonul =».
3. Setati alarma on sau off cu » B si 8. Confirmati cu butonul =.
4. Setati ora alarmei cu > B si 8. Confirmati cu butonul =&.

iter 15

SUUNTO SUUNTO

Atunci cand se declanseaza alarma, apdsati stop (£:8) pentru a o opri.
Dupa ce ati oprit alarma, aceasta se va declansa la aceeasi ord in ziua urma-
toare.

13.2 Modificarea limbii

Daca doriti sa modificati limba dispozitivului sau daca ati ales gresit limba de
utilizare atunci cand ati setat dispozitivul, acesta trebuie pus pe modul sleep.
Pentru informatii despre cum se introduce dispozitivul in modul sleep, con-
sultati Sectiunea 13.1 Modul sleep si setdrile initiale de la pagina 31. Pentru mai
multe informatii asupra inlocuirii bateriei, consultati Sectiunea 16.1 Inlocuirea
bateriei de la pagina 36.

@ NOTA: Dispozitivul memoreazd setdrile initiale si exercitiile inregistrate.
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14 CONECTAREA LA WEB

Transferati jurnalele inregistrate cu un POD Suunto pentru PC optional sau
Movestick Suunto la adresa Movescount.com si descdrcati setarile si planu-
rile personalizate de la adresa Modescount.com pe dispozitivul dvs. Suunto
M5.

Movescount este un site de socializare sportiva online care oferd o gama
bogata de instrumente pentru administrarea activitatilor zilnice si pentru
descrierea experientelor dvs. motivante. Movescount va ofera modalitéti noi
de a va inspira de la alti membri pentru a va stimula sa mergeti mai departe!
Pentru a va conecta la Movescount:

1. Intrati pe adresa www.movescount.com.

2. Inregistrati-va si creati un cont movescount.

Pentru a instala Moveslink:
1. Intrati pe SETARI > MOVESLINK.
2. Descdrcati si instalati Moveslink.

Pentru a trasfera date:

1. Introduceti Movestick Suunto in portul USB al computerului dvs.

2. Urmati instructiunile Movescount despre cum sa va conectati dispozitivul
si transferati datele in contul dvs. Movescount.

@ SFAT: Dispozitivul stocheazd ultimele 80 de jurnale, dupd care incepe sd
steargad cele mai vechi jurnale. Pentru a evita pierderea vechilor jurnale si pentru
a vizualiza detaliile acestora, transferati-le pe adresa Movescount.com.
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15 CONECTAREA LA POD/CUREAUA HR

Aceasta implica conectarea a doua dispozitive astfel incat acestea sa trimita

si sa primeasca informatii intre ele.

Conectati Suunto M5 cu POD-urile Suunto optionale (Suunto Foot Pod, GPS

POD si Bike POD) pentru a primi informatii despre viteza suplimentara si

distanta pe parcursul exercitiului. Dispozitivul Suunto M5 este compatibil cu

cureaua Suunto Dual Comfort.

Cureaua HR inclusa in pachetul dispozitivului Suunto M5 este deja conectata.

Conectarea este necesara numai daca doriti sa schimbati cureaua HR sau un

POD de viteza cu dispozitivul. Puteti conecta simultan trei Pod-uri Suunto de

viteza si distanta. Daca conectati mai mult de trei Pod-uri, numai ultimele trei

se vor conecta.

Pentru a conecta un Pod sau curea HR:

1. Tn afisajul timpului, mentineti apasat butonul =% pentru a introduce
setdrile.

2. Apasati butonul = pentru a ajunge la optiunile de conectare. Puteti
naviga prin pasii setarii cu butoanele »H si %8,

3. Selectati POD sau curea cu butoanele » B si 8. Confirmati cu butonul =.

4. Porniti POD-ul sau cureaua HR (prin reintroducerea bateriei). Consultati
manualul POD-ului pentru informatii despre cum sa porniti POD-ul.

Asteptati sa se afiseze mesajul conectare.
1.

step 747

Fairing

S
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5. Tn cazul unei erori de conectare, apasati butonul = pentru a va reintoarce
la setarea de conectare.

15.1 Defectiuni

Tn cazul in care esueaza conectarea la cureaua HR, incercati unul din urmato-

rii pasi:

1. Scoateti bateria.

2. Reintroduceti bateria invers pentru a reseta cureaua HR si scoateti bateria
din nou.

3. Defilati prin meniu pana la optiunea de conectare a dispozitivului.

4. Introduceti bateria in cureaua HR cu partea corecta in sus.

@ NOTA: Nu este nevoie sd reglati POD-urile de vitezd si distantd. Valorile
Bike POD-ului sunt corecte conform anvelopelor obisnuite de mountain bike.
(26x1,95> inch). La bicicletele de oras, deviatia este de la -2 la -3%. Valorile Foot
POD-ului depind de stilul de alergare si deviatia este de la -5 la 5%.
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16 INGRUJIRE SIMENTENANTA

Manevrati dispozitivul cu atentie — nu il loviti sau nu il scapati din mana.

Tn conditii normale, dispozitivul nu necesita reparatii. Dupa utilizare,
stergeti-l cu apa, sapun si curdtati cu atentie carcasa cu o carpa umeda moa-
le sau cu o bucata de piele.

@ NOTA: Nu expuneti dispozitivul la detergenti, solventi sau insecticide care il
pot deteriora.

Nu incercati sa reparati dispozitivul singur. Contactati un service Suunto au-
torizat, distribuitor sau retailer pentru orice reparatii. Utilizati numai accesorii
Suunto originale, pagubele provocate de accesoriile neoriginale nu sunt
acoperite de garantie.

@ NOTA: Nu apdsati niciodatd butoanele in timp ce inotati sau sunteti in
contact cu apa. Apdsarea butoanelor in timp ce dispozitivul este sub apd poate
provoca disfunctionalitdti.

16.1 Inlocuirea bateriei

Daca apare semnul E=3, se recomanda inlocuirea bateriei.

Tnlocuiti bateria cu atentie sporita pentru a va asigura ca dispozitivul
Suunto M5 ramane rezistent la apa. inlocuirea neglijentd poate anula
garantia.

Tnlocuiti bateria dupa cum este ilustrat mai jos:
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@ NOTA: Asigurati-vé cd inelul-O de plastic este plasat adevcat, astfel incat
computerul wristop sd rdmand rezistent la apd. Inlocuirea neglijentd a bateriei
poate anula garantia.

@ NOTA: Fiti atent la clema din compartimentul bateriei (vezi ilustratia). In
cazul in care clema este deterioratd va rugdm sd trimiteti dispozitivul la un repre-
zentant autorizat Suunto pentru service.

@ NOTA: Atunci cand inlocuiti bateria, se modificd numai ora si data. Setdrile

initiale anterioare si exercitiile inregistrate sunt memorate.
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16.2 inlocuierea bateriei de la cureaua HR
Inlocuiti bateria asa cum este ilustrat mai jos:

@ NOTA: Suunto recomandd schimbarea carcasei bateriei si inelului O impre-
und cu bateria, pentru a se asigura cd acea curea HR rdmane curatd si rezistentd
la apd. Carcasele sunt disponibile impreund cu bateriile la dealer-ul autorizat
Suunto sau in magazinul online.
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17 SPECIFICATII

17.1 Specificatii tehnice

Date generale

e Temperatura de operare:-10° Cla +50°C/+14°F la+122°F

e Temperatura de depozitare: -30° C la +60° C/-22°F la +140° F
Greutate (dispozitiv): max. 40 g

Greutate (curea HR): 42 g

Rezistenta la apa (dispozitiv): 30 m / 100 ft (ISO 2281)

Rezistenta la apa (curea HR): 20 m / 66 ft (ISO 2281)

Frecventa transmisie (curea): 5.3 kHz echipament sportiv si 2.465 GHz
compatibil Suunto-ANT

Adancime transmisie: pana la 10 m/30 ft

Baterie inlocuibila de catre utilizator (dispozitiv/curea HR): 3V CR2032
Durata de viata a bateriei (dispozitiv/curea HR): aproximativ 1 an la o utili-
zare normala (2,5 ore/sdptamana cu HR si POD)

Inregistrare jurnal/cronometru

e Timp maxim inregistrare jurnal: 9 ore, 59 minute si 59 secunde

e Rezolutie: Primele 9,9 secunde sunt afisate cu o acuratete de 0,1 secunde.
Dupa 10 secunde durata este afisata cu o acuratete de 1 secunda.

Valori totale

o Numar maxim de jurnale in memoria dispozitivului: 80

e Durata totala de exercitii: 0 - 9999 h (dupa 9999 h inapoila 0 h)

e Kcal pe ultimele 4 saptamani si durata: 0 - 99999 kcal, durata 00:01 - 99:59 h
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e Distanta si lunile totale de la primul jurnal de distanta: 1- 9999 km si
1-256 luni (cu POD-uri optionale de viteza si distanta)

e Distanta si durata totald pe ultimele 4 saptamani: 0 - 999 km si 99:59 h (cu
POD-uri optionale de viteza si distanta)

Ritm cardiac (HR)
e Ecran:301a 240
e HRin repaus: estimat la 60 bpm, ajustabil de la 30 la 150 pbm

Setari personale

e Anul nasterii: 1910 - 2009

e Greutate: 30-200kg sau 66 — 400 Ib

e Indltime: 90 - 256 cm sau 3 ft 03 in - 7 ft 06 in

17.2 Marca inregistrata

Suunto M5, logo-urile sale si alte marci Suunto si alte nume sunt marci inre-
gistrate sau neinregistrate Suunto Oy. Toate drepturile rezervate.

17.3 CE

Marca CE este utilizata pentru a mentiona conformitatea cu directivele EMC
ale Uniunii Europene 89/336/CEE si 99/5/CEE.

17.4 ICES

Acest aparat digital de clasa [B] este conform cu ICES -003 canadian.
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17.5 Copyright n
Copyright Suunto Oy 2009. Toate drepturile rezervate. Suunto, numele

produselor Suunto, logo-urile acestora si alte mdrci si nume de branduri
Suunto sunt marci inregistrate sau neinregistrate ale Suunto Oy. Acest
document si continutul sdu sunt proprietatea Suunto Oy si sunt destinate
exclusiv utilizarii de catre clienti pentru a obtine cunostinte si informatii cu
privire la operarea produselor Suunto. Continutul sdu nu trebuie utilizat sau
distribuit in alte scopuri si /sau comunicate, publicate sau reproduse altfel
fara consimtamantul scris al Suunto Oy. Cu toate ca s-a avut grija sd se asigu-
re cd informatiile continute in acest document sunt cuprinzdtoare si corecte,
nu este exprimata sau implicata nicio garantie de acuratete. Continutul
documentului se poate schimba oricand fara nicio notificare. Ultima versiune
a acestui document poate fi descdrcata de pe adresa www.suunto.com.

17.6 Conformitatea cu FCC

Acest dispozitiv este conform cu Partea 15 a Regulamentului FCC. Functio-
narea sa respecta urmatoarele doua conditii: (1) dispozitivul nu poate cauza
interferente daunatoare si (2) acest dispozitiv poate accepta orice interfe-
renta primitd, inclusiv interferente ce pot cauza operatii nedorite. Reparatiile
trebuie efectuate de un service autorizat Suunto. Reparatiile neautorizate vor
anula garantia. Acest produs a fost testat in conformitate cu standardele FCC
si este intentionat pentru utilizarea acasa sau la birou.

17.7 Patent

Acest produs este protejat de aplicatia de primire a unui patent si de
drepturile nationale corespunzatoare: US 11/432,380, US 11/169,712, US
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12/145,766, US 7,526,840, US 11/808,391, USD 603,521, USD 29/313,029. Au
mai fost, de asemenea, depuse cereri de patente suplimentare.

17.8 Aruncarea dispozitivului

Va rugam aruncati dispozitivul in mod corespunzator, in calita-
te de dispozitiv electronic. Nu il aruncati la gunoi. Dacéd doriti, il
puteti returna celui mai apropiat reprezentant Suunto.
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18 GARANTIE

GARANTIE LIMITATA SUUNTO PENTRU Suunto M5

Aceasta garantie limitata esta valabild incepand cu 01 ianuarie 2008.
Suunto garanteaza cd pe perioada garantiei Suunto, un service autorizat
Suunto (denumit in continuare Service) va remedia defectele de executie
sau de piese fara costuri fie prin a) repararea Produsului sau pieselor sau b)
nlocuirea Produsului sau pieselor sau c) rambursarea pretului de cumpdrare
al Produsului conform termenilor si conditiilor prezentei Garantii limitate.
Aceasta Garantie limitata este valabila numai in tara in care produsul a fost
achizitionat, cu conditia ca Suunto sa vanda Produsul in acea tara.

Perioada de garantie

Perioada de garantie incepe la data cumpararii din magazin de catre utiliza-
torul final. Perioada de garantie este de doi (2) ani pentru Produs.

Perioada de garantie pentru piesele consumabile si accesoriile tuturor pro-
duselor inclusiv (dar fard a se limita la) POD-uri, transmitatoare ale ritmului
cardiac, baterii reincarcabile, incarcatoare, statii de andocare, curele, cabluri
si tuburi (fie incluse in pachetul de vanzare, fie vandute separat) este de un
(1) an.

Excluderi si limitari

Aceasta Garantie limitatd nu acopera:

1. a) uzura normala, b) defectele cauzate de manevrarea dura (defecte cau-
zate de lucruri ascutite, indoire, strangere sau cadere, etc.), sau c) defecte
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sau degradari cauzate de utilizarea neadecvata a produsului sau necon-
forma cu instructiunile.

2. manualele de utilizare si software-ul tertelor parti

3. defecte sau deteriorari cauzate de faptul ca Produsul a fost utilizat sau
conectat la orice produs, accesoriu, software si/sau service care nu a fost
produs sau furnizat de Suunto sau a fost utilizat altfel decét in scopul sau.

4. bateriile inlocuibile.

Aceasta Garantie limitatd nu este in vigoare daca:

1. Produsul a fost deschis, modificat, reparat de catre altcineva in afara de
Suunto sau Service.

2. Produsul a fost reparat utilizand piese de schimb neautorizate.

3. Numarul seriei produsului a fost indepartat, sters, deteriorat sau ilizibil
intentionat in orice fel - iar acest lucru va fi determinat la discretia Suunto.

4. Produsul a fost expus la produse chimice inclusiv (dar fara a se limita la)
spray impotriva tantarilor.

Suunto nu garanteaza ca functionarea produsului va fi neintrerupta sau fara

erori sau ca Produsul va functiona in combinatie cu alte hardware-uri sau

software-uri oferite de terte parti.

Accesul la service-ul de garantie Suunto

Va rugam sd nu uitati sa inregistrati produsul la www.suunto.com/register.
Pastrati de asemenea chitanta si/sau chitanta de card.

Pentru produsele care sunt acoperite de Garantia limitata, contactati distri-
buitorul local autorizat Suunto - pentru informatii de contact, va rugam sa
vizitati website-ul Suunto la www.suunto.com sau apelati Suunto Asistenta la
+ 358 2 284 1160 (pot fi costuri nationale sau suplimentare) pentru informatii
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si detalii suplimentare despre cum sd duceti produsul dvs. la un service au-
torizat pentru garantie. Va rugam sa utilizati transport pre-platit atunci cand
trimiteti produsul dvs. la un distribuitor local autorizat Suunto.

Limitari de responsabilitate

Atat cat permite legea aplicabila in vigoare, aceastd Garantie limitata este
despdgubirea unica si exclusiva si tine loc altor garantii exprimate sau presu-
puse. Suunto nu este responsabild de daune speciale, accidentale, punitive
sau consecventiale, inclusiv dar fara a se limita la pierderea beneficiilor sau
profitului anticipat, pierderea economiilor sau venitului, pierderea datelor,
daune punitive, pierderea utilizarii produsului sau a oricaror alte echipa-
mente asociate, pierderea banilor, a costului pentru orice echipament sau
facilitate de inlocuire, pretentii ale oricaror terte parti, inclusiv clienti, si da-
une aduse proprietdtii rezultate din achizitionarea sau utilizarea produsului
sau care survin din incdlcarea garantiei, incalcarea contractului, neglijenta,
prejudiciu sau orice teorie echitabila sau legald, chiar daca Suunto cunostea
posibilitatea producerii unor astfel de daune. Suunto nu va fi responsabila de
intarzierea oferirii service-ului conform Garantiei limitate sau de imposibilita-
tea de a utiliza produsul pe parcursul repararii acestuia.
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