SUUNTO VERTICAL
MANUAL DE UTILIZARE

2023-05-09



Suunto Vertical

1.

SIGURANTA ...ttt ettt ettt e e et et e e et et et e te st et eee st saeee st stesese st eee et st ese et seetessseesesssaesaesseenans 5
B o 12 0 = T o o 1 o 1= 7
2.1. TOUCNSCIEEN Si DULOANE ... et e e e e e e e e e e s e e e a bbbt e e aeeaaessessenssasraeaeeaaaananen 7
2.2, MOAIfICAr@a SELAIION. ... eieiieeieee ettt e b e b e st e st e sate e sbeesab e e nbe e s aeeeneas 8
2.3, ACtUANIZANT 08 SOTWAIE. .. eeeeeietiete ettt e e st st esaeeenbeesaeeeeees 9
2.4, SUUNTO QPP ttttttrtrtrturiiuiuuiuuuiieiraaaasasessseeesesseeteseeesesesesesesesesssssssssssssssssssssssssssssssssssseeeeeeeesssesesesssssesssmmmnsns 9
D T {1 g Y or= T o [ F= Yol o] o £ Lol USRI 9
Tl [ T PP P SO PTTPUSOPRURRPRO 11
3.1. Blocarea butoanelor $i @ €CranUlUi........c.ueieieiiiiie e e e e e e e e e e 11
3.2. Lumina de fundal QUEOM@Tta.......ccuiiiiiiieieeeee e e 11
I T o T o YU T IR IR/ ] = o | USRS 11
3.4. ConecCtiVitate BIUETOOTN.....coueiiiiiee et sne e e 12
T Y (oo [F1 - 1V o T T OO TP PRTPPRTORRP 12
BN\ [o Yo LU I AU o L= - T o | - o R UUPURRN 12
A O = Y W - | - PSSR 13
A B T Lo [T =T o) - | o PSRRI 13
3.8. Limba si SistemMUI d@ UNItATi....cciiiiiieii i e e bre e e e et e e e e araeas 14
3.9, CaArane 0B CRAS.....eerierieiieittete ettt st ettt ettt et s bt st e bt e s bt e bt sttt sae e e bt shee et e enr e e enreennees 14
3.10. ECONOMISITEA DATEIII..ccueiruieeieieiieiieetee sttt et sre s s san e e seee e s 14
3.11. Asocierea PODS-UFIlOr $i @ SENZOMION........iii it e e e e e sne s 15
3.11.1. Calibrarea POD-ului de DICICIETE.........cocueireiiiiereeeee e e e s s 15
3.11.2. Calibrarea POD-UIUI A PICION.......iiiiiciiiieieccieee ettt et e e e s see e e e e erre e e s e s areee e e nnaneas 16
3.11.3. Calibrarea POD-UIUI A& PULEIE......uiiiiiiiieie ettt s s re e e e et ee e e e ebee e e e e sbbeee e e nrees 16
I8 R I o1 (=1 o o - O S O PO SO UROUSRTUORORPPRUPRRO 16
3.13. Alarme de rasarit Si apUS 08 SOAIE.......ccciicuiiiieeeiiieeeeecttee e e ettt e e e e eette e e e e eettteeeeesesbaeeesaasteeaeesassneeaeanes 16
314, AlAarma de fUMTUNG. ....eeeie ettt et e s e st e s bt e e be e s ateebe et e e eaee e sbeesneeeaes 17
Nt T U =T Y ==Y o L UUTRPRN 17
IR ST STV TY<To 1Y 4 TP OTRR 18
IR A 44T 4 T PO TU TP RUTO PSPPI 18
I o T 0 0 PN £l e [l o To 741 1 TSP 19

3.19. Informatii despre diSPOZItiV......uuii i e e e et e e e e rra e e e e ertaeaeeeans 19



Suunto Vertical

3.20. RESELArEA CRASUIUI...ouueieiiiie ittt et sr e s sate e s sabe e s sareesnee e esnneeemeeessnnes 19

4, TNTEGISTIArEa UNUI EXEICHIU...veeueveeieeeeeeeeteieesteeeeeeseteeeaeeeeeesesesesseseseseesesessesssessessesesesessereseaseaessessresens 22

0 Y o Yo [T o o [T o o o U UUPUR 23

4.2. Navigarea In timpul @XErCitiilor......ccuii i e e e e re e e e e eaees 23
4.2.1. Find back (PUNCE dE PIECATE)....iiiceiiee ettt e e e s e e e e sb e e e e abeee e e e eanees 24
4.2.2. FUNCEHIA SNAP 10 FOUTE. e s s s s es e e e e e e e e e e e e e e ae e e e e e b et e e ee e e e bbbeaeasasassannnn 24
4.3. Utilizarea targeturilor in timpul exercitiilor fiziCe.......couviiieeiiiie e 24
4.4, Gestionarea eNergiel Daterii.....cccuciie i e 25
T o =T ol 1 4 (U I 010 14 Yo o T PRt 26
4.6. Snorkeling $i MErMaAIdiNG.....cucii i e e e e e e e e e e et e re e e e eeeeeeeeeennssrnreees 26
B.7. TNOTUL oottt ettt ettt a ettt e s et e s b s e aeasaea et et ettt s s s en s s e et et ettt et as s enanananaetens 28
4.8. ANtrenament CU INEEIVAIE. ..ot e e st e s e e ree e s neeeennreas 28
4.9. PAUZA QUEOMATA. ..ceitiiiiiie ettt et ettt e et e s s et e s ee e sb b e e e be e e s ne e e e s nr e e e anteesnbee e reeesaneeeean 29
4.00. TEMA A AfiSAIE.. . eeiiie et e et e e et e e e e e e tateeeeseeataeeeesastaaeaesastasaeeasnraeaeseasraeaaesnns 29
4.11. FEEADACK VOCAL.....iiieiieeee et s esan e eane 30
Y=Y o V. | 4 = TSRS 30
4.13.Z0N€ dE INTENSITATE. ...ueiiuiietieete ettt ettt e sbe e b sab e s bt et sne e saeesaneens 31
4.13.1. Z0NE d€ MItM CArdiac...cccueerueieiieiiieiee ettt ettt ettt ettt sie e st e sb e sa e e e st ean e nnees 32
4.13.2. ZONE 0 MMttt ettt st e bbb st e s st s b sh e e bt e be e et e aeeenreennees 33
I T o o [l o LI o UL =] o TP 34
4.13.4. Utilizarea zonelor de RC, ritm sau putere Tn timpul exercitiilor fizice........cccevvveeeriiiieeeiiiinenn, 34
o A F= AV = o 1R 36

LT O o =T (o) i 111 TP 36
5.2, NaVIgatie TN @ltitUTING.......eeii et e e e ettt e e e e eat e e e e s ateeeesesaraeeesearaeaaesanes 37
5.3. NAVIgatia CU FElEVMENT ... ... e e e e e e e e et e e e e e e e e e e sesnaabraeeeeeeaeeesaanas 38
R U = ST OPP RSP 39
5. 5. PUNCEE 0 INTEIES..... ettt ettt e st e e s e e s b e e s be e e e be e e eneeesanneesanaeesreneanne 40
5.5.1. Adaugarea si Stergerea POI-UIION..........oii ettt et e e e aae e e e e aae e e e e e aareeaean 40
5.5.2. NaVIgarea CAtre UN POl ...uuiiii ettt ettt ettt e et te e e e e bte e e e e eabte e e e esabaeeaeesabeeeeaenanrenas 41
LT TR TR T 101 e [N = PO OSSP 42
LAV ATe =] U o PO PPN 45

LT TV =T o 4= T PP PR 45

6.2. Incércare solard (valabild doar pentru versiun@a Titan)........cccccceveiereeeereeeeercee e eesesssessnans 45

Lo T o] a1 o T Y I - ¢ SRR PR 46

6.4, COMEBNZI MEAIA...eie ettt ettt e st e e sttt e st r e s b et e s b e e e sabe e e sabeeesanenesaneeesmneeesaneeenns 46

Lo T U100 LU W or=T o L= TR 47



Suunto Vertical

LN T o T IR I ot 1 [ o R PUPRURRN 48
6.7.

LN L= 0 T= 10 0 1= o PP PPPUTOPUPPRT 49
6.8, NIVEIUI @ FIEN@SS...eeeieeieie ettt et st e st e s e e sb bt e s b e e s neeessnneesameeesanreeaas 49
5.9, SOMNULL..cniiiiie ettt ettt s et et e s bt e e bt e bt s b e shee st e e sbeesae e e beenaeeeneesnees 50
B.10. RESUISE..cci ittt e e s a e s nara s 52
5.11. DAt A EXLEIION .. .eiiuieitieiee ettt ettt sttt et sbe e s bt e bt st e et sate e sbee st e e bt e sb bt et e e saeeeaneennee 52
LT R = 0T o] - RO TS O PR TP PP TPROPPN 53
6.12.1. Calibrar@a BUSOIEI.....cccueiriiieiie ittt s 54
6.12.2. Setara deCHNAEIBI....ceiiiciiiee ittt e et e e e e e e e s aaa e e e e eata e e e e earraees 54
Lo S TR 1 o T o 0 0 1= f U PP OPRSRRPPRRRRO 55
6.14. OXIZENUI AN SANGE....cci ittt e ettt e e ee bt e e e e e e beeeeeeeabaeeeeeestaaeeeeassasessantaeeaseansaneaesns 55
7. GhIdUIT SUUNTOPIUS™ ... ittt ettt st e bt e s bt e s bt e e sbe e e semeeesabeeesabeeeeneeeennes 57

8. Aplicatii SPOIrtive SUUNTOPIUS™ ..ottt e e e e e e e e s s e st e ae e e e eeeeeeeeeennnssneeees 58
9. TNGIIJITE ST ASISTENTA. .. ..vveveeeieieieiee ettt ettt se st ettt s s s st sese st eeeteaessssas et ssse st esesessssssasan s st ssssssenesannans 59
9.1. Instructiuni d& ManiPUIAIE.........coii i e e e e e et e e s e areae e e e anrae e e e eanees 59
1S = 1= 1 (=T = PP PPT 59
1 T = 11 011 = TSP P ST PRSPPI 59
TR TN oY o - FO U 60

N0 @o 101 (o T4 4o 11 - | T OO TR P RSP URPR 60
10.2. CE ettt ettt b e e bt ettt et e e ea e e e bt e ehe e e bt e e aeeeabe e eheeeabe e bt e sh bt e beeeateereenaes 60



Suunto Vertical

1. SIGURANTA

Tipuri de avertizari de siguranta

AVERTIZARE: - este utilizat in legdturd cu o procedurd sau o situatie care poate duce la
vatdmdri grave sau la deces.

A ATENTIE: - este utilizat in legdturd cu o procedurd sau o situatie care va duce la deteriorarea
produsului.

@ NOTA: - este utilizat pentru a sublinia informatii importante.

@ SUGESTIE: - este utilizat pentru sfaturi suplimentare privind modul de utilizare a caracteristicilor
si functiilor dispozitivului.

Masuri de siguranta
AVERTIZARE : Tineti cablul USB departe de dispozitive medicale, cum ar fi stimulatoarele
cardiace, precum si de carduri de acces, cdrti de credit si alte obiecte similare. Conectorul

dispozitivului cu cablu USB include un magnet puternic care poate interfera cu functionarea
dispozitivelor medicale sau a altor dispozitive electronice si a obiectelor cu date stocate magnetic.

AVERTIZARE : Pot apdrea reactii alergice sau iritatii ale pielii atunci cdnd produsul intrd in
contact cu pielea, chiar dacd produsele noastre sunt conforme cu standardele industriei. In acest
caz, intrerupeti imediat utilizarea si consultati un medic.

AVERTIZARE : Consultati intotdeauna medicul Tnainte de a incepe un program de exercitii fizice.
Suprasolicitarea poate provoca vatadmdri grave.

AVERTIZARE : Exclusiv pentru uz recreativ.

AVERTIZARE : Nu vd bazati in totalitate pe GPS-ul sau durata de viatd a bateriei produsului. Folositi
intotdeauna hdrti si alte materiale de rezervd pentru a vd garanta siguranta.

A ATENTIE : Folositi numai cablul de incdrcare furnizat atunci cdnd vd incdrcati ceasul Suunto
Vertical.

A ATENTIE : Nu aplicati niciun fel de solvent pe produs, deoarece acesta poate deteriora
suprafata.

A ATENTIE : Nu aplicati repelent de insecte pe produs, deoarece acesta poate deteriora suprafata.

A ATENTIE : Nu aruncati produsul, ci tratati-I ca deseu electronic pentru a proteja mediul
fnconjurdtor.

A ATENTIE : Nu loviti si nu scdpati produsul, deoarece acesta se poate deteriora.

A ATENTIE : Curelele textile colorate pot pdta alte tesdturi sau pielea atunci cdnd sunt noi sau umede.
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Iﬂ NOTA : La Suunto folosim senzori si algoritmi avansati pentru a genera mdsurdtori care vd pot
ajuta in activitdtile si aventurile dumneavoastrd. Ne straduim sd fim cat mai exacti posibil. Cu toate
acestea, niciuna dintre datele pe care le colecteazd produsele si serviciile noastre nu sunt perfect
fiabile si nici parametrii pe care 1i genereazd nu sunt absolut precisi. Caloriile, ritmul cardiac, locatia,
detectarea miscdrilor, recunoasterea impuscaturilor, indicatorii de stres fizic si alte mdsurdtori ar
putea sd nu corespundd celor reale. Produsele si serviciile Suunto sunt destinate exclusiv utilizdrii in
scop recreativ si nu sunt destinate utilizdrii in scopuri medicale de niciun fel.
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2. Prima pornire

Pornirea ceasului Suunto Vertical pentru prima data se face rapid si simplu.

1. Tineti apasat butonul superior pentru a aprinde ceasul.
2. Atingeti ecranul pentru a porni asistentul de configurare.

4. Urmati instructiunile asistentului pentru a finaliza setarile initiale. Glisati in sus sau in jos
pentru a selecta valorile. Atingeti ecranul sau apasati butonul din mijloc pentru a accepta o
valoare si a trece la pasul urmator.

A ATENTIE : Folositi numai cablul de incdrcare furnizat atunci cénd vd incdrcati ceasul Suunto
Vertical.

2.1. Touchscreen si butoane

Suunto Vertical are un touchscreen si trei butoane pe care le puteti folosi pentru a naviga prin
ecrane si functii.

Glisati si atingeti

« glisati Tn sus sau in jos pentru a va deplasa intre ecrane si meniuri

« glisati spre dreapta si spre stanga pentru a derula ecranele inainte si tnapoi

- glisati spre stanga sau spre dreapta pentru a vedea ecrane si detalii suplimentare
« atingeti pentru a selecta un element

« atingeti ecranul pentru a vizualiza informatii alternative

Buton superior
« apasati pentru a va deplasa in sus in ecrane si meniuri
Buton mijloc

« atingeti pentru a selecta un element

« din cadranul ceas, apasati pentru a derula prin widget-uri

« din cadranul de ceas, tineti apasat pentru a deschide meniul de setari
« tineti apdsat pentru a reveni in meniul de setari

Buton inferior

« apasati pentru a va deplasa in jos in ecrane si meniuri

Tn timp ce Tnregistrati un exercitiu:

Buton superior
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« apasati pentru a intrerupe activitatea (pentru a accesa optiunile de exercitiu)
« tineti apasat pentru a schimba activitatea

Buton mijloc

« apasati pentru a schimba ecranele
« mentineti apasat pentru a deschide meniul de optiuni in context

Buton inferior

« apasati pentru a marca un tur
- tineti apdsat pentru a bloca si debloca butoanele

2.2. Modificarea setarilor

Puteti modifica toate setarile ceasului direct din meniul acestuia.
Pentru a modifica o setare:

1. De pe ecranul ceasului, glisati Tn sus pana cand ajungeti la Settings (Setari) si apasati butonul
din mijloc pentru a selecta sau atingeti pictograma.

. Watch face A

2. Derulati prin meniul de setari glisand in sus/jos sau apasand butoanele superior sau
inferior.

SETTINGS

Connectivity

3. Selectati o setare atingand-o sau apasand butonul din mijloc atunci cand aceasta este
evidentiat3. Reveniti in meniu glisand spre dreapta sau selectand Back (inapoi).

4. Pentru setdrile cu interval de valori, modificati valoarea prin glisarea in sus/jos sau prin
apasarea butonului superior sau inferior.

STANDBY

Adaptive >

Fived

5. Pentru setarile cu doar doua valori, cum ar fi pornit sau oprit, modificati valoarea atingand
setarea sau apasand butonul din mijloc.

TIME/DATE
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2.3. Actualizari de software

Actualizarile de software adauga imbunatatiri importante si functii noi ceasului dumneavoastra.
Suunto Vertical se actualizeaza automat, daca este conectat la aplicatia Suunto.

Atunci cand este disponibila o actualizare si ceasul este conectat la aplicatia Suunto, actualizarea
software-ului va fi descarcata automat pe ceas. Starea acestei descarcari poate fi vizualizata in
aplicatia Suunto.

Odata ce software-ul este descarcat pe ceas, ceasul se va actualiza singur in timpul noptii, atata timp
cat nivelul bateriei este de cel putin 50% si nu se inregistreaza simultan niciun exercitiu.

Daca doriti sa instalati manual actualizarea fhainte ca aceasta sa aiba loc automat in timpul noptii,
accesati Setari > General si selectati Actualizare software.

@ NOTA : Dupd ce actualizarea este completd, notele de actualizare vor fi vizibile in aplicatia
Suunto.

2.4. Suunto app

Cu ajutorul aplicatiei Suunto, va puteti imbogati si mai mult experienta cu ceasul Suunto Vertical.
Conectati ceasul cu aplicatia mobila pentru a va sincroniza activitatile, a crea antrenamente, a primi
notificari mobile, informatii si multe altele.

@ NOTA : Nu puteti conecta nimic dacd este activat modul avion. Dezactivati modul avion inainte
de conectare.

Pentru a va asocia ceasul cu aplicatia Suunto:

1. Asigurati-va cd functia Bluetooth a ceasului este activatd. in meniul de setiri, accesati functia
Connectivity (Conectivitate) »
Discovery si activati-o daca nu este deja activata.

2. Descarcati si instalati aplicatia Suunto pe dispozitivul dvs. mobil compatibil din iTunes App
Store, Google Play, precum si din mai multe magazine de aplicatii populare din China.

3. Porniti aplicatia Suunto si activati Bluetooth, daca nu este deja activat.

4. Atingeti pictograma ceasului din partea superioara stanga a ecranului aplicatiei si apoi
atingeti "PAIR" pentru a conecta ceasul.

5. Confirmati conectarea prin tastarea in aplicatie a codului afisat pe ceas.

Iﬂ NOTA : Unele functii necesitd o conexiune la internet prin Wi-Fi sau retea mobild.
Se pot aplica taxe de conectare la operatorul de date mobile.

2.5. Ritm cardiac optic

Masurarea optica la incheietura mainii este o modalitate usoara si convenabila de a va urmari ritmul
cardiac. Cele mai bune rezultate pentru masurarea ritmului cardiac pot fi afectate de urmatorii
factori:

« Ceasul trebuie s fie purtat direct pe piele. intre senzor si piele nu trebuie s3 se afle nicio
haina, oricat de subtire ar fi aceasta.

+ Este posibil ca ceasul sa trebuiasca asezat mai sus pe brat decat se poarta in mod normal.
Senzorul citeste fluxul sanguin prin tesut. Cu cat poate citi mai mult tesut, cu atat mai bine.

« Miscarile bratului si flexarea muschilor, cum ar fi prinderea unei rachete de tenis, pot
modifica acuratetea citirilor senzorilor.

« Atunci cand ritmul cardiac este scazut, este posibil ca senzorul sa nu poata furniza citiri
stabile. O scurta incalzire de cateva minute inainte de a incepe inregistrarea este de ajutor.
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« Pigmentarea pielii si tatuajele blocheaza lumina si pot denatura citirile senzorului optic.

« Este posibil ca senzorul optic sa nu ofere citiri precise ale ritmului cardiac pentru activitatile de
inot.

« Pentru o acuratete mai mare si raspunsuri mai rapide la modificarile ritmului cardiac, va
recomandam sa folositi un senzor de ritm cardiac toracic compatibil, cum ar fi Suunto Smart
Sensor.

A AVERTIZARE : Este posibil ca functia opticd de ritm cardiac sé nu fie exactd pentru fiecare
utilizator in timpul oricdrei activitdti. Ritmul cardiac opticd poate fi, de asemenea, afectatd de
particularitdtile anatomice ale persoanei si de pigmentarea pielii. Ritmul cardiac real poate fi mai
mare sau mai mic decdt cel citit de senzorul optic.

A AVERTIZARE : Exclusiv pentru uz recreational; functia opticd de ritm cardiac nu este destinatd
uzului medical.

AVERTIZARE : Consultati intotdeauna un medic inainte de a incepe un program de
antrenament. Suprasolicitarea poate provoca vatdmadri grave.

AVERTIZARE : Pot apdrea reactii alergice sau iritatii ale pielii atunci cénd produsele intrd in
contact cu pielea, chiar dacd produsele noastre sunt conforme cu standardele industriei. In acest
caz, intrerupeti imediat utilizarea si consultati un medic.

10
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3. Setari

3.1. Blocarea butoanelor si a ecranului

n timpul inregistrarii unui exercitiu, puteti bloca butoanele tinand apasat butonul inferior si apoi
selectand Lock (Blocare). Odata blocate, nu puteti efectua nicio actiune care necesita interactiunea cu un
buton (crearea de ture, pauza/incheierea exercitiului etc.), dar este posibil sa derulati ecranele si puteti
aprinde lumina de fundal cu orice apasare de buton, daca lumina de fundal este in modul automat.

Pentru a debloca totul, tineti apasat din nou butonul inferior.

Atunci cand nu inregistrati un exercitiu, ecranul se blocheaza si se stinge dupa un minut de inactivitate.
Pentru a activa ecranul, apasati orice buton.

De asemenea, ecranul trece in starea de repaus (stins) dupa o perioada de inactivitate. Orice miscare
face ca ecranul sa se aprinda din nou.

3.2. Lumina de fundal automata

Lumina de fundal are trei caracteristici pe care le puteti regla: nivelul de luminozitate (Brightness),
modul in care se activeaza lumina de fundal (Standby) si posibilitatea de activare atunci cand ridicati
si rotiti incheietura mainii (Raise to wake).

Caracteristicile iluminarii de fundal pot fi modificate din setari in sectiunea General » Backlight.

+ Setarea Luminozitatii determind intensitatea generala a luminii de fundal; Low (Scazuta),
Medium (Medie) sau High (Ridicata).

« Setarea Standby controleaza luminozitatea ecranului atunci cand nu este activata lumina de fundal
(de exemplu, declansata de apasarea unui buton). Modul Standby poate fi activat sau dezactivat:
+ On: Lumina de Standby este aprinsa tot timpul.
« Off: Lumina de Standby este stinsa.
Functia "Raise to wake" activeazad lumina de fundal atunci cand ridicati incheietura mainii pentru a va
uita la ceas. Cele trei optiuni pentru Raise to wake sunt:
« High: Ridicarea incheieturii mainii activeaza lumina de fundal de intensitate ridicata

+ Low: Ridicarea incheieturii mainii activeaza lumina de fundal de intensitate scazuta. Retineti ca
aceasta intensitate este aceeasi cu intensitatea de standby, adica daca lumina de standby este
setatd pe ON, ridicarea incheieturii mainii nu va schimba luminozitatea.

- Off: Ridicarea incheieturii mainii activeaza nicio functie

@ NOTA : De asemenea, puteti seta iluminarea de fundal sd fie mereu aprinsd. De pe cadranul
de ceas, glisatiin sus sau apdsati butonul inferior, derulati pdnd la Backlight (Lumind de fundal) si
mutati butonul pentru a activa lumina de fundal.

3.3. Tonuri si vibratii

Tonurile si alertele prin vibratii sunt utilizate pentru notificari, alarme si alte evenimente si actiuni
cheie. Ambele pot fi modificate din setdri, in sectiunea General " Tones.

n sectiunea Tones (Tonuri), puteti selecta din urméatoarele optiuni:

- All on: toate evenimentele declanseaza o alerta
« All off: niciun eveniment nu declanseaza alerte

- Butoane dezactivate: toate evenimentele, altele decat apasarea butoanelor, declanseaza alerte.
11
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Prin comutarea butonului Vibration, puteti activa si dezactiva vibratiile.

n sectiunea Alarm (Alarme), puteti selecta una dintre urmatoarele optiuni:
» Vibration: alerta prin vibratii

+ Tones: alertad sonora

» Both: alerta prin vibratii si sunet.

3.4. Conectivitate Bluetooth

Suunto Vertical utilizeaza tehnologia Bluetooth pentru a trimite si primi informatii de la dispozitivul
mobil atunci cand ati asociat ceasul cu aplicatia Suunto. Aceeasi tehnologie este utilizata si la
cuplarea PODs-urilor si a senzorilor.

Cu toate acestea, daca nu doriti ca ceasul dvs. sa fie vizibil pentru alte dispozitive Bluetooth, puteti
activa sau dezactiva setarea de vizibilitate din setarile din sectiunea Connectivity (Conectivitate) "
Discovery (Vizibilitate).

CONNECTIVITY

A ed gevice: +

De asemenea, functia Bluetooth poate fi complet dezactivata prin activarea modului avion,
consultati 3.5. Modul avion.

3.5. Modul Avion

Activati modul avion atunci cand este necesar pentru a dezactiva transmisiile wireless. Puteti sa
activati sau sa dezactivati modul avion din setari sectiunea Connectivity.

CONNECTIVITY

Airplane mode
enso +

@ NOTA : Pentru a asocia ceva cu dispozitivul dvs., trebuie mai intdi sd dezactivati modul avion,
dacd acesta este activat.

3.6. Modul Do Not Disturb (Nu deranjati)

Modul Do Not Disturb este o setare care dezactiveaza toate sunetele si vibratiile si reduce
intensitatea ecranului, ceea ce il face o optiune foarte utild atunci cand purtati ceasul, de exemplu,
intr-un teatru sau in orice alt mediu in care doriti ca acesta sa functioneze ca de obicei, dar in liniste.

Pentru a activa/dezactiva modul Do Not Disturb:

1. De pe cadranul de ceas, glisati in sus sau apasati butonul inferior pentru a derula in jos pana la Do
Not Disturb.

2. Atingeti ecranul sau apasati butonul din mijloc pentru a activa modul Do Not Disturb.

12



Suunto Vertical

Daca ati setat o alarma, aceasta suna in mod normal si dezactiveaza modul Do Not Disturb, cu
exceptia cazului in care ati amanat alarma.

3.7.3.7. Orasi data

Puteti seta ora si data la pornirea initiala a ceasului. Dupa aceasta, ceasul utilizeaza ora GPS pentru
a corecta orice decalaj.

Odata ce v-ati conectat cu aplicatia Suunto, ceasul dvs. primeste ora, data, fusul orar si ora de
varad actualizate de pe dispozitivele mobile.

n Settings, la sectiunea General " Time/date, atingeti Auto time update (Actualizare automata a
orei) pentru a activa si dezactiva functia.

Puteti regla manual ora si data din setari, in sectiunea General " Time/date , unde puteti, de
asemenea, sa modificati formatele de ora si data.

in plus fata de ora principald, puteti utiliza ora dubl3 pentru a sti cat e ceasul intr-o alt3 locatie, de
exemplu, atunci cand cilitoriti. in sectiunea General " Time/date, atingeti Dual time pentru a seta
fusul orar prin selectarea unei locatii.

3.7.1. Ceas desteptator

Ceasul dumneavoastra are o functie de ceas desteptator care poate suna o singura data sau
repetitiv in anumite zile. Activati alarma din setarile in sectiunea Alarm » Alarm clock sau trageti
cu degetul in sus de pe cadranul ceasului si selectati Alarms.

Pe langa alarmele fixe standard, veti gasi, de asemenea, un tip de alarma adaptiva bazata pe date
pentru rasarit si apus de soare. A se vedea 3.13. Alarme de rdsdrit si apus de soare.

Pentru a seta o ora fixa de alarma:

1. De pe cadranul de ceas, apasati butonul de jos (sau glisati in sus) si derulati pana la Alarme.
2. Selectati Alarm clock.
3. Mai intai, selectati cat de des doriti sa sune alarma. Optiunile sunt:

Once (O data): alarma suna o data in urmatoarele 24 de ore la ora stabilita
Weekdays (Zilele saptamanii): alarma suna la aceeasi ora de luni pana vineri

Daily (Zilnic): alarma suna la aceeasi ora in fiecare zi a saptamanii

ALARM CLOCK

Weekdays >

Daily

4. Setati ora si minutele si apoi iesiti din setari.

ALARM CLOCK

« 07 @)*

Cand alarma suna, puteti sa o inchideti sau puteti selecta optiunea de amanare. Timpul de amanare
este de 10 minute si poate fi repetat de pana la 10 ori.
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Daca lasati alarma sa continue sa sune, aceasta se va amana automat dupa 30 de secunde.

3.8. Limba si sistemul de unitati

Puteti schimba limba ceasului si sistemul de unitati din setarile din sectiunea General "
Language (Limba).

3.9. Cadrane de ceas

Suunto Vertical vine cu mai multe tipuri de afisare pentru cadranul nul de ceas din care puteti
alege, atat in stil digital, cat si analogic.

Pentru a schimba tipul ecranului cu ceas:

1. Din ecranul curent, glisati in sus sau apasati butonul inferior.

2. Derulati pana la Watch face si atingeti ecranul sau apasati butonul din mijloc pentru a accesa
meniul.

-* Backlight L 3

. Watch face >

3. Glisati in sus siin jos pentru a derula prin previzualizarile ecranelor de ceas si atingeti-o pe
cea pe care doriti sa o utilizati.

WATCH FACE

17

mﬁé

4. Glisati in sus siin jos pentru a parcurge optiunile de culoare si atingeti-o pe cea pe care
doriti sa o utilizati.

Fiecare cadran de ceas are informatii suplimentare, cum ar fi data sau ora dubla. Atingeti ecranul
pentru a comuta intre vizualizari.

3.10. Economisirea bateriei

Ceasul dvs. include o optiune de economisire a bateriei care dezactiveaza toate vibratiile si
notificarile zilnice de ritm cardiac si Bluetooth pentru a prelungi durata de viata a bateriei in timpul
utilizarii zilnice normale. Pentru optiunile de economisire a bateriei in timpul inregistrarii
activitatilor, consultati 4.4. Gestionarea energiei bateriei.

Activati/dezactivati modul de economisire a bateriei din setarile din sectiunea General " Power
saving.

GEMERAL
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Iﬂ NOTA : Economisirea bateriei este activatd automat atunci cénd nivelul bateriei ajunge la 10%.

3.11. Conectarea pods-urilor si a senzorilor

Asociaza-ti ceasul cu pods-uri si senzori Bluetooth Smart pentru a colecta informatii suplimentare,
cum ar fi puterea de pedalare, atunci cand inregistrezi un exercitiu.

Suunto Vertical accepta urmatoarele tipuri de pods-uri si senzori:

« Ritm cardiac

« Bicicleta
« Putere
« Picior

@ NOTA : Nu puteti conecta nimic dacd este activat modul avion. Dezactivati modul avion inainte
de conectare. A se vedea 3.5. Modul avion.

Pentru a asocia un pod sau un senzor:

1. Accesati setarile ceasului si selectati Connectivity (Conectivitate).
2. Selectati Pair sensor (Asociere senzor) pentru a obtine lista tipurilor de senzori.
3. Glisati in jos pentru a vedea intreaga lista si atingeti tipul de senzor pe care doriti sa il asociati.

FAIR SENSOR

@ rerbieron >

4. Urmati instructiunile de pe ceas pentru a finaliza asocierea (consultati manualul senzorului sau
al pod-ului, daca este necesar), apasati butonul din mijloc pentru a trece la etapa urmatoare.

v

x
Sensor paired

n cazul in care pod-ul necesita setari, cum ar fi lungimea bratului pentru o pod de putere, vi se
solicita sa introduceti o valoare in timpul procesului de asociere.

Odata ce pod-ul sau senzorul sunt asociate, ceasul il cauta imediat ce selectati un mod sport care
utilizeaza acel tip de senzor.

Puteti vedea lista completa a dispozitivelor asociate in ceasul dvs. din setari, la sectiunea Connectivity
(Conectivitate) » Paired devices (Dispozitive asociate).

Din aceasta lista, puteti elimina (dezasocia) dispozitivul, daca este necesar. Selectati dispozitivul pe
care doriti sa 1l eliminati, apoi atingeti Forget (Dezasociati).

3.11.1. Calibrarea pod-ului de bicicleta

Tn cazul pod-urilor de bicicletd, trebuie s setati circumferinta rotii in ceasul dumneavoastra.
Circumferinta trebuie sa fie Tn milimetri si trebuie setata ca o etapa in calibrare. Daca schimbati rotile
(cu o noua circumferinta) bicicletei, trebuie schimbata si setarea circumferintei rotilor din ceas.

Pentru a modifica circumferinta rotii:
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1. Tn setari, accesati Connectivity (Conectivitate) » Paired devices (Dispozitive asociate).
2. Selectati Bike POD.
3. Selectati noua circumferinta a rotii.

3.11.2. Calibrarea pod-ului de picior

Atunci cand asociati un pod pentru picior, ceasul dumneavoastra calibreaza automat pod-ul cu
ajutorul GPS-ului. Va recomandam sa folositi calibrarea automata, dar o puteti dezactiva daca este
necesar din setarile pod-ului, in sectiunea Connectivity (Conectivitate) » Paired devices (Dispozitive
asociate).

Pentru prima calibrare cu GPS, ar trebui sa selectati un mod sport in care se utilizeaza pod-ul de
picior si precizia GPS este setata |la Best (cea mai buna). Porniti inregistrarea si alergati intr-un ritm
constant pe o suprafata plana, daca este posibil, timp de cel putin 15 minute.

Alergati la ritmul mediu normal pentru calibrarea initiala, apoi opriti inregistrarea exercitiilor. Data
viitoare cand utilizati pod-ul, calibrarea va fi efectuata.

Ceasul dumneavoastra recalibreaza automat pod-ul dupa cum este necesar, ori de cate ori este
disponibila viteza GPS.

3.11.3. Calibrarea pod-ului de putere

Pentru POD-urile de putere, trebuie sa initiati calibrarea din optiunile modului sport din ceasul
dumneavoastra.

Pentru a calibra un POD de putere:

1. Asociati un POD de putere cu ceasul dumneavoastra, daca nu ati facut-o deja.
2. Selectati un mod sport care utilizeaza un POD de putere si apoi deschideti optiunile de mod.
3. Selectati Calibrate power POD (Calibrare POD putere) si urmati instructiunile de pe ceas. Este

necesar sa recalibrati periodic POD-ul de putere.

3.12. Lanterna

n plus fatd de lumina de fundal normald, Suunto Vertical are o lumina de fundal foarte puternici pe
care o puteti folosi ca lanterna.

Pentru a activa lanterna, glisati in sus sau apdsati butonul inferior de pe cadranul ceasului si selectati
Flashlight (Lanterna).

Apasati butonul din mijloc pentru a opri lanterna.

3.13. Alarme de rasarit si apus de soare.

Alarmele de rasarit si apus de soare din Suunto Vertical sunt alarme adaptive, bazate pe locatia dvs.
in loc s& setati o oré fix3, setati alarma la cat timp Tnainte doriti s& fiti alertat Tnainte de résaritul sau
apusul real al soarelui.

Orele de rasarit si apus sunt determinate prin GPS, astfel incat ceasul dumneavoastra se bazeaza pe
datele GPS inregistrate ultima data cand a fost activata locatia.

Pentru a seta alarme de apus/ rasarit de soare:

1. De pe cadranul ceasului, apasati butonul de jos sau glisati in sus pentru a derula pana la
Alarms (Alarme ) si accesati apasand butonul din mijloc.

2. Derulati pana la alarma pe care doriti sa o setati si selectati-o apasand butonul din mijloc.
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ALARMS

Sunrise

1h 30 min before

3. Setati orele si minutele dorite inainte de rasaritul/ apusul soarelui, deruland in sus/jos cu
butoanele superior si inferior si confirmand cu butonul din mijloc.

SUNRISE ALARM

©

4. Apasati butonul din mijloc pentru a confirma si a iesi.

@ SUGESTIE : Este disponibil si un cadran de ceas care aratd orele de rdsdrit si apus de soare.

@ NOTA : Orele de rdsdrit si apus de soare si alarmele necesitd o accesare GPS . Orele nu sunt
indicate pdnd cdnd nu sunt disponibile date GPS.

3.14. Alarma de furtuna

O scadere semnificativa a presiunii barometrice inseamna de obicei ca se apropie o furtuna si ca
trebuie sa va adapostiti. Cand alarma de furtuna este activa, Suunto Vertical suna o alarma si
afiseaza un simbol de furtuna atunci cand presiunea scade cu 4 hPa (0,12 inHg) sau mai mult pe
parcursul unei perioade de 3 ore.

Pentru a activa alarma de furtuna:

1. De pe cadranul ceasului, apasati butonul de jos sau glisati in sus pentru a derula pana la
Alarms (Alarme) si accesati apasand butonul din mijloc.

2. Derulati pana la Storm alarm (Alarma furtuna)si activati/dezactivati-o apasand butonul din mijloc.

Atunci cand suna o alarma de furtuna, apasarea oricarui buton inchide alarma. Daca nu este apasat
niciun buton, notificarea de alarma dureaza un minut. Simbolul de furtuna ramane pe afisaj pana
cand conditiile meteorologice se stabilizeaza (scaderea presiunii incetineste).

&

STORM ALERT!
Severe weather
conditions likely

3.15. FusedSpeed™

FusedSpeed™ este o combinatie unica de GPS si citiri ale senzorilor de acceleratie de la incheietura
mainii pentru a va masura viteza de alergare cu mai multa precizie. Semnalul GPS este filtrat in mod
adaptiv pe baza acceleratiei incheieturii mainii, oferind citiri mai precise la viteze de alergare
constante si un raspuns mai rapid la schimbarile de viteza.
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_f & GPS — FusedSpeed

FusedSpeed va avantajeaza cel mai mult atunci cand aveti nevoie de citiri foarte reactive ale vitezei
in timpul antrenamentului, de exemplu, atunci cand alergati pe teren accidentat sau in timpul
antrenamentului pe intervale. Daca pierdeti temporar semnalul GPS, de exemplu, Suunto Vertical
poate continua sa afiseze citiri precise ale vitezei cu ajutorul accelerometrului calibrat prin GPS.

121~

10 —

e e L T

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

--- XGPS — FusedSpeed FusedSpeed

@ SUGESTIE : Pentru a obtine cele mai precise citiri cu FusedSpeed, aruncati o scurtd privire la
ceas doar atunci cdnd este necesar. Tinerea ceasului in fata dumneavoastrd fdrd a-l misca reduce
precizia.

FusedSpeed este activat in mod automat pentru alergare si alte tipuri de activitati similare, cum ar fi
orientare, floor ball si fotbal).

3.16. FusedAlti™

FusedAlti™ ofera o citire a altitudinii care este o combinatie de GPS si altitudine barometrica.
Aceasta minimizeaza efectul erorilor temporare si de decalaj in citirea finala a altitudinii.

@ NOTA : in mod implicit, altitudinea este mdsuratd cu FusedAlti in timpul exercitiilor care
utilizeazd GPS si in timpul navigatiei. Cdnd GPS-ul este dezactivat, altitudinea este mdsuratd cu
ajutorul senzorului barometric.

3.17.3.17. Altimetru

Suunto Vertical utilizeaza presiunea barometrica pentru a masura altitudinea. Pentru a obtine citiri
precise, trebuie sa definiti un punct de referinta al altitudinii. Aceasta poate fi cota actuala, daca
stiti valoarea exacta. Alternativ, puteti utiliza FusedAlti (a se vedea 3.16. FusedAlti™) pentru a seta
automat punctul de referinta.
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Setati punctul de referinta din setarile din sectiunea Outdoor.

OUTDOOR

& lback

Set altitude
127m

Auto adjust altitude 4,

3.18. Formate de pozitie

Formatul pozitiei este modul in care pozitia GPS este afisata pe ceas. Toate formatele se refera la
aceeasi locatie, doar ca o exprima intr-un mod diferit.

Puteti modifica formatul pozitiei in setarile ceasului, din sectiunea Navigation (Navigatie) " Position
format (Format pozitie). Latitudine/longitudine este cea mai frecvent utilizat grafic si are trei
formate diferite:

« WGS84 Hd.d°
« WGS84 Hd°m.m'
«  WGS84 Hd°m's.s

Alte formate de pozitie comune disponibile includ:

« UTM (Universal Transverse Mercator) ofera o prezentare bidimensionala a pozitiei orizontale.

« MGRS (Military Grid Reference System) este o extensie a UTM si consta intr-un indicator de
zona de grafic, un identificator patrat de 100 000 de metri si o locatie numerica.

Suunto Vertical suporta, de asemenea, urmatoarele formate de pozitie locala:

«  BNG (britanic)

+ ETRS-TM35FIN (finlandez)

«  KKJ (finlandez)

« G (irlandez)

« RT90 (suedez)

+  SWEREF 99 TM (suedez)

« CH1903 (elvetian)

+  UTM NAD27 (Alaska)

«  UTM NAD27 Conus

« UTM NADS83

«  NZTM2000 (Noua Zeelanda)

@ NOTA : Unele formate de pozitie nu pot fi utilizate in zonele situate la nord de 84° si la sud de
80°, sau in afara tdrilor pentru care sunt destinate. Dacd va aflati in afara zonei permise,
coordonatele locatiei dvs. nu pot fi afisate pe ceas.

3.19. 3.19. Informatii despre dispozitiv

Puteti verifica detaliile software-ului si hardware-ului ceasului dvs. din setdrile, in sectiunea General »
About.

3.20. Resetarea ceasului

Toate ceasurile Suunto au doua tipuri de resetare disponibile pentru a rezolva diferite probleme:
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« prima, soft reset, cunoscuta si sub numele de restart.
+ adoua, hard reset, cunoscuta si sub numele de revenire la setarile din fabrica.

Resetare soft (repornire):

Repornirea ceasului dumneavoastra ar putea fi de ajutor in urmatoarele situatii:

« dispozitivul nu raspunde la apasarea, atingerea vreunui buton sau a ecranului (ecranul tactil
nu functioneaza).

- afisajul este fie blocat, fie gol.
« nu exista vibratii, de exemplu, Tn timpul apasarii butoanelor.

« functiile ceasului nu reactioneaza conform asteptarilor, de exemplu, ceasul nu inregistreaza
ritmul cardiac (LED-urile optice de ritm cardiac nu clipesc), busola nu finalizeaza procesul de
calibrare etc.

« contorul de pasi nu numara deloc pasii zilnici (va rugam sa retineti ca pasii inregistrati pot fi
afisati cu intarziere in aplicatie).

@ NOTA : Repornirea va incheia si va salva orice exercitiu activ. In conditii normale, datele de
exercitii nu se vor pierde. In rare ocazii, o repornire poate cauza probleme de corupere a memoriei.

Tineti apdsat butonul superior timp de 12 secunde si eliberati-l pentru a reporni ceasul.

Exista circumstante specifice in care repornirea ar putea sa nu rezolve problema si se poate efectua
al doilea tip de resetare. Daca cele de mai sus nu v-au ajutat sa rezolvati problema pe care v-ati
propus sa o rezolvati, ar putea fi de ajutor o resetare completa.

Resetarea hard reset (resetarea din fabrica):

Restabilirea setarilor din fabrica va readuce ceasul la valorile implicite. Aceasta va sterge toate datele
de pe ceasul dumneavoastra, inclusiv datele privind exercitiile fizice, datele personale si setarile care
nu au fost sincronizate cu aplicatia Suunto. Dupa o resetare completa, trebuie sa treceti prin
configurarea initiala a ceasului Suunto.

Efectuarea unei resetari din fabrica a ceasului dumneavoastra poate fi efectuata in urmatoarele

situatii:

« unreprezentant al Serviciului de asistenta clienti Suunto v-a cerut sa faceti acest lucru
ca parte a procedurii de depanare.

« repornirea nu a rezolvat problema.

« durata de viata a bateriei dispozitivului dvs. se reduce semnificativ.

« dispozitivul nu se conecteaza la GPS, iar alte solutii de depanare nu au ajutat.

- dispozitivul are probleme de conectivitate cu dispozitivele Bluetooth (de exemplu, senzorul
inteligent sau aplicatia mobila) si alte metode de depanare nu au ajutat.

Restabilirea setarilor din fabrica a ceasului dumneavoastra se face prin intermediul Setarilor din ceas.
Selectati General si derulati in jos pana la Reset settings (Resetare setari). Toate datele de pe ceasul
dumneavoastra vor fi sterse in timpul resetarii. Initiati resetarea selectand Reset.

@ NOTA : Restabilirea setdrilor din fabricd sterge informatiile de asociere anterioare pe care le-ar
fi putut avea ceasul dumneavoastrd. Pentru a incepe din nou procesul de asociere cu aplicatia Suunto,
vd recomanddm sd stergeti asocierea anterioard din aplicatia Suunto si din aplicatia Bluetooth a
telefonului dumneavoastra - in sectiunea Dispozitive asociate.
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Iﬂ NOTA : Ambele scenarii prezentate trebuie realizate numai in caz de urgentd. Nu ar trebui sd le
efectuati in mod regulat. Dacd problema persistd, vd recomanddm fie sG contactati serviciul nostru
de asistentd pentru clienti, fie sa trimiteti ceasul la unul dintre centrele de service autorizate.
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4. Tnregistrarea unui exercitiu

Pe langa monitorizarea activitatii 24/7, puteti utiliza ceasul pentru a va inregistra sesiunile de
antrenament sau alte activitati pentru a obtine un feedback detaliat si pentru a va urmari progresul.

Pentru a inregistra un exercitiu:

1. Puneti-va un senzor de ritm cardiac (optional).

2. Glisati in jos pe cadranul de ceas sau apasati butonul superior.

3. Selectati modul sport pe care doriti sa il utilizati deruland in sus si selectati apdsand butonul
din mijloc.

4. Diferitele moduri de sport au optiuni diferite, glisati in sus sau apasati butonul de jos pentru a
le parcurge si reglati-le apasand butonul din mijloc.

5. Deasupra indicatorului de pornire, apare un set de pictograme, in functie de ceea ce utilizati in
modul sport (cum ar fi ritmul cardiac si GPS-ul conectat):

« Pictograma sageata (GPS conectat) clipeste in gri in timpul cautarii si devine verde odata ce
este gasit un semnal.

+ Pictograma inima (ritm cardiac) clipeste in gri in timpul cautarii si, odata ce este gasit un
semnal, se transforma intr-o inima colorata atasata la o curea daca utilizati un senzor de
ritm cardiac sau intr-o inima colorata fara curea daca utilizati senzorul optic de ritm
cardiac.

- Pictograma din stanga este vizibila numai daca aveti un POD asociat si devine verde atunci
cand semnalul POD este gasit.

Existd, de asemenea, o estimare vizibild a bateriei, care va spune cate ore puteti face exercitii
fnainte ca aceasta sa se epuizeze.

Daca utilizati un senzor de ritm cardiac, dar pictograma devine doar verde (ceea ce
inseamna ca senzorul optic de ritm cardiac este activ), verificati daca senzorul de ritm
cardiac este asociat, consultati 3.11. Asociati POD-urile si senzorii si incercati din nou.

Puteti astepta ca fiecare pictograma sa devina verde (recomandat pentru date mai precise) sau
puteti incepe inregistrarea imediat ce doriti, selectand Start.

06:29
7 %75 038n

START »
D oc” Y

W, Battery mode
efarmancs

Odata inceputa inregistrarea, sursa de ritm cardiac selectata este blocata si nu poate fi
schimbata in timpul sesiunii de antrenament in curs.

6. 1n timpul inregistrarii, puteti comuta intre ecrane cu ajutorul butonului din mijloc sau utilizand
ecranul tactil, daca acesta este activat.

7. Apasati butonul de sus pentru a intrerupe inregistrarea. Opriti si salvati selectand End (Sfarsit).

08:31

00'04.2
(T
@Dptians v

Nend

@ NOTA : De asemenea, este posibild stergerea jurnalului de exercitii prin selectarea functiei
Discard (Eliminare).
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Dupa ce opriti inregistrarea, sunteti intrebat cum v-ati simtit. Puteti raspunde sau sari peste
intrebare (a se vedea 4.12. Feeling). Urmatorul ecran afiseaza un rezumat al activitatii pe care il
puteti parcurge cu ajutorul ecranului tactil sau al butoanelor.

Daca ati facut o inregistrare pe care nu doriti sa o pastrati, puteti sterge intrarea din jurnal deruland
pana in partea de jos a rezumatului si atingdnd butonul de stergere. De asemenea, puteti sterge
inregistrarile n acelasi mod din arhiva de inregistrari.

4.1. Moduri sport

Ceasul dvs. este prevazut cu o gama larga de moduri de sport, predefinite. Modurile sunt concepute
pentru activitati si scopuri specifice, de la o plimbare obisnuita in aer liber pana la o cursa de triatlon.

Tnainte de a inregistra un exercitiu (consultati capitolul 4. Inregistrarea unui exercitiu). Puteti
vizualiza si selecta din lista completa a modurilor de sport.

Fiecare mod sport are un set unic de afisaje care prezinta date diferite in functie de modul selectat.
Poti edita si personaliza datele afisate pe ecranul ceasului in timpul exercitiilor fizice cu aplicatia
Suunto.

Aflati cum sa personalizati modurile de sport in aplicatia Suunto (Android) sau in aplicatia Suunto (iOS).

4.2. Navigarea in timpul exercitiului

Puteti naviga pe un traseu sau catre un POI (punct de interes) in timp ce inregistrati un exercitiu fizic.

Modul sport pe care il utilizati trebuie sa aiba activat GPS-ul pentru a putea accesa optiunile de navigare.
Daca precizia GPS din modul sport este OK sau Good (buna), atunci cand selectati un traseu sau un POI,
acuratetea GPS se schimba in Best (cea mai buna).

Pentru a naviga in timpul exercitiilor fizice:

1. Creati un traseu sau un POI (punct de interes) Tn aplicatia Suunto si sincronizati ceasul, daca nu ati
facut-o deja.
2. Selectati un mod sport care utilizeaza GPS.

w

Derulati in jos si selectati Navigation (Navigatie).

4. Glisati in sus si in jos sau apasati butoanele superior si inferior pentru a selecta o optiune de
navigare si apasati butonul din mijloc.

5. Selectati traseul sau punctul de interes spre care doriti sa navigati si apasati butonul din mijloc.

Apasati apoi butonul superior pentru a incepe navigarea.

6. Derulati pana la ecranul de pornire si incepeti inregistrarea in mod normal.

n timp ce faceti exercitii, glisati spre dreapta sau ap&sati butonul din mijloc pentru a derula pani la
afisajul de navigare, unde veti vedea traseul sau punctul de interes pe care I-ati selectat. Pentru mai
multe informatii despre afisajul de navigatie, consultati capitolele 5.5.2. Navigarea catre un POl si 5.4.
Rute.

n timp ce va aflati in acest ecran, puteti glisa in sus sau puteti apdsa butonul inferior pentru a
deschide optiunile de navigare. Din optiunile de navigare, puteti, de exemplu, sa selectati un alt
traseu sau POI, sa verificati coordonatele locatiei actuale, precum si sa incheiati navigarea selectand
Breadcrumb (Cale navigare).
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Suunto Vertical

4.2 1. Find back (Punct de plecare)

Daca folositi GPS atunci cand inregistrati o activitate, Suunto Vertical salveaza automat punctul de
pornire al exercitiului dumneavoastra. Cu functia Find back, Suunto Vertical va poate ghida direct
inapoi la punctul de plecare.

Pentru a porni functia Find back:

Tncepeti un exercitiu cu GPS.
Glisati spre stanga sau apasati butonul din mijloc pana cand ajungeti la afisajul de navigare.
Apasati butonul inferior pentru a deschide meniul de comenzi rapide.

2w

Derulati pana la Find back si atingeti ecranul sau apasati butonul din mijloc pentru a selecta.

Directia este afisata pe ecranul de navigatie.

4.2.2. Snap to route

Tn mediul urban, GPS-ul poate avea dificultiti in a vd urméri corect. Daca selectati unul dintre traseele
predefinite si urmati acel traseu, GPS-ul ceasului este utilizat doar pentru a localiza unde va aflati pe
traseul predefinit, fara a crea o pista din traseul alergat. Traseul inregistrat va fi identic cu traseul
folosit pentru alergare.

NAVIGATION

Beanng

Snap to route >
Compass &

Pentru a utiliza functia Snap to route in timpul exercitiului:

1. Creati un traseu in aplicatia Suunto si sincronizati ceasul, daca nu ati facut-o deja.
2. Selectati un mod sport care utilizeaza GPS.

3. Derulatiin jos si selectati Navigation (Navigatie).

4. Selectati Snap to route si apasati butonul din mijloc.

5. Selectati traseul pe care doriti sa 1l utilizati si apasati butonul din mijloc.

Tncepeti exercitiul in mod normal si urmati traseul selectat.

4.3. Utilizarea targetelor in timpul exercitiilor fizice

Puteti seta diferite obiective cu Suunto Vertical atunci cand faceti exercitii fizice.

Daca modul sport pe care |-ati selectat are targeturi ca optiune, le puteti ajusta inainte de a incepe
inregistrarea, glisand in sus sau apasand butonul inferior.

A OM

N
e Intensity zones
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Backlight
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Pentru a face exercitii cu target general:
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1. Tnainte de a incepe inregistrarea unui exercitiu, glisati in sus sau apadsati butonul inferior si
selectati Target.

2. Selectati Duration (Durata) sau Distance (Distanta).
3. Selectati-va targetul.
4. Derulatiin sus si Incepeti exercitiul.

Atunci cand aveti obiectivele generale activate, pe fiecare afisaj de date este vizibil un indicator de
obiective care va arata progresul.

Veti primi, de asemenea, o notificare atunci cand ati atins 50% din obiectivul dvs. si cand obiectivul
selectat este indeplinit.

Pentru a face exercitii cu target de intensitate:
1. Tnainte de a incepe inregistrarea unui exercitiu, glisati in sus sau apasati butonul inferior si
selectati Zone de intensitate.

2. Selectati HR zones (Zone ritm cardiac), Pace zones (Zone ritm) sau Power zones (Zone forta).
(Optiunile depind de modul de sport selectat si daca aveti un POD de forta asociat cu ceasul).

3. Selectati zona de target.
4. Derulatiin sus si Incepeti exercitiul.

4.4, Gestionarea energiei bateriei

Suunto Vertical dispune de un sistem de gestionare a energiei bateriei care utilizeaza o
tehnologie inteligenta pentru a se asigura ca ceasul dumneavoastra nu ramane fara curent atunci
cand aveti cea mai mare nevoie de el.

Tnainte de a incepe inregistrarea unui exercitiu (consultati capitoul 4. inregistrarea un exercitiu),
vedeti o estimare a duratei de viatd a bateriei pe care o mai aveti in modul curent.

06:29
7 %75 038n

START »
i v

W, Battery mode
eformanc®

Exista patru moduri de baterie predefinite: Performance (implicit), Endurance, Ultra si Tour.
Schimbarea intre aceste moduri va modifica durata de viata a bateriei, dar si performanta ceasului.

@ NOTA : in mod implicit, modul Tour dezactiveazd toate tipurile de urmdrire a ritmului cardiac
(atdt la incheietura mdinii, cét si la piept).

Din ecranul de pornire, derulati in jos si selectati Battery mode (Mod baterie ) pentru a schimba
modaurile de baterie si pentru a vedea cum afecteaza fiecare mod performanta ceasului.

BATTERY MODE

Performance 3
38h

z Endurance
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in plus fatd de aceste patru moduri de baterie predefinite, puteti crea un mod de baterie
personalizat cu propriile setdri dorite. Acest lucru face posibild crearea unui mod de baterie
personalizat pentru fiecare mod de sport.

Notificari privind bateria

in plus fatd de modurile de baterie, ceasul utilizeazd memento-uri inteligente pentru a va asigura ci
aveti suficienta baterie pentru urmatoarea aventura. Unele memento-uri sunt preventive si se
bazeaza, de exemplu, pe istoricul activitatilor dumneavoastra. De asemenea, sunteti notificat, de
exemplu, atunci cand ceasul observa ca aveti bateria descarcata in timp ce inregistrati o activitate.
Acesta va sugera automat trecerea la un alt mod de functionare a bateriei.

Ceasul va va avertiza o data cand bateria este la 20% si din nou la 10%.

g810=

BATTERY LOW

A ATENTIE : Folositi numai cablul de incdrcare furnizat atunci cénd vd incdrcati ceasul Suunto
Vertical.

4.5. Exercitiu multisport

Suunto Vertical dispune de moduri de sport predefinite pentru triatlon pe care le puteti utiliza
pentru a urmari exercitiile si cursele de triatlon, dar daca aveti nevoie sa urmariti un alt tip de
activitate multisport, puteti face acest lucru cu usurinta direct de pe ceas.

Pentru a utiliza exercitii multisport:

1. Selectati modul sport pe care doriti sa il utilizati pentru prima etapa a exercitiului multisport.
2. Tncepetiinregistrarea unui exercitiu in mod normal.

3. Apasati si mentineti apasat butonul superior timp de doua secunde pentru a intra in meniul
multisport.

4. Selectati urmatorul tip de sport pe care doriti sa il utilizati si apdsati butonul din mijloc.

5. Tnregistrarea cu noul mod de sport va incepe imediat.

@ SUGESTIE : Puteti schimba modul sport de cdte ori aveti nevoie in timpul unei singure
Tnregistrdri, inclusiv intr-un mod sport pe care I-ati folosit anterior.

4.6. Snorkeling si mermaiding

Puteti utiliza ceasul Suunto Vertical pentru snorkeling si mermaiding. Aceste doua activitati sunt
moduri de sport normale si se selecteaza la fel ca orice alt mod de sport. Consultati capitolul 4.
Inregistrarea unui exercitiu.

Suunto Vertical este capabil sd masoare adancimea pana la 10 m. Cu toate acestea, este rezistent la
apa pana la 100 m, in conformitate cu I1SO 22810.

Aceste moduri sport au patru afisaje de exercitii care se concentreaza pe datele legate de
scufundari. Cele patru afisaje de exercitii sunt:

Suprafata
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@ NOTA : Ecranul tactil nu este activat atunci cdnd ceasul se afld sub apd.

Vizualizarea implicitd pentru Snorkeling si Mermaiding este cea de suprafata. in timpul inregistrarii
exercitiului, puteti naviga intre diferitele vizualizari apasand butonul din mijloc.

Suunto Vertical comutd automat intre starea de suprafata si cea de scufundare. Daca va aflatila o
adancime mai mare de 1 m (3,2 ft) sub ap3, se activeaza vizualizarea subacvatica.

Cand utilizati modul Snorkeling, ceasul se bazeaza pe GPS pentru a calcula distanta. Deoarece
semnalele GPS nu pot fi preluate sub apa, ceasul trebuie sa iasa periodic din apa pentru a obtine
locatia GPS.

Acestea sunt conditii dificile pentru GPS, asa ca este important sa aveti un semnal GPS puternic
fnainte de a intra n apa. Pentru a asigura un semnal GPS bun, trebuie:

« Sasincronizati ceasul cu aplicatia Suunto Tnainte de a merge la scufundari pentru a optimiza
GPS-ul cu cele mai recente date despre orbita satelitilor.

« Dupa ce ati selectat modul Snorkeling, asteptati cel putin trei minute pe uscat fnainte de a incepe
activitatea. Acest lucru ofera GPS-ului timp pentru a stabili o pozitionare puternica.

@ SUGESTIE: in timpul snorkelingului, vé recomanddm séd vd odihniti mdinile pe partea
inferioard a spatelui pentru o miscare eficientd a apei si pentru o mdsurare optimd a distantei.

A AVERTISMENT : Suunto Vertical nu este destinat scafandrilor certificati . Scufunddrile
recreative pot expune scafandrul la addncimi si conditii care tind sd creascd riscul de boald de
decompresie (DCS) si de erori care pot duce la vdtdmdri grave sau la deces. Scafandrii antrenati ar
trebui sd foloseascad intotdeauna un computer de scufundare dezvoltat pentru scufunddri.
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4.7.Tnot

Puteti utiliza Suunto Vertical pentru inot in piscine sau in ape deschise.

Atunci cand utilizati un mod sportiv de inot in piscina, ceasul se bazeaza pe lungimea piscinei pentru
a determina distanta. Puteti modifica lungimea bazinului, dupa cum este necesar, in optiunile din
modul sport Thainte de a incepe sa inotati.

Tnotul in ape deschise se bazeazd pe GPS pentru a calcula distanta. Deoarece semnalele GPS nu pot
fi preluate sub ap3, ceasul trebuie sa iasa periodic din apa, cum ar fi in timpul manevrei de stil liber,
pentru a obtine o locatie GPS.

Acestea sunt conditii dificile pentru GPS, asa ca este important sa aveti un semnal GPS puternic
inainte de a intra in apa. Pentru a asigura un semnal GPS bun, trebuie:

« Sincronizati-va ceasul cu contul online inainte de a Thota pentru a va optimiza GPS-ul cu cele
mai recente date despre orbita satelitilor.

« Dupa ce selectati un mod sportiv de not in ape deschise si dupa ce este obtinut un semnal GPS,
asteptati cel putin trei minute fnainte de a incepe Tnhotul. Acest lucru ofera GPS-ului timp pentru
a stabili o pozitionare puternica.

4.8. Antrenament cu intervale

Antrenamentele cu intervale sunt o formda comuna de antrenament care constau n seturi
repetitive de eforturi de intensitate mare si mica. Cu Suunto Vertical, va puteti defini in ceas
propriul interval de antrenament pentru fiecare mod de sport.

Atunci cand va definiti intervalele, aveti patru elemente de setat:

« Intervals (Intervale): comutator pornit/oprit care activeaza antrenamentul pe intervale.
Atunci cand activati aceasta functie, un afisaj de antrenament la intervale este adaugat la
modul sport.

+ Repetitions (Repetitii): numarul de intervale + seturi de recuperare pe care doriti sa le efectuati.

« Interval: lungimea intervalului de intensitate ridicata, bazata pe distanta sau durata.

« Recovery (Recuperare): durata perioadei de odihna intre intervale, in functie de distanta sau
durata.

Retineti ca, daca utilizati distanta pentru a va defini intervalele, trebuie sa va aflati intr-un mod
sport care masoara distanta. Masurarea se poate baza pe GPS sau, de exemplu, pe un POD pentru
picioare sau biciclete.

@ NOTA : Dacd utilizati intervale, nu puteti activa navigatia.

Pentru a va antrena cu intervale:

1. Tnainte de a incepe inregistrarea unui exercitiu, glisati in sus sau apasati butonul inferior pentru
a derula in jos pana la Intervals (Intevale) si atingeti setarea sau apdsati butonul din mijloc.

2
o Wrist HR @
Intervals
on >
Qo v

N Autolap

2. Comutati Intervals (Intervale) pe on si reglati setarile descrise mai sus.

w

Derulati inapoi pana la ecranul de pornire si incepeti inregistrarea in mod normal.

4. Glisati spre stanga sau apasati butonul din mijloc pana cand ajungeti la afisarea intervalelor si
apasati butonul superior atunci cand sunteti gata sa incepeti antrenamentul cu intervale.
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6®250-

Recovery 2'00

5. Daca doriti sa opriti antrenamentul cu intervale Tnainte de a termina toate repetitiile, tineti
apasat butonul din mijloc pentru a deschide optiunile modului sport si dezactivati Intervals
(Intevale).

Iﬂ NOTA : In timp ce vd aflati in afisajul de intervale, butoanele functioneazd normal, de exemplu,
apdsarea butonului superior intrerupe inregistrarea exercitiului, nu doar antrenamentul in intervale.

Dupa ce ati oprit inregistrarea exercitiului, antrenamentul pe intervale este dezactivat automat
pentru acel mod de sport. Cu toate acestea, celelalte setari sunt pastrate, astfel incat sa puteti
incepe cu usurinta acelasi antrenament data viitoare cand utilizati modul sport.

4.9.4.9. Pauza automata

Functia de pauza automata intrerupe inregistrarea exercitiului fizic atunci cand viteza dvs. este mai
mica de 2 km/h (1,2 mph). Atunci cand viteza creste la peste 3 km/h (1,9 mph), inregistrarea
continua automat.

Puteti activa/dezactiva pauza automata pentru fiecare mod de sport in ecranul de incepere a
exercitiului din ceas inainte de a Tncepe inregistrarea acestuia.

Daca pauza automata este activata in timpul unei inregistrari, o fereastra pop-up va notifica atunci
cand Tnregistrarea este oprita automat.

08:02

00'15.6

AUTOPAUSE

° Resume +

™ Notions

Puteti permite reluarea automata a inregistrarii atunci cand incepeti sa va miscati din nou sau
puteti relua manual din ecranul pop-up apasand butonul superior.

4.10. 4.10. Tema de afisare

Pentru a spori lizibilitatea ecranului ceasului in timpul exercitiilor fizice sau al navigarii, puteti
schimba intre temele luminoase si cele intunecate.

Tn cazul temei light, fundalul afisajului este deschis, iar numerele sunt intunecate.
n cazul temei intunecate, contrastul este invers: fundalul este intunecat, iar numerele sunt deschise.

Tema este o setare globala pe care o puteti modifica in ceasul dvs. din oricare dintre optiunile
modului sport.

Pentru a schimba tema de afisare:

1. Selectati orice mod de sport si glisati in sus sau apasati butonul de jos pentru a derula in jos pana
la Theme (Tema) apoi apasati butonul din mijloc.

2. Comutati intre Luminos si Intunecat prin glisarea n sus sau in jos sau prin apasarea butoanelor
de sus si de jos si acceptati cu butonul din mijloc.
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3. Derulati Thapoi in sus pentru a incepe exercitiul.

4 11. Feedback vocal

Puteti obtine feedback vocal cu informatii valoroase in timpul exercitiului. Feedback-ul va poate
ajuta sa va urmariti progresul si va poate oferi indicatori utili, in functie de optiunile de feedback pe
care le-ati selectat. Feedback-ul vocal provine de la telefon, asa ca ceasul trebuie sa fie asociat cu
aplicatia Suunto.

Pentru a activa feedback-ul vocal inainte de un exercitiu:

1. Tnainte de a incepe un exercitiu, derulati in jos si selectati Feedback vocal.
2. Activati Feedback vocal din aplicatie.

3. Derulatiin jos si selectati ce feedback vocal doriti sa activati, activind/dezactivand
comutatoarele.

4. Derulati inapoi si incepeti exercitiul ca de obicei.

Telefonul dvs. va va oferi acum diferite feedback-uri vocale in timpul exercitiului, in functie de
feedback-ul vocal pe care l|-ati activat.

Pentru a activa feedback-ul vocal in timpul unui exercitiu:
Apasati butonul de sus pentru a intrerupe inregistrarea.
Selectati Options (Optiuni).

Derulati in jos si selectati Voice feedback (Feedback vocal).
Activati Feedback vocal din aplicatie.

QEFSIRENNEES

Derulati in jos si selectati ce feedback vocal doriti sa activati, activind/dezactivand
comutatoarele.

6. Intoarceti-v3 si reluati-va exercitiile.

4.12. Senzatie

Daca va antrenati Tn mod regulat, urmarirea modului in care va simtiti dupa fiecare sesiune este un
indicator important al conditiei dumneavoastra fizice generale. Un coach sau un antrenor personal
poate folosi, de asemenea, tendinta senzatiei pentru a va urmari progresul in timp.

Exista cinci grade de senzatie din care puteti alege:

« Slaba
« Medie
« Buna

« Foarte buna
« Excelenta

Ce Tnseamna exact aceste optiuni depinde de dumneavoastra (si de antrenorul dumneavoastra).
Important este sa le folositi in mod constant.

Pentru fiecare sesiune de antrenament, puteti inregistra cum v-ati simtit, in ceas, direct dupa
oprirea inregistrarii, raspunzand la intrebarea "Cum a fost?".
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Puteti sari peste raspunsul la intrebare apasand butonul din mijloc.

4 13. Zone de intensitate

Utilizarea zonelor de intensitate pentru exercitii fizice ajuta la ghidarea dezvoltarii conditiei fizice.
Fiecare zona de intensitate va solicita corpul in moduri diferite, ceea ce duce la efecte diferite asupra
conditiei fizice. Exista cinci zone diferite, numerotate de la 1 (cea mai mica) la 5 (cea mai mare),
definite ca intervale procentuale bazate pe frecventa cardiaca maxima (RC maxima), ritm sau putere.

Este important sa va antrenati cu intensitatea in minte si sa intelegeti cum ar trebui sa se simta
aceasta intensitate. Si nu uitati, indiferent de antrenamentul planificat, ca trebuie sa va faceti
intotdeauna timp sa va incalziti Tnainte de un exercitiu.

Cele cinci zone de intensitate diferite utilizate Tn Suunto Vertical sunt:
Zona 1: Usor

Exercitiile fizice in zona 1 sunt relativ usoare pentru corpul dumneavoastrd. In ceea ce priveste
antrenamentul de fitness, o intensitate atat de scazuta este semnificativa in principal pentru
antrenamentul de refacere si pentru imbunatatirea conditiei fizice de baza atunci cand abia incepeti
sa faceti exercitii fizice sau dupa o pauza lunga. Exercitii fizice de zi cu zi - mersul pe jos, urcatul
scarilor, mersul cu bicicleta la serviciu etc. - se desfasoara de obicei in aceasta zona de intensitate.

Zona 2: Moderat

Exercitiile fizice in zona 2 va imbunatatesc eficient nivelul de fitness de baza. Exercitiile fizice la aceasta
intensitate se simt usor, dar antrenamentele cu o durata lunga pot avea un efect foarte mare.
Majoritatea antrenamentelor de conditionare cardiovasculara ar trebui sa fie efectuate in aceasta
zona. Imbunétatirea conditiei fizice de bazi creeaza o bazd pentru alte exercitii fizice si v pregiteste
sistemul pentru o activitate mai energica. Antrenamentele de lunga durata in aceasta zona consuma
multa energie, in special din grasimea stocata in organism.

Zona 3: Greu

Exercitiile fizice in zona 3 incep sa fie destul de energice si se simt ca si cum ar fi destul de grele.
Aceasta va va imbuntiti capacitatea de a va misca rapid si economic. in aceastd zon3, acidul lactic
incepe sa se formeze in sistemul dumneavoastra, dar corpul dumneavoastra este inca capabil sa il
elimine complet. Ar trebui sa va antrenati la aceasta intensitate cel mult de cateva ori pe saptamana,
deoarece va supuneti corpul la un stres foarte mare.

Zona 4: Foarte greu

Exersarea in zona 4 va va pregati sistemul pentru evenimente de tip competitie si viteze mari.
Antrenamentele din aceasta zona pot fi efectuate fie la viteza constanta, fie sub forma de antrenament
in intervale (combinatii de faze de antrenament mai scurte cu pauze intermitente). Antrenamentul de
intensitate ridicata va dezvolta rapid si eficient nivelul de fitness, dar efectuat prea des sau la o
intensitate prea mare poate duce la suprasolicitare, ceea ce va poate forta sa faceti o pauza lunga din
programul de antrenament.

Zona 5: Maxim

Atunci cand ritmul cardiac in timpul unui antrenament atinge zona 5, antrenamentul va fi extrem
de greu. Acidul lactic se va acumula in organism mult mai repede decat poate fi eliminat si veti fi
nevoit sa va opriti dupa cel mult cateva minute.
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Sportivii de performanta includ aceste antrenamente de intensitate maxima in programul lor de
antrenament intr-un mod foarte controlat, iar pasionatii de fitness nu au nevoie de ele deloc.

4.13.1. Zone de ritm cardiac

Zonele de ritm cardiac sunt definite ca intervale procentuale bazate pe ritmul cardiac maxim (RC
max.).

fn mod implicit, RC max. este calculat folosind ecuatia standard: 220 - varsta dumneavoastra. Dacd va
cunoasteti cu exactitate RC maxim, ar trebui sa ajustati valoarea implicita in mod corespunzator.

Suunto Vertical dispune de zone RC implicite si specifice activitatii. Zonele implicite pot fi utilizate
pentru toate activitatile, dar pentru o pregatire mai avansata, puteti utiliza zone RC specifice pentru
activitatile de alergare si ciclism.

Setarea RC maxim

Setati-va RC maxim din setarile din sectiunea Training (Antrnement) » Intensity zones (Zone de
intensitate) » Default HR zones for all sports (Zone RC implicite pentru toate sporturile) .
1. Atingeti RC maxim (cea mai mare valoare, bpm) sau apasati butonul din mijloc.

2. Selectati noul RC maxim prin glisarea in sus sau in jos sau prin apasarea butoanelor superioare sau
inferioare.

HR ZONES

Defwat

3. Atingeti selectia sau apasati butonul din mijloc.
4. Pentru aiesi din vizualizarea zonelor RC, glisati spre dreapta sau tineti apasat butonul din mijloc.

@ NOTA : Puteti, de asemenea, seta RC maxim din setdrile din sectiunea General " Personal.

Setarea zonelor RC implicite

Setati-va zonele RC implicite maxim din setarile din sectiunea Training (Antrnement) » Intensity
zones (Zone de intensitate) » Default HR zones for all sports (Zone RC implicite pentru toate
sporturile).

INTENSITY
ES

& lback

Default HR zones for A
all sports

Adva

1. Derulatiin sus/jos si atingeti sau apasati butonul din mijloc atunci cand este evidentiata zona RC
pe care doriti sa o modificati.

2. Selectati noua zona RC prin glisarea in sus sau in jos sau prin apasarea butoanelor
superioare sau inferioare.

HR ZONES

. 135bpm  72%Y

3. Atingeti selectia sau apasati butonul din mijloc.
4. Pentru aiesi din vizualizarea zonelor RC, glisati spre dreapta sau tineti apasat butonul din mijloc.
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@ NOTA : Dacd selectati Reset (Resetare) in vizualizarea zonelor RC, acestea vor fi resetate la
valoarea implicitd.

Setarea zonelor RC specifice activitatii

Setati zonele RC specifice activitatii dumneavoastra din setarile din sectiunea Training (Antrnement) »
Intensity zones (Zone de intensitate) »
Advanced zones (Zone avansate).

1. Atingeti activitatea (Alergare sau Ciclism) pe care doriti sa o editati sau apasati butonul din
mijloc atunci cand activitatea este evidentiata.

2. Apasati butonul din mijloc pentru a activa zonele RC.

3. Derulatiin sus/jos si atingeti sau apasati butonul din mijloc atunci cand este evidentiata zona RC
pe care doriti sa o modificati.

4. Selectati noua zona RC prin glisarea n sus sau 1n jos sau prin apasarea butoanelor superioare sau
inferioare.

HR ZONES

5. Atingeti selectia sau apasati butonul din mijloc.

6. Pentru aiesi din vizualizarea zonelor RC, glisati spre dreapta sau tineti apasat butonul din mijloc.

413.2. Zone de ritm

Zonele de ritm functioneaza la fel ca si zonele de ritm cardiac, dar intensitatea antrenamentului se
bazeaza pe ritmul dvs. si nu pe ritmul cardiac. Zonele de ritm sunt afisate fie ca valoare metrica, fie ca
valoare imperiald, in functie de setarile dumneavoastra.

Suunto Vertical are cinci zone de ritm predefinite pe care le puteti folosi sau va puteti defini
propriile zone. Zonele de ritm sunt disponibile pentru alergare si ciclism.
Setarea zonelor de ritm

Setati zonele de ritm specifice activitatii dumneavoastra din setarile din sectiunea Training

(Antrnement) » Intensity zones (Zone de intensitate) » Advanced zones (Zone avansate).

1. Atingeti usor Alergare sau Ciclism sau apasati butonul din mijloc.

2. Glisati sau apasati butonul inferior si selectati zonele de ritm.

3. Glisati in sus/jos sau apasati butoanele de sus sau de jos si apasati butonul din mijloc atunci cand
este evidentiata zona de ritm pe care doriti sa o modificati.

4. Selectati noua zona de ritm prin glisarea in sus sau in jos sau prin apdsarea butoanelor
superioare sau inferioare.

PACE TONES

o)

0500 fiem

5. Apasati butonul din mijloc pentru a selecta noua valoare a zonei de ritm.

6. Glisati spre dreapta sau tineti apdsat butonul din mijloc pentru a iesi din vizualizarea zonelor de
ritm.
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4.13.3. Zone de putere

Contorul de putere masoara cantitatea de efort fizic necesara pentru a efectua o anumita activitate.
Efortul este masurat in wati. Principalul avantaj obtinut cu un contor de putere este precizia.
Contorul de putere dezviluie exact cat de mult munciti cu adevarat si cata putere produceti. De
asemenea, este usor sa va vedeti progresul atunci cand analizati numarul de wati.

Zonele de putere va pot ajuta sa va antrenati cu o putere corecta.

Suunto Vertical are cinci zone de putere predefinite pe care le puteti folosi sau va puteti defini
propriile zone.

Zonele de putere sunt disponibile Tn toate modurile de sport implicite pentru ciclism, ciclism de
interior si ciclism montan. Pentru alergare si alergare pe traseu, trebuie sa folositi modurile sportive
specifice "Power" pentru a obtine zonele de putere. Daca folositi moduri sport personalizate,
asigurati-va ca modul dvs. utilizeaza un POD de putere, astfel incat sa obtineti si zone de putere.

Setarea zonelor de putere specifice activitatii

Setati zonele de putere specifice activitatii dumneavoastra din setdrile din sectiunea Training
(Antrnement) » Intensity zones (Zone de intensitate) » Advanced zones (Zone avansate).

1. Atingeti activitatea (alergare sau ciclism) pe care doriti sd o editati sau apasati butonul din
mijloc atunci cand activitatea este evidentiata.

2. Glisati in sus sau apasati butonul inferior si selectati zonele de putere.

3. Glisati in sus/jos sau apasati butoanele de sus sau de jos si selectati zona de putere pe care
doriti sa o modificati.

4. Selectati noua zona de putere prin glisarea in sus sau in jos sau prin apasarea
butoanelor superioare sau inferioare.

POWER ZONES

(-

200w

5. Apasati butonul din mijloc pentru a selecta noua valoare a puterii.

6. Glisati spre dreapta sau tineti apdsat butonul din mijloc pentru a iesi din vizualizarea zonelor de
putere.

4.13.4. Utilizarea zonelor de RC, ritm sau putere in timpul exercitiilor fizice

@ NOTA : Trebuie s aveti un POD de putere cuplat cu ceasul dvs. pentru a putea utiliza zonele de
putere atunci cdnd faceti exercitii fizice, consultati capitolul 3.11. Conectarea PODs-urilor si a senzorilor

Cand inregistrati un exercitiu (consultati capitolul 4. Inregistrarea unui exercitiu) si ati selectat RC,
ritm sau putere ca target de intensitate (consultati capitolul 4.3. Utilizarea targeturilor in timpul
exercitiilor fizice) se afiseaza un indicator de zona, impartit in cinci sectiuni. Aceste cinci sectiuni
sunt afisate Tn jurul marginii exterioare a afisajului modului sport. Indicatorul arata zona pe care ati
ales-o ca target de intensitate prin aprinderea sectiunii corespunzatoare. Sageata mica din indicator
arata locul in care va aflati in intervalul zonei.
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Ceasul v3 avertizeazd atunci cand atingeti zona target selectatd. in timpul exercitiilor, ceasul v3 va
solicita sa accelerati sau sa incetiniti, Tn cazul in care RC, ritmul sau puterea curenta se afla in afara
zonei target selectate.

in plus, un afisaj dedicat pentru zonele de intensitate poate fi addugat dacd personalizati modul de
spor curent pe care il utilizati. Afisajul zonei arata zona curenta in campul din mijloc, cat timp ati stat
in acea zona si cat de departe va aflati de urmatoarele zone in sus sau in jos. Bara din mijloc se
aprinde, de asemenea, indicand ca va antrenati in zona corecta.

n rezumatul exercitiului, veti obtine o defalcare a timpului petrecut in fiecare zona.
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5. Navigatie

Va puteti folosi ceasul pentru a naviga in diferite moduri. De exemplu, il puteti utiliza pentru a va
orienta in raport cu nordul magnetic, pentru a naviga pe un traseu sau catre un punct de interes
(POI).

Pentru a utiliza functia de navigare:
1. Glisati in sus pe cadranul de ceas sau apasati butonul inferior.
De asemenea, puteti accesa functiile de navigatie din compass widget (widget busold).

2. Selectati Map (Harta).

@ NOTA : Dacd busola nu este calibratd, vi se solicitd sd o calibrati atunci cdnd accesati harta.

4. Glisati in sus din partea de jos a ecranului sau apasati butonul inferior pentru a deschide lista de
comenzi rapide. Comenzile rapide va ofera acces rapid la actiuni de navigare, cum ar fi
verificarea coordonatelor locatiei dvs. actuale sau selectarea unui traseu pentru a naviga.

A,

Pan & Zoom >

Q.

~

Your location

5.1. Harti offline

Cu Suunto Vertical puteti descarca harti offline pe ceasul dvs., puteti pleca fara telefon si va
puteti gasi drumul doar cu ajutorul ceasului.

Tnainte de a putea utiliza hartile offline pe ceasul dumneavoastrd, trebuie si configurati o conexiune
de retea wireless n aplicatia Suunto si sa descarcati zona de harta selectata pe ceas. Veti primi o
notificare pe ceasul dumneavoastra cand descarcarea hartii este completa.

Instructiuni detaliate privind modul de configurare a unei retele wireless si descarcarea hartilor
offline in aplicatia Suunto sunt disponibile aici.
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Selectarea hartilor offline Tnainte de exercitiu:

Selectati un mod sport care utilizeaza GPS.

Derulati in jos si selectati Map (Harti).

Selectati stilul de harta pe care doriti sa il utilizati si confirmati cu butonul din mijloc.
Derulati in sus si incepeti exercitiul ca de obicei.

GEFSIRENEES

Apasati butonul din mijloc pentru a derula pana la harta.

@ NOTA : Dacd in meniul hérti este selectatd optiunea Off, nu va fi afisatd nicio hartd, ci doar un
traseu de tip breadcrumb.

Selectarea hartilor offline in timpul exercitiului:

Apasati butonul de sus pentru a intrerupe inregistrarea.
Selectati Options (Optiuni).

Selectati Map (Harta).

Selectati ce stil de harta doriti sa utilizati.

ntoarceti-va si selectati Resume (Reluare) pentru a va continua exercitiul.

o v s wN =

Apasati butonul din mijloc pentru a derula pana la harta.
Selectarea hartilor offline fara exercitii fizice:

Din cadranul de ceas, glisati in sus sau apasati butonul inferior.
Selectati Map (Harta).

Pentru a iesi din harta, glisati Tn sus sau apasati butonul inferior din partea de jos a afisajului hartii.

A woN e

Derulati in jos si selectati Exit (lesire).

Gesturi pentru harta

Buton superior

« Apasati pentru a mari imaginea

« Apasati lung pentru a micsora imaginea

Buton inferior

« Apasati pentru a deschide optiunile de navigare
Glisati si atingeti (daca este activat)

« Atingeti si trageti harta pentru a face o obtine o imagine panoramica (daca ecranul nu a fost
atins timp de 5 secunde, harta revine la locatia dvs. curenta).

« Atingeti pentru a centra harta in jurul locatiei atinse

« Atingeti scurt pentru a derula harta

5.2. Navigatie in altitudine

Daca navigati pe un traseu care contine informatii despre altitudine, puteti naviga, de asemenea, pe
baza ascensiunii si a coborarii folosind ecranul profilului de altitudine. Tn timpul exercitiului, glisati
spre stanga sau apasati butonul din mijloc pentru a trece la afisarea profilului de altitudine.

Ecranul profilului de altitudine va ofera urmatoarele informatii:

« partea de sus: altitudinea actuala
« centru: profil de altitudine care arata pozitia dvs. curenta

« partea de jos: urcarea sau coborarea ramasa (atingeti ecranul pentru a schimba vizualizarea)
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Daca va abateti prea mult de la traseu in timp ce utilizati navigatia de altitudine, ceasul va va afisa
un mesaj Off route (in afara traseului ) in ecranul profilului de altitudine. Dacé vedeti acest mesaj,
derulati pana la ecranul de navigare pentru a reveni pe traseu Thainte de a continua navigarea in
altitudine.

5.3. Navigatia cu relevment

Navigatia cu relevment este o functie pe care o puteti utiliza in aer liber pentru a urmari traseul
tinta pentru o locatie pe care o vedeti sau ati gasit-o pe o harta. Puteti utiliza aceasta functie ca
busola de sine statatoare sau Impreuna cu o harta pe hartie.

Daca setati distanta si altitudinea target in timp ce setati directia, ceasul dvs. poate fi folosit pentru
a naviga spre acea locatie target.

Pentru a utiliza navigatia cu relevment in timpul unui exercitiu (disponibil numai pentru activitati in
aer liber):

1. Tnainte de a incepe nregistrarea unui exercitiu, glisati in sus sau ap&sati butonul inferior si selectati
Navigare.

Selectati Bearing (Relevment).

Daca este necesar, calibrati busola urmand instructiunile de pe ecran.

Indreptati sigeata albastra de pe ecran spre locatia tintd si apdsati butonul din mijloc.

Daca nu cunoasteti distanta si altitudinea pana la locatie, selectati No (Nu).

Apasati butonul din mijloc pentru a confirma relevmentul setat.

Daca stiti distanta si altitudinea pana la locatie, selectati Yes (Da).

Introduceti distanta si altitudinea pana la locatie.

© 0 NO Ok WN

Apasati butonul din mijloc pentru a confirma relevmentul setat.
Pentru a utiliza navigatia cu relevment fara a face exercitii:

Derulati pana la Map (Harta) glisand in sus sau apdsand butonul inferior de pe cadranul de ceas.
Din partea de jos a afisajului hartii, glisati Tn sus sau apasati butonul inferior.

Selectati Bearing navigation (Navigatie cu relevment).

Daca este necesar, calibrati busola urmand instructiunile de pe ecran.

indreptati sigeata albastra de pe ecran spre locatia tint3 si apasati butonul din mijloc.

o v s wN =

Daca nu cunoasteti distanta si altitudinea pana la locatie, selectati No (Nu) si urmati sageata
albastra pana la locatie.

N

Daca stiti distanta si altitudinea pana la locatie, selectati Yes (Da).

o

Introduceti distanta si altitudinea pana la locatie si urmati sdgeata albastra pana la locatie.
Afisajul va indica, de asemenea, distanta si altitudinea ramase pana la locatie.

9. Setati un nou relevment prin glisarea in sus sau prin apasarea butonului inferior.
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10. Tncheiati navigarea prin apasarea butonului superior.

5.4. Rute

Puteti utiliza Suunto Vertical pentru a naviga pe rute. Planificati-va traseul cu aplicatia Suunto si
transferati-| pe ceasul dumneavoastra la urmatoarea sincronizare.

Pentru a naviga pe un traseu:

1. Din cadranul de ceas, glisati in sus sau apasati butonul inferior si selectati Map (Harta).

2. Din partea de jos a afisajului hartii, glisati in sus sau apasati butonul inferior.
3. Derulati la Routes (Trasee) si apasati butonul din mijloc pentru a deschide lista de rute.

4. Derulati pana la traseul pe care doriti sa navigati si apasati butonul din mijloc.

ROUTES

& lback

Routel

410 km

5. Selectati traseul prin apdsarea butonului superior.

6. Selectati Start exercise (Incepeti exercitiul) daci doriti s3 utilizati traseul pentru exercitii fizice
sau selectati Navigate only (Doar navigare ) daca doriti doar sa navigati pe traseu.

START EXERCISE

Routel

A

NAVIGATE ONLY

@ NOTA : Dacd doar navigati pe traseu, nu va fi salvat sau inregistrat nimic in aplicatia Suunto.
7. Apasati din nou butonul superior in orice moment pentru a opri navigarea.

Daca hartile offline sunt dezactivate, este afisat doar traseul. Tineti apasat butonul din mijloc pentru
a activa/dezactiva functiile de marire si micsorare. Reglati nivelul de zoom cu ajutorul butoanelor
superior si inferior.

n timp ce va aflati in afisajul de navigare pe traseu, puteti glisa in sus din partea de jos a ecranului
sau puteti apasa butonul inferior pentru a deschide lista de comenzi rapide. Comenzile rapide va
ofera acces rapid la actiuni de navigare, cum ar fi salvarea locatiei curente sau selectarea unui alt
traseu de navigare.

Toate modurile sport cu GPS au, de asemenea, o optiune de selectare a traseului. A se vedea 4.2.
Navigarea in timpul exercitiilor.
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Ghidare pentru navigatie

n timp ce parcurgeti un traseu, ceasul v3 ajutd s rimaneti pe drumul corect, oferindu-va notificari
suplimentare pe masura ce avansati.

De exemplu, daca va abateti mai mult de 100 m de la traseu, ceasul va anunta ca nu sunteti pe
drumul bun si va notifica atunci cand reveniti pe traseu.

Odata ce ajungeti la un punct intermediar sau la un punct de interes de pe traseu, se deschide o
fereastra pop-up informativa care va arata distanta si timpul estimat pe traseu (ETE) pana la
urmatorul punct intermediar sau punct de interes.

@ NOTA: Dacd navigati pe un traseu care se intersecteazd, cum ar fi un traseu in formd de 8, si
faceti un viraj gresit la intersectie, ceasul presupune cd mergeti intentionat intr-o directie diferitd pe
traseu. Ceasul indicG urmdtorul punct de reper pe baza noii directii de deplasare actuale. Asadar, fiti
atenti la traseul de tip breadcrumb pentru a va asigura cd mergeti pe drumul cel bun atunci cnd
navigati pe un traseu complicat.

Navigatie pas cu pas

Atunci cand creati rute in aplicatia Suunto, puteti alege sa activati instructiunile pas cu pas. Atunci
cand traseul este transferat pe ceasul dumneavoastra si utilizat pentru navigatie, acesta va va oferi
instructiuni pas cu pas, cu o alerta sonora si informatii despre directia in care trebuie sa virati.

5.5. Puncte de interes

Un punct de interes, sau POI, este o locatie speciald, cum ar fi un loc de campare sau o priveliste de-
a lungul unui traseu, pe care o puteti salva si catre care puteti naviga ulterior. Puteti crea POI-uri in
aplicatia Suunto de pe o harta fara a fi necesar sa va aflati la locatia POI-ului. Crearea unui POl in
ceasul dumneavoastra se face prin salvarea locatiei curente.

Fiecare POI este definit prin:

« Nume POI

« Tip POI

- Data si ora crearii
+ Latitudine

+ Longitudine

« Elevatie

Puteti stoca pana la 250 de POI in ceasul dumneavoastra.

5.5.1. Adaugarea si stergerea POl-urilor

Puteti adauga un punct de interes Tn ceasul dvs. fie cu aplicatia Suunto, fie salvand locatia dvs.
curenta in ceas.

Daca va aflati afard cu ceasul intr-un loc pe care doriti sa 1l salvati ca punct de interes, puteti adauga
locatia direct n ceas.

Pentru a adauga un POI cu ajutorul ceasului dumneavoastra:

Glisati n sus sau apasati butonul inferior si selectati Map (Harta).
Din partea de jos a afisajului hartii, glisati in sus sau apasati butonul inferior.
Selectati Your location (Locatia dvs.) si apasati butonul din mijloc.

AN e

Asteptati ca ceasul sa activeze GPS-ul si sa va gaseasca locatia.
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5.

6.

Cand ceasul afiseaza latitudinea si longitudinea, apasati butonul superior pentru a salva locatia
ca POl si selectati tipul de POL.

Tn mod implicit, numele POI este acelasi cu tipul de POl (urmat de un numar curent). Puteti
edita numele mai tarziu in aplicatia Suunto.

Stergerea POl-urilor

Puteti elimina un POI prin stergerea acestuia din lista din ceas sau din aplicatia Suunto.

Pentru a sterge un POI din ceasul dumneavoastra:

SN

5.

Glisati in sus sau apasati butonul inferior si selectati Map (Harta).

Din partea de jos a afisajului de navigatie, glisati in sus sau apdsati butonul inferior.

Selectati POIs si apasati butonul din mijloc.

Derulati pana la punctul de interes pe care doriti sa il eliminati din ceas si apadsati butonul din
mijloc.

Derulati pana la sfarsitul detaliilor si selectati Delete (Stergeti).

Atunci cand stergeti un POI din ceasul dumneavoastra, acesta nu este sters definitiv.

Pentru a sterge definitiv un POI, trebuie sa il stergeti aplicatia Suunto.

5.5.2. Navigarea catre un POI

Puteti naviga catre orice punct de interes care se afla in lista de puncte de interes a ceasului.

@ NOTA : Atunci cénd navigati cdtre un POI, ceasul dumneavoastrd utilizeazd GPS la putere

maxima.

Pentru a naviga catre un POI:

o w A wN 2

7.

Glisati n sus sau apasati butonul inferior si selectati Map (Harta).

Din partea de jos a afisajului hartii, glisati Tn sus sau apasati butonul inferior.
Selectati POIs si apasati butonul din mijloc.

Derulati pana la POI catre care doriti sa navigati si apasati butonul din mijloc.
Apasati butonul de sus sau atingeti Select (Selectare).

Selectati Start exercise (Incepeti exercitiul) dac3 doriti s folositi punctul de interes pentru
exercitii sau selectati Navigate only (Doar navigare) daca doriti doar sa navigati catre punctul
de interes.

@ NOTA: Dacéd doar navigati cdtre POI, nu va fi salvat sau inregistrat nimic in aplicatia Suunto.

Apasati din nou butonul superior in orice moment pentru a opri

navigarea. Navigatia POl are doua vizualizari:

Vizualizare POI cu indicator de directie si distanta pana la POI

vizualizarea hartii care arata locatia dvs. curenta n raport cu punctul de interes si traseul dvs.
de tip breadcrumb (traseul pe care I-ati parcurs)
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«  Apasati butonul din mijloc, pentru a comuta intre vizualizari.

@ NOTA: Dacd sunt activate hdrtile offline , vizualizarea hértii va afisa o hartd detaliatd a
Imprejurimilor.

Tn vizualizarea hartii, alte POI din apropiere sunt afisate in gri. In vizualizarea hrtii, puteti ajusta
nivelul de zoom apasand butonul din mijloc si apoi efectuand zoom inainte si inapoi cu butoanele de
sus si de jos.

@ SUGESTIE: in timp ce vd aflati in vizualizarea POI, atingeti ecranul pentru a vedea informatii
suplimentare in réndul de jos, cum ar fi diferenta de altitudine dintre pozitia curentd si POl si ora
estimatd de sosire (ETA) sau pe traseu (ETE).

n timpul navigrii, puteti apdsa butonul inferior pentru a deschide o listd de comenzi rapide.
Comentzile rapide va ofera acces rapid la detaliile si actiunile POI, cum ar fi salvarea locatiei curente
sau selectarea unui alt POl catre care sa navigati, precum si terminarea navigarii.

5.5.3. Tipuri de POI

n ceasul Suunto Vertical sunt disponibile urmatoarele tipuri de POI:

A Tnceput
A Sfarsit
& Masina
= Parcare
Acasa
Cladire
k= Hotel
kS Hostel
= Cazare
Zz Loc de dormit
A Tabara
M Camping
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2. Foc de tabara
= Statie de ajutor
4 Urgenta

¢ Apd

(i ) Informatii

b 4 Restaurant
B Alimente

| J Cafenea

Iy Pestera

) Munte

- Varf

[} Stanca

[ Faleza

&% Avalansa

V] Vale

A Deal

Strada
Traseu

P4 Rau

= Apa

i Cascada

% Coasta

=4 Lac

et Padure de alge
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Q Rezervatie marina
W Recif de corali
b 3 Pesti mari

| Mamifer marin
v/ Epava

J Loc de pescuit
LY Plaja

A Padure

e Pajiste

% Coasta

= Stand

& Tmpuscat

L Frecare

9 Razuire

o Joc mare

% Joc mic

S Pasare

- Print-uri

4 Intersectie

A Pericol

@ Geocaching

[ O] Vedere

[ Trailcam
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6. Widgeturi

Widgeturile va ofera informatii utile despre activitatea si antrenamentul dumneavoastra. Acestea sunt
accesibile de pe cadranul de ceas prin glisarea spre stanga sau prin apasarea butonului din mijloc.
Fiecare glisare sau apasare de buton afiseaza un nou widget pana cand ajungeti din nou la cadranul de
ceas.

Dintr-un afisaj widget, apasati si mentineti apasat butonul din mijloc pentru a reveni direct la cadranul
de ceas.

Widgeturile pot fi activate/dezactivate din setarile de la sectiunea Widgets. Selectati ce widget-uri
doriti sa utilizati prin activarea comutatorului.

Puteti selecta widgeturile pe care doriti sa le folositi in ceasul dumneavoastra, activandu-le si
dezactivandu-le in aplicatia Suunto. De asemenea, puteti selecta ordinea in care doriti ca
widgeturile sd apara in ceasul dumneavoastra, ordonandu-le in aplicatie.

6.1. Vremea

Din cadranul de ceas, glisati spre stanga sau apasati butonul din mijloc pentru a derula pana la
widgetul meteo.

WEATHER

sw

Widgetul meteo va ofera informatii despre vremea actuala. Acesta afiseaza temperatura curents,
viteza si directia vantului si tipul de vreme, atat sub forma de text, cat si sub forma de pictograma.
Tipurile de vreme pot fi, de exemplu, Tnsorit, Tnnorat, ploios etc.

Glisati in sus sau apasati butonul inferior pentru a vedea date meteo mai detaliate, cum ar fi

umiditatea, calitatea aerului si datele de prognoza.

@ SUGESTIE : Asigurati-vd cd sincronizati ceasul cu aplicatia Suunto in mod regulat pentru a obtine
cele mai precise date meteo.

6.2. Incarcare solard (valabild doar pentru versiunea Titan)

Versiunea din titan a Suunto Vertical are o functie de incarcare solara care va incarca ceasul atunci
cand este expus la lumina. Unele cadrane de ceas au o pictograma de informatii care arata cata
energie solara este colectatad in prezent.

Tntr-o zi insoritd, soarele poate oferi ceasului dvs. o duratd de viata a bateriei cu 30% mai mare in
timpul antrenamentului si chiar mai mult in modul timp (calcule efectuate cu un impact de 50 000
lux).

A ATENTIE : Nu Ildsati ceasul in lumina directd a soarelui prea mult timp in zilele cu temperaturi
ridicate, deoarece acesta poate fi deteriorat.
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Pe langa pictogramele cu informatii de pe cadranele de ceas, exista un widget solar in care sunt
afisate date suplimentare. Din cadranul ceasului, glisati spre stanga sau apasati butonul din mijloc
pana cand vedeti datele de captare a energiei solare.

SOLAR ENERGY

7
\9:

Iﬂ NOTA : Nu folositi folie de ecran sau ceva similar peste ecranul ceasului, deoarece poate afecta
incdrcarea solard.

6.3. Notificari si stare

Daca ati asociat ceasul cu aplicatia Suunto, puteti primi pe ceas notificari de apeluri primite si mesaje
text, de exemplu.

Atunci cand va asociati ceasul cu aplicatia, notificarile sunt activate in mod implicit. Puteti sa le
dezactivati din setarile de sectiunea Notifications (Notificari).

@ NOTA : Este posibil ca mesajele primite de la unele aplicatii utilizate pentru comunicare sd nu
fie compatibile cu Suunto Vertical.

Atunci cand soseste o notificare, apare o fereastra pop-up pe cadranul ceasului.

Apasati butonul din mijloc pentru a elimina fereastra pop-up. Daca mesajul nu se incape pe ecran,
apasati butonul de jos sau glisati in sus pentru a derula intregul text.

Sub Actions (Actiuni), puteti interactiona cu notificarea (optiunile disponibile variaza in functie de
telefon si de aplicatia mobila care a trimis notificarea).

n cazul aplicatiilor utilizate pentru comunicatii, puteti utiliza ceasul pentru a trimite un Quick reply
(Raspuns rapid). Puteti selecta si modifica mesajele predefinite in aplicatia Suunto.

Istoricul notificarilor

Daca aveti notificari necitite sau apeluri pierdute pe dispozitivul mobil, le puteti vizualiza pe ceasul
dumneavoastra.

Din cadranul ceasului, apasati butonul din mijloc pana cand ajungeti la widgetul de notificare si apoi
apasati butonul inferior pentru a parcurge istoricul notificarilor.

Istoricul notificarilor se sterge atunci cand verificati mesajele de pe dispozitivul mobil.

6.4. Comenzi media

Suunto Vertical poate fi folosit pentru a controla muzica, podcasturile si alte continuturi media
redate pe telefon sau transmise de pe telefon pe un alt dispozitiv. Widgetul de control media este
activat In mod implicit, dar poate fi dezactivat glisand in sus de pe cadranul ceasului si selectand
Media controls (Comenzi media).
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@ NOTA : Trebuie sd asociati ceasul cu telefonul inainte de a putea utiliza comenzile media.

Pentru a accesa widgetul de control media, apasati butonul din mijloc de pe cadranul ceasului sau, in
timpul unui exercitiu, apasati butonul din mijloc pana cand este afisat widgetul de control media.

in widgetul de control media, butoanele au urméatoarele functii:

- Redare/Pauza: Butonul superior
- Urmatoarea piesa/episod: Butonul inferior
« Piesa/episodul anterior: Butonul superior (apdsare lunga)

«  Volum: Butonul inferior (apasare lunga), va deschide comenzile de volum

« In afisajul de control al volumului, butonul superior va creste volumul, iar butonul inferior il
va scadea. Apasati butonul din mijloc pentru a reveni la widgetul de control media.

Apasati butonul din mijloc pentru a iesi din widgetul de control media.

@ NOTA : Dacd ceasul dumneavoastrd are un ecran tactil, comenzile media pot fi utilizate si prin
atingerea pictogramelor de pe ecran.

6.5. Ritm cardiac

Din cadranul de ceas, glisati spre stanga sau apasati butonul din mijloc pentru a derula pana la
widgetul de ritm cardiac RC (HR).

Widgetul RC ofera o imagine rapida a ritmului cardiac si un grafic pe 12 ore al acestuia. Graficul este
trasat folosind ritmul cardiac mediu pe baza unor intervale de timp de 24 de minute.

Ritmul cardiac minim din ultimele 12 ore este un bun indicator al starii de recuperare. Daca este mai
mare decat in mod normal, probabil ca nu v-ati recuperat complet dupa ultima sesiune de
antrenament.

Daca inregistrati un exercitiu, valorile zilnice ale RC reflecta ritmul cardiac ridicat si consumul de
calorii din timpul antrenamentului. Dar nu uitati ca graficul si ratele de consum sunt medii. Daca
ritmul cardiac atinge un varf de 200 bpm in timpul exercitiilor fizice, graficul nu arata acea valoare
maxima, ci mai degraba media celor 24 de minute in care ati atins acel ritm maxim.

nainte de a putea vedea valorile zilnice ale widget-ului RC, trebuie s3 activati functia RC zilnic. Puteti
activa sau dezactiva aceasta functie din setarile de la sectiunea Activity (Activitate).

Cu aceasta functie activa, ceasul activeaza periodic senzorul optic de ritm cardiac pentru a va
verifica pulsul. Acest lucru creste usor consumul de energie al bateriei.

47



Suunto Vertical

ACTIVITY

Odata activat, ceasul are nevoie de 24 de minute Thainte de a incepe sa afiseze informatiile privind
ritmul cardiac.

Glisati spre dreapta sau apasati lung butonul din mijloc pentru a reveni la vizualizarea cadranului de
ceas.

6.6. Pasi si calorii

De pe cadranul ceasului, glisati spre stanga sau apasati butonul din mijloc pana cand vedeti numarul
total de pasi si caloriile estimate pentru ziua respectiva.

Ceasul monitorizeaza nivelul general de activitate pe parcursul zilei. Acesta este un factor
important, fie ca va propuneti doar sa fiti in forma si sanatos, fie ca va antrenati pentru o
competitie viitoare.

Este bine sa fiti activi, dar atunci cand va antrenati intens, trebuie sa aveti zile de odihna adecvate
cu activitate redusa.

Contorul de activitate se reseteaza automat in fiecare zi la miezul noptii. La sfarsitul saptamanii
(duminica), ceasul ofera un rezumat al activitatii dvs., indicand media saptamanala si totalurile
zilnice.

Ceasul dumneavoastra numara pasii cu ajutorul unui accelerometru. Numarul total de pasi se
acumuleaza 24 de ore din 24, 7 zile din 7, inclusiv in timpul Tnregistrarii sesiunilor de antrenament si
a altor activitati. Cu toate acestea, in cazul anumitor sporturi specifice, cum ar fi inotul si ciclismul,
pasii nu sunt numarati.

Valoarea de sus din widget arata numarul total de pasi pentru ziua respectiva, iar valoarea de jos
este cantitatea estimata de calorii active pe care le-ati ars pana la momentul citirii in timpul zilei.
Mai jos veti vedea numarul total de calorii arse. Totalul include atat caloriile active, cat si rata
metabolica bazala, BMR (a se vedea mai jos).

Jumatatea de inel din widget indica cat de aproape sunteti de obiectivele zilnice de activitate.
Aceste obiective pot fi ajustate in functie de preferintele dvs. personale (a se vedea mai jos).

De asemenea, puteti verifica pasii si caloriile arse in ultimele sapte zile, glisdnd in sus din widget.

CALORIES

Obiective de activitate

Va puteti ajusta obiectivele zilnice atat pentru pasi, cat si pentru calorii. Din setari, selectati Activity
(Activitate) pentru a deschide setdrile obiectivului de activitate.
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ACTIVITY
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Steps
Target: 10000

Calories
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Atunci cand va stabiliti obiectivul de pasi, definiti numarul total de pasi pentru o zi.

Numarul total de calorii pe care le ardeti pe zi se bazeaza pe doi factori: rata metabolica bazala (BMR) si
activitatea fizica.

CALORIES

BMR este cantitatea de calorii pe care corpul dumneavoastra o arde in repaus. Acestea sunt caloriile
de care are nevoie corpul dumneavoastra pentru a se incalzi si pentru a indeplini functiile de baza,
cum ar fi clipitul ochilor sau bataile inimii. Acest numar se bazeaza pe profilul dumneavoastra
personal, inclusiv pe factori precum varsta si sexul.

Atunci cand va stabiliti un obiectiv caloric, definiti cate calorii doriti sa ardeti in plus fata de BMR-ul
dumneavoastra. Acestea sunt asa-numitele calorii active. Inelul din jurul afisajului de activitate
avanseaza in functie de numarul de calorii active pe care le ardeti in timpul zilei in comparatie cu
obiectivul dumneavoastra.

6.7. Antrenament

Ceasul dvs. va ofera o imagine de ansamblu a activitatii de antrenament.

Din cadranul ceasului, glisati spre stanga sau apasati butonul din mijloc pentru a derula pana la
widgetul de antrenament.

Tn widgetul de antrenament puteti vedea un rezumat al s§ptdmanii curente de antrenament.
Rezumatul include durata totala si o prezentare generala a zilelor in care ati facut exercitii fizice.
Durata totald este comparata cu obiectivul dvs. saptamanal. Obiectivul saptamanal poate fi
modificat din setdrile de la sectiunea Training (Antrenament).

6.8. Nivelul de fitness

O buna conditie fizica aerobica este importanta pentru sanatatea generala, bunastarea si performanta
sportiva.

Nivelul dumneavoastra de fitness aerobic este definit ca VO,max (consumul maxim de oxigen), o
masurad larg recunoscuta a capacitatii de rezistenta aerobica. Cu alte cuvinte, VO,max arata cat de
bine poate utiliza organismul dumneavoastra oxigenul. Cu cat VO,max este mai mare, cu atat mai
bine puteti utiliza oxigenul.

Estimarea nivelului dvs. de fitness se bazeaza pe detectarea raspunsului ritmului cardiac in timpul
fiecarui antrenament inregistrat de alergare sau de mers pe jos. Pentru a va estima nivelul de fitness,
inregistrati o alergare sau o plimbare cu o durata de cel putin 15 minute Tn timp ce purtati ceasul
Suunto Vertical.

Ceasul este capabil sa va ofere o estimare a nivelului de fitness pentru toate antrenamentele de
alergare si mers pe jos.
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Nivelul dvs. actual de fitness estimat este afisat in widgetul corespunzator. Glisati spre stanga pe
cadranul ceasului sau apasati butonul din mijloc pentru a derula pana la widgetul pentru nivelul de
fitness.

@ NOTA: Dacé ceasul nu v-a estimat incd nivelul de fitness , widgetul nivelului de fitness vd va da
instructiuni suplimentare.

Datele istorice, de la antrenamentele de alergare si mers inregistrate, joaca un rol important in
asigurarea acuratetei estimarii VO,max. Cu cat inregistrati mai multe activitati cu Suunto Vertical, cu
atat mai precisa devine estimarea VO,max.

Exista opt niveluri de fitness, de la scazut la ridicat: Foarte slab, Slab, Suficient, Mediu, Bun, Foarte
bun, Excelent si Superior. Valoarea depinde de varsta si sexul dumneavoastra, iar cu cat valoarea este
mai mare, cu atat este mai buna conditia fizica.

Widgetul afiseaza, de asemenea, varsta estimata de fitness. Varsta de fitness este o valoare metrica
ce reinterpreteaza valoarea VO,max in functie de varsta. Angajarea regulata in tipurile potrivite de
activitate fizica va va ajuta sa va cresteti valoarea VO,max si sa va reduceti varsta de fitness.

@ NOTA : imbundtétirea VO,max are carter individual si depinde de factori precum vérsta, sexul,
genetica si antrenamentele efectuate anterior. Dacd sunteti deja foarte in formd, cresterea nivelului
de fitness va fi mai lentd. Dacd abia incepeti sd faceti exercitii fizice in mod regulat, este posibil sd
observati o crestere rapidd a formei fizice.

6.9. 6.9. Somnul

Un somn bun este important pentru o minte si un corp sanatos. Puteti folosi ceasul pentru a va
monitoriza somnul si pentru a urmari cat de mult dormiti in medie.

Atunci cand purtati ceasul cand dormiti, Suunto Vertical va monitorizeaza somnul pe baza datelor de
accelerometru.

Pentru a urmari somnul:

1. Accesati setarile ceasului, derulati pana la Sleep (Somn) si apasati butonul din mijloc (sau
activati urmarirea somnului din widgetul de somn).

2. Activati functia Sleep tracking (Urmarire somn).

& lback

Sleep tracking
2 7:00 Q

3. Stabiliti orele de culcare si de trezire in functie de programul dumneavoastra normal de somn.

II’I‘

Dupa ce v-ati definit ora de culcare, puteti alege sa aveti ceasul in modul "Nu deranjati" in timpul
orelor de somn si puteti alege, de asemenea, daca doriti sa va masurati oxigenul din sange in timpul
somnului.

Pasul 3 de mai sus, defineste ora de culcare. Ceasul dumneavoastra foloseste aceasta perioada pentru a
determina cand dormiti (in timpul somnului) si raporteaza tot somnul ca pe o singura sesiune.
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Daca va ridicati pentru a bea apa in timpul noptii, de exemplu, ceasul dumneavoastra contabilizeaza
orice ore somn de dupa aceea ca fiind aceeasi sesiune.

@ NOTA : Dacd vé culcati inainte de ora de culcare si v treziti dupd ora de trezire, ceasul nu va
considera acest lucru o sesiune de somn. Ar trebui sd vd stabiliti ora de culcare in functie de
momentul in care va puteti culca cel mai devreme si cel mai tdrziu cdnd vd puteti trezi.

Odata ce ati activat urmarirea somnului, puteti, de asemenea, sa va setati obiectivul de somn. Un
adult obisnuit are nevoie de intre 7 si 9 ore de somn pe zi, desi cantitatea ideald de somn poate
varia.

Tendinte de somn

Cand va treziti, sunteti intdmpinati cu un rezumat al somnului dumneavoastra. Raportul include, de
exemplu, durata totald a somnului, precum si timpul estimat in care ati fost treaz (in miscare) si
timpul in care ati dormit profund (fara miscare).

Tn plus fatd de rezumatul somnului, puteti urméri tendinta generald a somnului cu ajutorul
widgetului de somn. De pe cadranul ceasului, glisati spre stanga sau apasati butonul din mijloc pana
cand vedeti widgetul Sleep (Somn). Prima vizualizare va arata cum ati dormit ultima oara si un
grafic al ultimelor sapte zile.

Cand va aflati in widgetul de somn, puteti glisa in sus pentru a vedea detaliile privind ultimul somn.

@ NOTA : Toate mdsurdtorile de somn se bazeazd doar pe miscare, deci sunt estimdri care pot sd
nu reflecte obiceiurile dvs. reale de somn.

Calitatea somnului

Pe langa duratd, ceasul poate evalua si calitatea somnului prin urmarirea variabilitatii ritmului
cardiac Tn timpul ce dormiti. Variatia este o indicatie a modului Tn care somnul va ajuta sa va odihniti
si sa va recuperati. Calitatea somnului este indicata pe o scara de la 0 la 100 in analiza somnului, 100
fiind cea mai buna calitate.

Masurarea ritmului cardiac si a oxigenului din sange in timpul
somnului

Daca purtati ceasul in timpul noptii, puteti obtine un feedback suplimentar privind ritmul cardiac si
nivelul de oxigen din sdnge (acesta trebuie activat in setarile de urmarire a somnului) in timpul
somnului. Pentru a mentine monitorizarea frecventei cardiace in timpul noptii, asigurati-va ca este
activata optiunea Daily HR (vedeti capitolul 6.5. Ritmul cardiac).

Modul automat Do Not Disturb (Nu deranjati)

Puteti utiliza setarea automata Nu deranjati pentru a activa automat modul Nu deranjati in timp ce
dormiti.
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6.10. Resurse

Resursele sunt un bun indicator al nivelului de energie al organismului dumneavoastra si se
traduc in capacitatea de a face fata stresului si provocarilor zilei.

Stresul si activitatea fizicd va epuizeaza resursele, in timp ce odihna si recuperarea le refac. Un
somn bun este o parte esentiald pentru a va asigura ca organismul dumneavoastra dispune de
resursele de care are nevoie.

Atunci cand nivelul de resurse este ridicat, va veti simti probabil odihnit si plin de energie. Daca iesiti
la alergat atunci cand resursele dvs. sunt la un nivel ridicat, inseamna ca veti avea probabil o alergare
excelenta, deoarece corpul dvs. are energia necesara pentru a se adapta si a se imbunatati ca urmare.

Capacitatea de a va urmari resursele va poate ajuta sa le gestionati si sa le utilizati cu intelepciune.
De asemenea, va puteti folosi nivelurile de resurse ca un ghid pentru a identifica factorii de stres,
strategiile personale eficiente de stimulare a recuperarii si impactul unei bune alimentatii.

Stress and recovery (Stres si recuperare) utilizeaza citirile senzorului cardiac optic si pentru a le obtine
in timpul zilei trebuie activata optiunea Daily HR (Frecventa cardiaca zilnicd), consultati capitolul 6.5.
Ritmul cardiac.

Este important ca Max HR si Rest HR sa fie setate pentru a se potrivi cu ritmul dumneavoastra
cardiac Tn scopul de a va asigura cd veti obtine cele mai precise citiri. Tn mod implicit, HR in repaus
este setat la 60 bpm, iar HR maxima se bazeaza pe varsta dumneavoastra.

Aceste valori HR pot fi modificate cu usurinta in setarile la sectiunea General » Personal.

@ SUGESTIE : Utilizati cea mai micd valoare a frecventei cardiace mdsuratd in timpul somnului ca
fiind HR de repaus.

n cadranul de ceas, apésati butonul din mijloc pentru a derula pand la widgetul resurse.

Culoarea din jurul pictogramei widget-ului indica nivelul general de resurse. Daca este verde,
fnseamna ca va aflati in curs de recuperare. Starea va indica starea actuala (activ, inactiv, in curs de
recuperare sau stresat). Diagrama cu bare arata resursele dvs. din ultimele 16 ore, iar valoarea
procentuala este o estimare a nivelului actual de resurse.

6.11. Date de exterior

Suunto Vertical masoara constant presiunea absoluta a aerului cu ajutorul senzorului de presiune
incorporat. Pe baza acestei masuratori si a valorii de referinta a altitudinii, se calculeaza altitudinea
sau presiunea aerului.

A ATENTIE : Pdstrati zona din jurul celor doud orificii ale senzorului de presiune a aerului situate la
ora sase pe partea laterald a ceasului liberd de murddrie si nisip. Nu introduceti niciodatd obiecte in
gduri, deoarece acest lucru poate deteriora senzorul.

Din cadranul ceasului, glisati spre stdnga sau apasati butonul din mijloc pentru a derula pana la
widgetul de exterior. Widgetul pentru exterior are trei vizualizari care pot fi accesate prin glisarea in
sus si n jos. Prima vizualizare afiseaza temperatura curenta, altitudinea si presiunea barometrica.
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Glisati in sus pentru a vedea graficul tendintelor barometrice.

BAROMETER
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Glisati din nou n sus pentru a vedea datele despre soare si luna. Puteti vedea ora la care rdsare si
apune soarele, precum si faza actuala a lunii.

SUN & MOON

\zéi's 18:24

Glisati in jos sau tineti apdsat butonul din mijloc pentru a reveni.

Asigurati-va ca valoarea de referinta a altitudinii este setata corect (consultati capitolul 3.17. Altimeter
(Altimetru)). Altitudinea locatiei dvs. actuale poate fi gasita pe majoritatea hartilor topografice sau pe
principalele servicii de harti online, cum ar fi Google Maps.

Modificarile conditiilor meteorologice locale influenteaza masuratorile de altitudine. Daca vremea
locala se schimba des, trebuie sa resetati periodic valoarea de referinta a altitudinii, de preferinta
inainte de a incepe urmatoarea calatorie.

Profil automat alti-baro

Schimbarile de vreme si de altitudine determina o schimbare a presiunii atmosferice. Pentru a
face fatd acestei situatii, Suunto Vertical trece automat de la interpretarea schimbarilor de
presiune atmosfericd ca fiind modificari ale altitudinii sau ale vremii in functie de miscarea
dumneavoastra.

Daca ceasul detecteaza o miscare verticala, acesta trece la masurarea altitudinii. Atunci cand
vizualizati graficul altitudinii, acesta este actualizat cu o intarziere maxima de 10 secunde.

Daca va aflati la o altitudine constanta (mai putin de 5 metri de deplasare verticala in decurs de
12 minute), ceasul interpreteaza schimbarile de presiune atmosferica ca fiind modificari ale
vremii si ajusteaza graficul barometrului in consecinta.

6.12. Busola

Suunto Vertical dispune de o busola asistata de giroscop care va permite sa va orientati in raport cu
nordul magnetic. Busola cu compensare a inclinarii va ofera citiri precise chiar daca aceasta nu este
la orizontala.

Puteti accesa busola prin glisarea spre stanga de pe cadranul ceasului sau prin apasarea butonului
din mijloc. Busola poate fi accesatd, de asemenea, glisand in sus de pe cadranul ceasului si selectand
Compass (Busola).

Widgetul busola include urmatoarele informatii:

« Sageata indreptata spre nordul magnetic
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« Directia cardinala

« Directiain grade

« Altitudinea

« Presiunea barometrica

Pentru a iesi din widgetul busola, glisati spre dreapta sau spre stanga pana cand ajungeti la cadranul
ceasului. De asemenea, puteti utiliza butonul din mijloc.

Daca ati accesat busola din meniul principal, trebuie sa glisati in sus din partea de jos a ecranului si
sa selectati Exit (lesire) pentru a iesi din widget.

n timp ce va aflati in widgetul busol3, puteti glisa in sus din partea de jos a ecranului sau puteti
apasa butonul inferior pentru a deschide lista de comenzi rapide. Comenzile rapide va ofera acces
rapid la actiuni de navigare, cum ar fi verificarea coordonatelor locatiei dvs. actuale sau selectarea
unui traseu pentru a naviga.

Glisati in jos sau apasati butonul superior pentru a iesi din lista de comenzi rapide.

6.12.1. Calibrarea busolei

Daca busola nu este calibrata, vi se solicita sa o calibrati atunci cand intrati Tn widget.

CALIBRATE COMPASS
Turn & tilt in a figure-8

Iﬂ NOTA : Busola se calibreazd singurd atunci cénd este folositd, dar dacd ceasul a fost afectat de
cdmpuri magnetice puternice sau de o loviturd puternicd, aceasta poate indica o directie gresita.
Efectuati o noud calibrare pentru a rezolva aceastd problemd.

6.12.2. Setarea declinatiei
Pentru a asigura citirea corecta a busolei, setati o valoare exacta a declinatiei.

Hartile pe hartie indica nordul real. Busolele, cu toate acestea, indicd nordul magnetic - o regiune
deasupra Pamantului, unde se afla campurile magnetice ale acestuia. Deoarece nordul magnetic si
nordul real nu se aflad n aceeasi locatie, trebuie sa setati declinatia pe busola. Unghiul dintre nordul
magnetic si nordul real reprezinta declinatia.

Valoarea declinatiei apare pe majoritatea hartilor. Locatia nordului magnetic se modifica anual,
astfel incat cea mai exacta si actualizata valoare a declinatiei poate fi gasita pe site-uri web precum
www.magnetic-declination.com.

Totusi, hartile de orientare sunt desenate in raport cu nordul magnetic. Daca folositi o harta de
orientare, trebuie sa dezactivati corectia declinatiei prin setarea valorii declinatiei la 0 grade.

Puteti seta valoarea declinatiei din Settings (Setari) , la sectiunea Vavigation (Navigatie) »
Declination (Declinatie).
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6.13. Cronometru

Ceasul dvs. include un stopwatch si un cronometru pentru masurarea timpului. De pe cadranul
ceasului, glisati spre stanga sau apasati butonul din mijloc pana cand vedeti widgetul timer
(Cronometru).

06:05

00'00.0

Seot timer .

Cand intrati prima data in widget, acesta afiseaza cronometrul. Ulterior, isi aminteste ce ati folosit
ultima data, stopwatch sau cronometru.

Glisati in sus sau apasati butonul inferior pentru a deschide meniul de comenzi rapide SET TIMER
(Setare temporizator), unde puteti modifica setarile temporizatorului.

Stopwatch

Porniti si opriti cronometrul prin apasarea butonului superior. Puteti relua apasand din nou butonul
superior. Resetati apasand butonul inferior.

lesiti din cronometru glisand spre dreapta sau spre stdnga pana cand ajungeti la cadranul ceasului.
De asemenea, puteti utiliza butonul din mijloc pentru a naviga.

Cronometru

n widgetul cronometru, glisati in sus sau ap&sati butonul inferior pentru a deschide meniul de
comenzi rapide. De acolo puteti selecta o perioada de numaratoare inversa predefinita sau puteti
crea una personalizata.

Stopwatch >
1min +*

~in

Opriti si reinitializati dupa cum este necesar cu ajutorul butoanelor superior si inferior.

lesiti din cronometru glisdnd spre dreapta sau tinand apasat butonul din mijloc.

6.14. Oxigenul din sange

A AVERTIZARE : Ceasul Suunto Vertical nu este un dispozitiv medical, iar nivelul de oxigen din
sdnge indicat de acesta nu este destinat diagnosticdrii sau monitorizdrii afectiunilor medicale.

Puteti masura nivelul de oxigen din sange cu ajutorul ceasului Suunto Vertical. Din cadranul de
ceas, glisati spre stanga sau apasati butonul din mijloc pentru a derula pana la widgetul Blood
oxygen (Oxigenul din sange).

Nivelul de oxigen din sdnge poate oferi o indicatie a antrenamentului exagerat sau a oboselii, iar
masurarea poate fi, de asemenea, un indicator util al progresului de aclimatizare la altitudine mare.
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Nivelurile normale de oxigen din sdnge se situeaza intre 96% si 99% la nivelul marii. La altitudini
mari, valorile sanatoase pot fi usor mai mici. O aclimatizare reusita la altitudine mare face ca
valoarea sa creasca din nou.

]
BLOOD OXYGEN

:

Cum masurati nivelul de oxigen din sange:

1. Din cadranul de ceas, apasati butonul din mijloc sau glisati spre stanga pentru a intra in widgetul
Blood oxygen (Oxigenul din sange)

N

Selectati Measure now (Masurati acum).

w

Tineti mana nemiscata in timp ce ceasul masoara.

P

n cazul in care mésurarea nu a reusit, vd rugdm sd urmati instructiunile de pe ceas.

Cand masurarea este finalizata, se afiseaza valoarea oxigenului din sange. Va puteti,

de asemenea, masura nivelul de oxigen din sange in timpul 6.9. Somnului.
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7. Ghiduri SuuntoPlus™.

Ghidurile SuuntoPlus™ ofera indrumari in timp real pe ceasul Suunto de la serviciile dumneavoastra
preferate de sport si activitati in aer liber. De asemenea, puteti gasi noi ghiduri din SuuntoPlus™
Store sau puteti crea unele noi cu instrumente precum planificatorul de antrenament din aplicatia
Suunto.

Pentru mai multe informatii despre toate ghidurile disponibile si despre modul de sincronizare a ghidurilor
de la terti cu dispozitivul dumneavoastra, vizitati www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Pentru a selecta ghidurile SuuntoPlus™ in ceasul dumneavoastra:

1. Tnainte de a incepe inregistrarea unui exercitiu, glisati in sus sau apasati butonul inferior si
selectati SuuntoPlus™.

2. Derulati pana la ghidul pe care doriti sa il utilizati si apdsati butonul din mijloc.

w

Reveniti la vizualizarea de start si Tncepeti exercitiul in mod normal.

4. Apasati butonul din mijloc pana cand ajungeti la ghidul SuuntoPlus™, care este afisat ca
un ecran separat.

@ NOTA : Asigurati-vd cd Suunto Vertical are cea mai recentd versiune de software si cd ati
sincronizat ceasul cu aplicatia Suunto.
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8. Aplicatii sportive SuuntoPlus™.

Aplicatiile sportive SuuntoPlus™ echipeaza ceasul Suunto Vertical cu instrumente si informatii noi
pentru a va oferi inspiratie si noi modalitati de a va bucura de stilul de viata activ. Puteti gasi noi
aplicatii sportive in SuuntoPlus™ Store, unde acestea sunt publicate pentru Suunto Vertical.
Selectati-le pe cele care ti se par interesante si sincronizati-le cu ceasul dumneavoastra pentru a
obtine mai mult de la exercitiile efectuate!

Pentru a utiliza aplicatiile sportive SuuntoPlus™:

1. Tnainte de a incepe inregistrarea unui exercitiu, derulati in jos si selectati SuuntoPlus™.
2. Selectati aplicatia sportiva dorita.

3. Tncazul in care aplicatia sport foloseste un dispozitiv sau un senzor extern, aceasta va
face conexiunea in mod automat.

4. Derulati pana la vizualizarea de start si incepeti exercitiul in mod normal.

5. Glisati spre stdnga sau apasati butonul din mijloc pana cand ajungeti la aplicatia SuuntoPlus™
sport, care este afisatd ca un ecran separat.

6. Dupa ce ati oprit inregistrarea exercitiului, puteti gasi rezultatul aplicatiei sportive
SuuntoPlus™ in rezumat, daca a existat un rezultat relevant.

Puteti selecta aplicatiile sportive SuuntoPlus™ pe care doriti sa le folositi in ceas, din aplicatia
Suunto. Accesati Suunto.com/Suuntoplus pentru a vedea ce aplicatii sportive sunt disponibile
pentru ceasul dumneavoastra.

@ NOTA : Asigurati-vd cd Suunto Vertical are cea mai recentd versiune de software si cd ati
sincronizat ceasul cu aplicatia Suunto.
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9. Ingrijire si asistent3

9.1. Instructiuni de manipulare

Manipulati cu grija - nu loviti si nu scapati.

n conditii normale, ceasul nu necesitd intretinere. in mod regulat, clititi-l cu apd proaspéts, cu
sapun si curatati cu grija carcasa cu o carpd umeda si moale sau cu o laveta.

Utilizati numai accesorii originale Suunto - daunele cauzate de accesorii neoriginale nu sunt
acoperite de garantie.

O.2. Baterie

Durata unei singure incarcari depinde de modul in care utilizati ceasul si de conditiile in care il
folositi. Temperaturile scizute, de exemplu, reduc durata unei singure incarcéri. In general,
capacitatea bateriilor reincarcabile scade in timp.

Iﬂ NOTA: in cazul unei scdderi anormale a capacitdtii din cauza unei baterii defecte, Suunto
acoperd inlocuirea bateriei timp de un an sau maximum 300 de incdrcdri, in functie de care
intervine mai intdi.

Cand nivelul de incarcare a bateriei este mai mic de 20% si mai tarziu de 5%, ceasul afiseaza o
pictograma de baterie descarcata. Daca nivelul de incarcare devine foarte scazut, ceasul intra in
modul de baterie descarcata si afiseaza o pictograma de incarcare.

Utilizati cablul USB furnizat pentru a incarca ceasul. Odata ce nivelul bateriei este suficient de ridicat,
ceasul iese din modul de consum redus de energie.

9.3. Eliminarea

Va rugam sa aruncati dispozitivul in conformitate cu reglementarile locale privind deseurile
electronice. Nu il aruncati la gunoi. Daca doriti, puteti returna dispozitivul la cel mai apropiat
distribuitor Suunto.

H
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10. Referinta

I

10.1. . Conformitate

Pentru informatii legate de conformitate si specificatii tehnice detaliate, consultati "Informatii
privind siguranta produsului si reglementari" livrate impreuna cu Suunto Vertical sau disponibile pe
www.suunto.com/userguides.

10.2. . CE

Prin prezenta, Suunto Oy declara ca echipamentul radio de tip OW222 este in conformitate cu
Directiva 2014/53/UE. Textul integral al declaratiei de conformitate UE este disponibil la urmatoarea
adresa de internet: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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