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1. VARNOST

Vrste varnostnih opozoril

OPOZORILO: - uporablja se za postopke ali okoliscine, ki lahko povzrocijo hude telesne
poskodbe ali smrt.

A POZOR: - uporablja se za postopke ali okoliscine, ki lahko privedejo do poskodbe
izdelka.

@ OPOMBA: - uporablja se za poudarjanje pomembnih informacij.

@ NASVET: - uporablja se za dodatne nasvete o uporabi funkcij naprave.
Varnostna opozorila

OPOZORILO: Kabla USB ne priblizujte zdravstvenim pripomockom, kot so srcni
spodbujevalniki, prav tako pa tudi ne karticam-kljucem, kreditnim karticam in podobnim
predmetom. Prikljucek kabla USB za pritrditev na napravo vsebuje moc¢an magnet, ki lahko
moti delovanje zdravstvene in druge elektronske opreme ter predmetov z magnetno
zapisanimi podatki.

OPOZORILO: Ceprav nasi izdelki ustrezajo industrijskim standardom, se lahko na koZi
pojavi alergijska reakcija ali draZenje, ko pride izdelek v stik s koZo. V tem primeru izdelek
takoj prenehajte uporabljati in se posvetujte z zdravnikom.

OPOZORILO: Pred zacetkom vadbenega programa se vedno posvetujte z zdravnikom.
Pretiravanje pri vadbi lahko povzroci hude poskodbe.

OPOZORILO: Samo za rekreacijsko uporabo.

OPOZORILO: Ne zanasajte se zgolj na sistem GPS ali ¢as delovanja naprave pri
baterijskem napajanju. Vedno uporabljajte zemljevide in druga nadomestna sredstva, da
zagotovite lastno varnost.

A POZOR: Za polnjenje Suunto Vertical uporabljajte samo priloZen polnilni kabel
A POZOR: Na izdelek ne nanasajte nobenega topila, ker bi lahko poskodovalo povrsino.

A POZOR: Na izdelek ne nanasajte sredstev proti Zuzelkam, ker bi lahko poskodovala
povrsino.

A POZOR: |zdelka ne zavrzite med navadne odpadke; z njim ravnajte kot z odpadno
elektronsko opremo, da preprecite onesnaZevanje okolja.

A POZOR: Izdelka ne izpostavijajte udarcem in padcem, ker se lahko poskoduje.
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A POZOR: Novi ali mokri barvni tekstilni trakovi lahko spustijo barvo na drugo blago ali
koZo.

Iﬂ OPOMBA: Pri druzbi Suunto uporabljamo napredna tipala in algoritme za meritve, ki
vam lahko pomagajo pri dejavnostih in pustolovscinah. Prizadevamo si doseci ¢im vecjo
natancnost. Vendar pa podatki, ki jih zbirajo nasi izdelki in storitve, niso popolnoma
zanesljivi, prav tako pa tudi meritve niso popolnoma natancne. Kalorije, srcni utrip, lokacija,
zaznavanje gibanja, prepoznavanje udarcev, kazalniki telesne obremenitve in druge meritve
morda ne odraZajo dejanskega stanja. Izdelki in storitve Suunto so namenjeni izkljucno
rekreativni uporabi in niso namenjeni za kakrsne koli zdravstvene namene.
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2. Kako zaceti

Prvi vklop ure Suunto Vertical je hiter in preprost.

1. Pridrzite zgornjo tipko, da vklopite uro.
2. Dotaknite se zaslona, da zazenete ¢arovnika za nastavitev.

LANGUAGE

Deutsch

4. Sledite navodilom v ¢arovniku, da dokoncate zaCetne nastavitve. Podrsajte navzgor ali
navzdol, da izberete vrednosti. Dotaknite se zaslona ali pritisnite sredinsko tipko, da
sprejmete vrednost in nadaljujete na nasledniji korak.

A POZOR: Za polnjenje ure Suunto Vertical uporabljajte samo priloZzen polnilni kabel.

2.1. Zaslon na dotik in tipke

Suunto Verticalima zaslon na dotik in tri tipke, s katerimi se pomikate med zasloni in
funkcijami.

Podrs in dotik

« podrsajte navzgor ali navzdol za premikanje po zaslonih in menijih,
+ podrsajte v desno in levo za premikanje nazaj in haprej na zaslonih,
« podrsajte v levo ali desno za prikaz dodatnih zaslonov in podrobnosti,
« dotaknite se za izbiro elementa,

» dotaknite se zaslona za prikaz dodatnih informacij,

Zgornja tipka

« pritisnite za premik navzgor v pogledih in menijih

Sredinska tipka

« pritisnite za izbiro elementa,

+ na StevilCnici pritisnite za premikanje po pripomockih,

+ na StevilCnici drzite pritisnjeno, da odprete meni z nastavitvami,

« drzite pritisnjeno za vrnitev v meniju z nastavitvami.

Spodnja tipka

+ pritisnite za premik navzdol v pogledih in menijih
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Med belezenjem vadbe:

Zgornja tipka

« pritisnite za za¢asno ustavitev vadbe (za dostop do moznosti vadbe),
« drZite pritisnjeno za spremembo dejavnosti.

Sredinska tipka

« pritisnite, da spremenite zaslone,
« drzite pritisnjeno, da odprete priro¢ni meni z moznostmi.

Spodnja tipka

+ pritisnite, da oznacite krog,
- drzite pritisnjeno, da zaklenete in odklenete tipke.

2.2. Prilagajanje nastavitev

Vse nastavitve ure lahko prilagajate neposredno na uri.
Nastavitve prilagodite tako:

1. Na stevilCnici podrsajte navzgor tolikokrat, da se prikaze meni Settings, ki ga izberete
tako, da pritisnete sredinsko tipko ali se ga dotaknete.

o Watch face A

2. Po meniju z nastavitvami se premikate tako, da podrsate navzgor/navzdol ali pritisnete
zgornjo ali spodnjo tipko.

SETTINGS

3. lzberite nastavitev, tako da se dotaknete njenega imena ali pritisnete sredinsko tipko, ko je
Zelena nastavitev oznacena. V meni se vrnete tako, da podrsate v desno ali izberete Back.

4. Pri nastavitvah z razponom vrednosti spremenite vrednost tako, da podrsate navzgor/
navzdol ali pritisnete zgornjo ali spodnjo tipko.

STANDBY

Fixed

5. Pri nastavitvah, ki imajo samo dve vrednosti, ha primer »vklopljeno« ali »izklopljeno,
spremenite vrednost tako, da se dotaknete nastavitve ali pritisnete sredinsko tipko.
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TIME/DATE
¢

Disabled
24-hour
6:02 Q

Date format
8/12/2022

2.3. Posodobitve programske opreme

Posodobitve programske opreme uri dodajo pomembne izboljSave in nove funkcije. Suunto
Vertical se samodejno posodobi, ¢e je povezana z aplikacijo Suunto.

Ko je na voljo posodobitev in je ura povezana z aplikacijo Suunto, se posodobitev
programske opreme samodejno prenese na uro. Stanje prenosa lahko spremljate v aplikaciji
Suunto.

Ko je programska oprema prenesena na uro, se bo ura posodobila ponoci, Ce je raven
napolnjenosti baterije vsaj 50 % in ura takrat ne belezi vadbe.

Ce Zelite posodobitev namestiti roéno, $e preden se samodejno zazene pono¢i, odprite
Settings > General in izberite Software update.

Iﬂ OPOMBA: Ko je posodobitev koncana, se v aplikaciji Suunto prikazejo obvestila ob
izdaji nove razlicice.

2.4. Aplikacija Suunto

Z aplikacijo Suunto je lahko vaSa uporabniska izkuSnja z uro Suunto Vertical Se boljsa.
Seznanite uro z aplikacijo za mobilne naprave, Ce zelite sinhronizirati dejavnosti, ustvarjati
vadbe, prejemati obvestila v mobilno napravo, spremljati vpoglede in Se veliko vec.

Iﬂ OPOMBA: Ce je vklopljen nacin za letalo, ni mogoce opraviti seznanitve z nobeno
napravo. Pred seznanitvijo izklopite nacin za letalo.

Seznanitev ure z aplikacijo Suunto opravite tako:

1. Preverite, ali je funkcija Bluetooth na uri vklopljena. V meniju z nastavitvami izberite
moznost Connectivity » Discovery in jo omogocite, e Se ni omogocena.

2. Vtrgovini iTunes App Store, Google Play ali drugi priljubljeni trgovini z aplikacijami na
Kitajskem prenesite in namestite aplikacijo Suunto v svojo zdruzljivo mobilno napravo.

3. Zazenite aplikacijo Suunto in vklopite funkcijo Bluetooth, ¢e ni ze vklopljena.

4. Dotaknite se ikone ure v zgornjem levem kotu zaslona aplikacije, nato pa se dotaknite
moznosti »PAIR» (SEZNANI), da seznanite uro.

5. Potrdite seznanjanje, tako da v aplikaciji vtipkate kodo, ki je prikazana na uri.

@ OPOMBA: Za nekatere funkcije je potrebna internetna povezava prek omrezja Wi-Fi ali
mobilnega omreZja. Morda boste morali placati stroske prenosa podatkov.

2.5. Opticna meritev srénega utripa

Opti¢na meritev srénega utripa na zapestju je preprost in prikladen nacin spremljanja srénega
utripa. Na rezultate meritev srénega utripa lahko vplivajo ti dejavniki:

» Uro nosite neposredno na kozi. Med tipalom in kozo ne sme biti nobenega oblacila, niti
zelo tankega.
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Uro boste morda morali nositi visje na roki, kot je obi¢ajno za zapestne ure. Tipalo zaznava
pretok krvi skozi tkivo. Vec kot je tkiva, bolje je.

Vsakrsno premikanje roke ali kréenje misic, na primer prijem teniSkega loparja, lahko
vpliva na natanc¢nost odcitkov tipala.

Ce je vas sréni utrip nizek, tipalo morda ne bo moglo zagotavljati stabilnih od¢itkov. To
tezavo lahko odpravite s kratkim telesnim segrevanjem nekaj minut pred zacetkom
belezenja.

Pigmentacija koze in tetovaze blokirajo svetlobo in preprecujejo zanesljive odCitke
opti¢nega tipala.

Pri plavalnih dejavnostih opti¢no tipalo morda ne bo zagotavljalo to¢nih odc¢itkov srénega
utripa.

Za vecjo natancnost in hiter odziv na spremembe srénega utripa priporo¢amo uporabo
zdruzljivega naprsnega tipala srénega utripa, kot je Suunto Smart Sensor.

OPOZORILO: Funkcija opticne meritve srcnega utripa morda ne bo delovala tocno pri
vsakem uporabniku in med vsako dejavnostjo. Na opticno meritev srcnega utripa lahko
vpliva tudi posameznikova edinstvena anatomija in pigmentacija koZe. Vrednost dejanskega
srcnega utripa je lahko visja ali nizja od vrednosti, odcitane s pomocjo opticnega tipala.

OPOZORILO: Samo za rekreacijsko uporabo; funkcija opticne meritve srcnega utripa ni
za medicinsko uporabo.

OPOZORILO: Pred zacetkom vadbenega programa se vedno posvetujte z zdravnikom.
Pretiravanje pri vadbi lahko povzroci hude poskodbe.

OPOZORILO: Ceprav nasi izdelki ustrezajo industrijskim standardom, se lahko ob stiku s
koZo na njej pojavi alergijska reakcija ali draZenje. V tem primeru izdelek takoj prenehajte
uporabljati in se posvetujte z zdravnikom.

10
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3. Nastavitve

3.1. Zaklepanje tipk in zaslona

Med beleZzenjem vadbe lahko zaklenete tipke tako, da pridrzite spodnjo tipko, nato pa
izberete Lock. Ko je zaklepanje aktivirano, ne morete izvesti nobenega dejanja, ki zahteva
interakcijo s tipko (ustvariti kroga, napraviti premora, koncati vadbe itd.), mogoce pa se je
pomikati po zaslonskih pogledih in vklopiti osvetlitev ozadja s katero koli tipko, Ce je
osvetlitev ozadja v samodejnem nacinu.

Ce Zelite vse odkleniti, znova drzite pritisnjeno spodnjo tipko.

Ce ne belezite vadbe, se zaslon zaklene in zatemni po eni minuti nedejavnosti. Ce zelite
zaslon aktivirati, pritisnite katero koli tipko.

Zaslon preide v stanje spanja (postane prazen) tudi po dolo¢enem ¢asu nedejavnosti. Kakrsen
koli premik znova vklopi zaslon.

3.2. Samodejna osvetlitev ozadja

Osvetlitev ozadja ima tri moznosti, ki jih lahko prilagajate: raven svetlosti (Brightness), nacin
vklopa osvetlitve ozadja v stanju pripravljenosti (Standby) in izbira, ali se naj osvetlitev ozadja
vklopi, ko dvignete in obrnete zapestje (Raise to wake).

MozZnosti osvetlitve ozadja lahko prilagajate v nastavitvah pod izbiro General » Backlight.

Nastavitev Brightness doloca splosno intenzivnost osvetlitve ozadja, ki je lahko Low,
Medium ali High.

« Nastavitev Standby nadzoruje svetlost zaslona, ko ni vklopljena aktivna osvetlitev ozadja
(npr. ob pritiskih tipk). Standbylahko vklopite ali izklopite:

« On: osvetlitev ozadja v stanju pripravljenosti je vklopljena ves Cas.
« Off: osvetlitev ozadja v stanju pripravljenosti je izklopljena.

Funkcija Raise to wake aktivira osvetlitev ozadja, ko dvignete zapestje, da pogledate na uro.
Za Raise to wake so na voljo tri moznosti:

« High: z dvigom zapestja aktivirate visoko intenzivno osvetlitev ozadja

Low: z dvigom zapestja aktivirate nizko intenzivno osvetlitev ozadja. Ta intenzivnost je
enaka kot intenzivnost v stanju pripravljenosti, kar pomeni, da je osvetlitev ozadja v stanju
pripravljenosti vklopljena, in z dvigom zapestja ne boste spremenili osvetlitve.

+ Off: ob dvigu zapestja se ne zgodi nic

@ OPOMBA: Ce Zelite, je osvetlitev ozadja lahko tudi nenehno vklopljena. Na stevilcnici
podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko in se pomaknite do Backlight, nato pa
preklopite stikalo, da bo osvetlitev ozadja nenehno vklopljena.

3.3. Toni in vibriranje

Opozorila s toni in vibriranjem se uporabljajo za obvestila, alarme in druge klju¢ne dogodke in
dejanja. Oboje lahko prilagajate v nastavitvah pod General » Tones.

Pod Tones lahko izbirate med temi moznostmi:

« All on: vsi dogodki sprozijo opozorilo

"
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+ All off: noben dogodek ne sprozi opozorila
- Buttons off: vsi dogodki, razen pritiskov tipk, sprozijo opozorilo.

Ce preklopite moznost Vibration, lahko vklopite in izklopite vibriranje.
Pod Alarm lahko izbirate med temi moznostmi:

» Vibration: opozorilo z vibriranjem
+ Tones: zvo¢no opozorilo
« Both: zvo¢no opozorilo z vibriranjem.

3.4. Povezljivost Bluetooth

Suunto Verticaluporablja tehnologijo Bluetooth za posSiljanje informacij v mobilno napravo in
prejemanje informacij iz mobilne naprave, Ce uro seznanite z aplikacijo Suunto. Ista
tehnologija se uporablja tudi za seznanitev enot POD in tipal.

Ce ne Zelite, da je ura vidna napravam, ki i$¢ejo naprave Bluetooth, lahko omogogite ali
onemogocite odkrivanje v nastavitvah pod Connectivity » Discovery.

CONNECTIVITY

Paired devices
Discovery Q
On

Allow mobile devices to pair

with this watch

Funkcijo Bluetooth lahko tudi povsem izklopite tako, da vklopite nacin za letalo. Glejte 3.5.
Nacin za letalo.

3.5. Nacin za letalo

Ce morate izklopiti brezzi¢no komunikacijo, vklopite na¢in za letalo. Nacin za letalo lahko
vklopite ali izklopite v nastavitvah pod Connectivity.

CONNECTIVITY

& back

Airplane mode

Pair sensor

@ OPOMBA: Ce Zelite opraviti seznanitev z napravo, morate najprej izklopiti nacin za
letalo (Ce je vklopljen).

3.6. Nacin »Ne moti«

Nacin »Ne moti« je nastavitev, ki izklopi vse zvoke in tresenje ter zmanjSa osvetlitev zaslona,
kar je zelo uporabno, Ce uro nosite na primer v gledalisCu ali drugem okolju, kjer Zelite, da ura
deluje kot obic¢ajno, vendar tiho.

Nacin »Ne moti« vklopite ali izklopite tako:

1. Na stevilCnici podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko, da se pomaknete navzdol do
moznosti Do Not Disturb.

2. Dotaknite se ali pritisnite sredinsko tipko, da vklopite nacin »Ne moti«.
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Ce imate nastavljen alarm, se bo oglasil kot obi¢ajno in onemogocil nacin »Ne moti, razen ¢e
alarm utiSate z dremezem.

3.7. Ura in datum
Datum in uro nastavite med zacetno nastavitvijo naprave. Nato vasa naprava uporablja uro

GPS za popravljanje morebitnega odklona.

Ko je seznanjanje z aplikacijo Suunto zaklju¢eno, bo ura iz mobilne naprave prejela
posodobljene podatke o uri, datumu, ¢asovnem pasu in prestavljanju ure.

Za vklop in izklop funkcije se v meniju Settings pod izbiro General » Time/date dotaknite
Auto time update.

Uro in datum lahko nastavite v nastavitvah izbiro General » Time/date, kjer lahko tudi
spremenite obliko prikaza ure in datuma.

Poleg glavne ure lahko uporabljate tudi dvojno uro, s katero lahko spremljate trenutni ¢as na
drugi lokaciji, na primer med potovanjem. V meniju General » Time/date se dotaknite Dual
time in izberite lokacijo, da nastavite Casovni pas.

3.7.1. Budilka

Ura je opremljena z budilko, ki se lahko sprozi enkrat ali se ponavlja na dolo¢ene dneve.
Alarm aktivirate v nastavitvah v meniju Alarm » Alarm clock ali tako, da povlecete navzgor po
Stevilnici in izberete Alarms.

Poleg standardnih fiksnih alarmov imate na voljo tudi prilagodljive alarme, ki temeljijo na ¢asu
soncnega vzhoda in zahoda. Glejte 3.13. Alarmi za soncni vzhod in zahod.

Cas fiksnega alarma nastavite tako:

1. Na Stevil¢nici pritisnite spodnjo tipko (ali podrsajte navzgor) in se pomaknite na mozZnost
Alarms.

2. lIzberite Alarm clock.
3. Najprej izberite, kako pogosto zelite, da se budilka sprozi. Na voljo so te moznosti:

Once: alarm se sprozi enkrat v naslednjih 24 urah ob nastavljeni uri
Weekdays: alarm se sprozi ob isti uri od ponedeljka do petka

Daily: alarm se sprozi ob isti uri vsak dan v tednu

ALARM CLOCK

Unce

Daily

4. Nastavite uro in minute ter zaprite nastavitve.
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ALARM CLOCK

- 07 @-

Ko se budilka sprozi, lahko zvocni signal ustavite in tako prekinete alarm ali izberete dremez.
Cas dremeza je 10 minut in ga lahko ponovite do 10-krat.

DISMISS

ALARM

1:00%

A

SNOOZE

Ce budilko pustite, da neprekinjeno oddaja zvocni signal, bo po 30 sekundah samodejno
presla v dremez.

3.8. Jezik in sistem enot

Jezik in sistem enot ure lahko spremenite v nastavitvah pod General (Splosno) » Language
(Jezik).

3.9. Stevilénice

Suunto Verticalje opremljena z vec digitalnimi in analognimi Stevil¢nicami, med katerimi lahko
izbirate.

Stevil¢nico spremenite tako:

1. Na trenutni Stevil¢nici podrsajte navzgor ali pritisnite spodnijo tipko.

2. Pomaknite se do moznosti Watch face in se je dotaknite ali pritisnite sredinsko tipko za
potrditev.

3. Podrsajte gor in dol za premikanje med predogledi Stevil¢nic in se dotaknite tiste, ki jo
Zelite uporabiti.

WATCHFACE

4. Podrsajte gor in dol za premikanje med barvnimi moznostmi in se dotaknite tiste, ki jo
Zelite uporabiti.

Vsaka Stevil¢nica ima dodatne informacije, kot je datum ali dvojna ura. Za preklop med
razli¢nimi prikazi se dotaknite zaslona.
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3.10. VarCevanje z energijo

Ura ponuja moznost varéevanja z energijo, ki izklopi vibriranje, obvestila o dnevnem srénem
utripu in obvestila prek povezave Bluetooth, da podaljSa ¢as delovanja na baterijsko
napajanje med obic¢ajno vsakodnevno uporabo. Ve¢ o moznostih varéevanja z energijo med
belezenjem dejavnosti lahko preberete v 4.4. Upravijanje energije baterije.

Varéevanje z energijo vklopite ali izklopite v nastavitvah pod General » Power saving.

GENERAL
Ry Backignt

Iﬂ OPOMBA: Ko raven energije v bateriji pade na 10 %, se vardevanje z energijo
samodejno vklopi.

3.11. Seznanitev enot pod in tipal

Seznanite uro z enotami pod in tipali, zdruzljivimi s tehnologijo Bluetooth Smart, da boste
lahko med beleZzenjem vadbe zbirali dodatne podatke, na primer moc¢ kolesarjenja.

Suunto Verticalpodpira te vrste enot pod in tipal:

« sréni utrip,

« kolo,
+  mo¢,
. stopalo.

Iﬂ OPOMBA: Ce je vklopljen nacin za letalo, ni mogoce opraviti seznanitve z nobeno
napravo. Pred seznanitvijo izklopite nacin za letalo. Glejte 3.5. Nacin za letalo.

Enoto pod ali tipalo seznanite tako:

1. Pojdite v nastavitve ure in izberite Connectivity.
2. lzberite Pair sensor, da prikazete seznam vrst tipal.

3. Podrsajte navzdol, da si ogledate celoten seznam, in se dotaknite vrste tipala, ki ga Zelite
seznaniti.

PAIR SENSOR

NG Feir R sensor

@ reirbikePoD >

[4)) Pair power POD ¥,

4. Sledite navodilom v uri in dokoncajte postopek seznanjanja (po potrebi preberite navodila
za uporabo tipala ali enote pod). Za pomik na naslednji korak pritisnite sredinsko tipko.

Vv

X
Sensor paired

Ce so za enoto pod zahtevane nastavitve, na primer dolZina rocice, se bo med postopkom
seznanitve izpisal poziv za vnos te vrednosti.
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Ko je enota pod ali tipalo seznanjeno, ga bo ura poiskala takoj, ko izberete Sportni nacin, ki
uporablja to vrsto tipala.

Celoten seznam seznanjenih naprav si lahko na uri ogledate v nastavitvah pod moznostjo
Connectivity » Paired devices.

Na tem seznamu lahko po potrebi odstranite naprave (preklicete seznanitev). Izberite
napravo, ki jo zelite odstraniti, in se dotaknite Forget.

3.11.1. Umerjanje kolesne enote pod

Pri kolesnih enotah pod morate v uri nastaviti obseg kolesa. Obseg navedete v milimetrih in
ga vnesete kot korak med umerjanjem. Ce na svojem kolesu zamenjate kolesi (ki imata
drugacen obseg), morate spremeniti tudi nastavitev obsega koles v uri.

Obseg koles spremenite tako:

1.V nastavitvah pojdite v Connectivity » Paired devices.
2. lzberite Bike POD.
3. lzberite nov obseg kolesa.

3.11.2. Umerjanje nozne enote pod

Ura nozno enoto pod pri seznanjanju z njo samodejno umeri s pomocjo sistema GPS.
PriporoCamo, da uporabljate samodejno umerjanje, vendar ga lahko po potrebi onemogocite
v nastavitvah enote pod v meniju Connectivity » Paired devices.

Pri prvem umerjanju s sistemom GPS izberite Sportni nacin, v katerem se uporablja nozna
enota pod in je natancnost sistema GPS nastavljena na Best. Zacnite belezenje in vsaj 15
minut tecite z enakomernim tempom po ravni povrsini (Ce je to mogoce).

Med zacetnim umerjanjem tecite s svojim obi¢ajnim povprecnim tempom, nato ustavite
beleZenje vadbe. Ko boste naslednji¢ uporabljali nozno enoto pod, bo umerjanje pripravljeno.

Vsakic¢, ko sistem GPS posreduje podatek o hitrosti, ura po potrebi samodejno znova umeri
nozno enoto pod.

3.11.3. Umerjanje enote pod
Umerjanje enot POD (merilnikov energije) sprozZite v moznostih Sportnega nacina ure.
Enoto pod umerite tako:

1. Enoto pod seznanite z uro, ¢e je Se niste.
2. lzberite Sportni nacin, ki uporablja enoto pod, in odprite moznosti nacina.
3. lzberite Calibrate power POD in sledite navodilom na uri.

Enoto pot je treba obasno znova umeriti.

3.12. Svetilka

Suunto Vertical ima poleg obiCajne osvetlitve ozadja tudi posebno moc¢no osvetlitev ozadja, ki
jo lahko uporabite kot svetilko.

Svetilko vklopite tako, da podrsate navzgor ali pritisnete spodnjo tipko na Stevil¢nici in
izberete Flashlight.

Svetilko izklopite tako, da pritisnete sredinsko tipko.
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3.13. Alarmi za sonc¢ni vzhod in zahod

Alarmi za soncni vzhod in zahod na uri Suunto Vertical so prilagodljivi in temeljijo na vasi
lokaciji. Namesto fiksnega ¢asa dolocite, koliko ¢asa pred soné¢nim vzhodom ali zahodom
Zelite biti opozorjeni.

Cas son¢nega vzhoda in zahoda je dolo¢en na podlagi podatkov sistema GPS. Ura uporabi
podatke, ki so bili pridobljeni med zadnjo uporabo sistema GPS.

Alarme za sonc¢ni vzhod in izhod nastavite tako:

1. Na stevil¢nici pritisnite spodnjo tipko ali podrsajte navzgor, da se pomaknete na izbiro
Alarms, ki jo potrdite s pritiskom sredinskega gumba.

2. Pomaknite se do alarma, ki ga Zelite nastaviti, in ga izberite s pritiskom sredinske tipke.

ALARMS

Off
Sunrise

1h 30 min before

3. Nastavite Zeleno Stevilo ur in minut pred son¢nim vzhodom ali zahodom, tako da se
pomikate navzgor ali navzdol z zgornjo in spodnjo tipko, ter potrdite izbrano vrednost s
sredinsko tipko.

SUNRISE ALARM

1€

4. Pritisnite sredinsko tipko, da potrdite vnos in zaprete meni.

@ NASVET: Na voljo je tudi stevilcnica s prikazom ¢asa soncnega vzhoda in zahoda.

@ OPOMBA: Za prikaz ¢asov soncnega vzhoda in zahoda ter opozorila za soncni vzhod in
zahod je treba pridobiti podatke sistema GPS. Dokler podatki sistema GPS niso na voljo, ¢asi
niso prikazani.

3.14. Alarm za nevihto

Znaten padec barometrskega tlaka obicajno pomeni, da se bliza nevihta, zato si poiscite
zavetje. Ce je funkcija alarma za nevihto vklopljena in zraéni tlak v triurnem obdobju pade za
4 hPa (0,12 inHg) ali vec, ura Suunto Vertical sprozi zvocni alarm in prikaze simbol za nevihto.

Alarm za nevihto vklopite tako:

1. Na stevilCnici pritisnite spodnjo tipko ali podrsajte navzgor in se pomaknite na moznost
Alarms, ki jo potrdite s pritiskom sredinske tipke.

2. Pomaknite se na moznost Storm alarm, ki jo vklopite ali izklopite s pritiskom sredinske
tipke.

Ko se oglasi zvok alarma za nevihto, ga lahko izklopite s pritiskom katere koli tipke. Ce ne

pritisnete nobene tipke, alarm traja eno minuto. Simbol za nevihto ostane prikazan na zaslonu,
dokler se vremenske razmere ne stabilizirajo (upocCasnitev padanja zracnega tlaka).
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(‘5,’.

STORM ALERT!
Severe weather
conditions likely

3.15. Funkcija FusedSpeed™

FusedSpeedTM je edinstvena kombinacija sistema GPS in odcitkov zapestnega tipala
pospesevanja za natancnejSe merjenje hitrosti teka. Signal GPS se prilagodljivo filtrira na
podlagi pospeSevanja zapestja, zato so pri enakomerni hitrosti teka odcitki natancnejsi, pri
spremembabh hitrosti pa je odziv hitrejsi.

121

10

%4

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

Funkcija FusedSpeed je najkoristnejSa, ¢e med vadbo potrebujete hitro odzivne odditke
hitrosti, denimo med tekom po neravnem terenu ali med intervalno vadbo. Ce, na primer,
zacCasno izgubite signal GPS, lahko ura Suunto Vertical s pomocdjo pospesevalnika,
umerjenega s sistemom GPS, Se naprej prikazuje natan¢ne odcitke hitrosti.

121

10

o
I

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

-- X GPS — FusedSpeed

@ NASVET: Da bodo odcitki funkcije FusedSpeed ¢im natancnejsi, samo na hitro poglejte
uro, ko vas podatki zanimajo. Ce boste uro zgolj drzali pred sabo, ne da bi se ob tem
premikali, bo natancnost slabsa.

Funkcija FusedSpeed je samodejno omogocena pri teku in drugih podobnih dejavnostih, kot
so orientacija, dvoranski hokej in nogomet.
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3.16. Funkcija FusedAlti™

Funkcija FusedAltiTM omogoca odcitek nadmorske visine, ki je kombinacija podatkov GPS in
barometrske nadmorske viSine. Funkcija zmanjsa ucinek zacasnih napak in odstopanj na
kon¢ni od¢itek nadmorske visine.

@ OPOMBA: Nadmorsko visino privzeto meri funkcija FusedAlti med vadbo, ki uporablja
sistem GPS, in med navigacijo. Kadar je sistem GPS izklopljen, meri nadmorsko visino
barometrski senzor.

3.17. Visinomer

Suunto Verticalza merjenje nadmorske viSine uporablja barometrski tlak. Za natancne odcitke
morate dolociti referenc¢no tocko nadmorske viSine. To je lahko vaSa trenutna nadmorska
viSina, ¢e poznate tocno vrednost. Lahko pa uporabite tudi funkcijo FusedAlti (glejte 3.76.
Funkcija FusedAlti™), ki referenc¢no tocko doloci samodejno.

Referenc¢no tocko dolocite v nastavitvah pod Outdoor.

OUTDOOR
O Back A

Set altitude

127m >

Auto adjust altitude

3.18. Oblike zapisa polozaja

Oblika zapisa poloZaja je nacin, kako je polozaj GPS prikazan na uri. Vse oblike zapisa se
nanasajo na isto lokacijo, vendar jo izrazajo na razlicne nacine.

Obliko zapisa polozaja lahko spreminjate v nastavitvah ure v meniju Navigation (Navigacija)
» Position format (Oblika zapisa polozaja).

Zemljepisna Sirina/dolzina je najpogosteje uporabljena mreza in ima tri razlicne oblike

zapisov:

+ WGS84 Hd.d°

+  WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd’m's.s

Druge pogoste oblike zapisa polozaja so te:

« UTM (Universal Transverse Mercator) ponuja dvodimenzionalno predstavitev vodoravnega
polozaja.

+  MGRS (Military Grid Reference System) je razSiritev UTM in je sestavljen iz oznacevalnika
obmocja mreze, 100.000-metrskega kvadratnega identifikatorja in numeri¢ne lokacije.

Suunto Vertical podpira tudi naslednje lokalne oblike zapisa poloZzaja:

+  BNG (britanski)

« ETRS-TM35FIN (finski)

«  KKJ (finski)

« 1G (irski)

«  RT90 (Svedski)

+  SWEREF 99 TM (Svedski)
»  CH1903 (Svicarski)
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«  UTM NADZ27 (aljaski)

«  UTM NADZ27 (ZDA brez Havajev in Aljaske)
- UTM NADS3

« NZTM2000 (novozelandski)

@ OPOMBA: Nekaterih oblik zapisa poloZaja ni mogoce uporabljati na obmocdjih severno
od 84° N in juZno od 80° S oziroma zunaj drZzav, katerim so namenjene. Ce ste zunaj
dovoljenega obmocdja, koordinat vase lokacije ni mogoce prikazati na uri.

3.19. Podatki o napravi

Podrobnosti o programski in strojni opremi ure najdete v nastavitvah pod General (Splosno)
» About (Vizitka).

3.20. Ponastavitev ure

V vseh urah Suunto sta na voljo dve vrsti ponastavitve, namenjeni za razli¢ne tezave:

« prva je mehka ponastavitev, imenovana tudi ponovni zagon,
« druga je trda ponastavitev, imenovana tudi ponastavitev na tovarnisSke vrednosti.

Mehka ponastavitev (vhovicni zagon):

Vnovicni zagon ure uporabite v naslednjih primerih:

+ naprava se ne odziva na pritiske tipk, dotike ali podrsanja (zaslon na dotik ne deluje),

+ zaslon je zamrznjen ali prazen,

 vibriranje ni na voljo, na primer med pritiski tipk,

« funkcije ure ne delujejo po pricakovanjih, npr. ura ne belezi sr¢nega utripa (lucke LED za
opti¢no meritev srénega utripa ne utripajo), kompas ne dokonca postopka umerjanja itd.,

Stevec korakov ne Steje dnevnega Stevila korakov (zabelezeni koraki so lahko v aplikaciji
prikazani z zakasnitvijo).

@ OPOMBA: Vnovicni zagon konca in shrani aktivho vadbo. V obicajnih okoliscinah se
podatki o vadbi ne izgubijo. V nekaterih primerih pa lahko mehka ponastavitev povzroci
okvaro pomnilnika.

Pritisnite zgornjo tipko in jo pridrzite 12 sekund, nato pa jo spustite, da izvedete mehko
ponastavitev.

V nekaterih primerih mehka ponastavitev morda ne bo odpravila tezave in boste morali izvesti
drugo vrsto ponastavitve. Ce vam zgornji postopek ni pomagal pri tezavi, ki jo poskusate
razresiti, vam bo lahko pomagala trda ponastavitev.

Trda ponastavitev (ponastavitev na tovarniske vrednosti):

Ponastavitev na tovarniSke vrednosti obnovi uro na privzete vrednosti. Iz ure izbrise vse
podatke, vklju¢no s podatki o vadbi, osebnimi podatki in nastavitvami, ki niso bile
sinhronizirane z aplikacijo Suunto. Po trdi ponastavitvi morate znova izvesti zacetno
nastavitev ure Suunto.

Ponastavitev ure na tovarniske vrednosti lahko opravite v teh primerih:
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+ predstavnik podpore za uporabnike Suunto vas je prosil, da jo izvedete kot del postopka
odpravljanja tezave,

« z mehko ponastavitvijo ni bilo mogoce odpraviti tezave,

« Zivljenjska doba baterije naprave je bistveno krajsa,

« naprava se ne poveze s sistemom GPS in drugi postopki odpravljanja tezav niso delovali,

« naprava ima teZave pri povezovanju z napravami Bluetooth (npr. s pametnim tipalom ali
mobilno aplikacijo) in drugi postopki odpravljanja teZav niso delovali.

Ponastavitev ure na tovarniske vrednosti opravite z izbiro Settings v uri. Izberite General in se
pomaknite navzdol do Reset settings. Med ponastavitvijo bodo iz ure izbrisani vsi podatki.
Ponastavitev sprozite tako, da izberete Reset.

@ OPOMBA: Ponastavitev na tovarniske vrednosti izbrise predhodne informacije o
seznanjanju, ki so bile lahko shranjene v uri. Ce Zelite ponoviti postopek seznanjanja z
aplikacijo Suunto, priporo¢amo, da izbrisete predhodno seznanitev iz aplikacije Suunto in iz
funkcije Bluetooth telefona pod seznanjenimi napravami.

@ OPOMBA: Oba predstavijena scenarija izvedite samo v nujnih primerih. Nobeden ni
namenjen za redno uporabo. Ce teZave ne morete odpraviti, priporo¢amo, da se obrnete na
podporo za stranke ali posljete uro na pooblasceni servis.
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4. Belezenje vadbe

Poleg spremljanja svoje dejavnosti 24 ur na dan vse dni v tednu lahko uro uporabite za
belezenje vadbe ali drugih dejavnosti, da dobite podrobne povratne informacije in spremljate
svoj napredek.

Vadbo belezite tako:

1.
2.
3.

22

Nadenite si tipalo za merjenje srénega utripa (izbirno).

Podrsajte navzdol na StevilCnici ali pritisnite zgornjo tipko.

Izberite Sportni nacin, ki ga zelite uporabiti, tako da podrsate navzgor in potrdite izbiro s
pritiskom sredinske tipke.

Za razli¢ne Sportne nacine so na voljo razlicne moznosti. Pregledate jih tako, da podrsate
navzgor ali pritisnete spodnjo tipko, prilagodite pa s pritiskom sredinske tipke.

Nad napisom »Start« je vrsta ikon. Katere so prikazane, je odvisno od tega, katere naprave
ali tipala uporabljate v Sportnem nacinu (na primer merilnik srénega utripa in povezan
sistem GPS):

» Ko ura isCe signal, ikona puscice (povezan sistem GPS) utripa v sivi barvi, ko pa signal
najde, se obarva zeleno.

« Ko uraisce signal, ikona srca (srcni utrip) utripa v sivi barvi, ko signal najde, pa se
spremeni v obarvano srce, pritrjeno na pas, ¢e uporabljate tipalo srénega utripa, ali v
obarvano srce brez pasu, Ce uporabljate opti¢no tipalo srénega utripa.

+ lkona na levi strani je vidna samo, e ste seznanili POD, in se obarva zeleno, ko je
signal POD najden.

Prikazana je tudi ocena porabe baterije, ki vam pove, koliko ur lahko vadite, preden se bo
baterija izpraznila.

Ce uporabljate tipalo srénega utripa, vendar se ikona le obarva zeleno (kar pomeni, da je
opti¢no tipalo srénega utripa aktivno), preverite, ali je tipalo srénega utripa seznanjeno z
uro; glejte 3.71. Seznanitev enot pod in tipal in poskusite znova.

Pocakate lahko, da vse ikone postanejo zelene (to priporo¢amo za natancnejSe podatke),
ali pa z izbiro moznosti Start belezenje zaCnete takoj.
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Ko je beleZenje zagnano, se izbiran vir srénega utripa zaklene in ga med trenutno vadbo
ni mogoce spremeniti.

Med belezenjem lahko preklapljate med zasloni s sredinsko tipko ali na zaslonu na dotik,
Ce je omogocen.

Za zalasno ustavitev belezenja pritisnite zgornjo tipko. Ustavite in shranite ga tako, da
izberete End.
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@ OPOMBA: Dnevnik vadb lahko zbrisete tudi tako, da izberete Discard.

Po ustavitvi beleZenja se izpiSe vprasanje o vasem pocutju. Na vprasanje lahko odgovorite ali
ga preskocite (glejte 4.12. Pocutje). Na naslednjem zaslonu je prikazan povzetek dejavnosti,
skozi katerega se lahko premikate na zaslonu na dotik ali s tipkami.

Ce zabelezenih podatkov o vadbi ne zelite obdrzati, lahko izbrisete dnevniski vnos tako, da se
pomaknete na dno povzetka in se dotaknete gumba za brisanje. Dnevniske vnose lahko na
enak nacin izbriSete tudi iz dnevnika.

4.1. Sportni nacini

Vasa ura je opremljena z obSirnim izborom vnaprej doloc¢enih Sportnih nacinov. Posamezni
nacini so zasnovani za razli¢ne dejavnosti in namene, od lahkotnega sprehoda do tekmovanja
v troboju.

Preden zacnete beleziti vadbo (glejte 4. BeleZenje vadbe), si lahko ogledate celoten seznam
Sportnih nacinov in izbirate na njem.

Vsak Sportni nacin ima edinstven nabor zaslonov, ki prikazujejo razli¢ne podatke, odvisno od
izbranega Sportnega nacina. Podatke, prikazane na zaslonu ure, lahko med vadbo z aplikacijo
Suunto urejate in prilagajate.

Naucite se prilagoditi Sportne nacine v aplikaciji Suunto za Android ali iOS.

4.2. Navigacija med vadbo

Med beleZzenjem vadbe lahko navigirate po poti ali do zanimive tocke.

Sportni nacin, ki ga uporabljate, mora imeti omogo¢en GPS, da lahko dostopate do moznosti
navigacije. Ce je natan¢nost GPS-a v Sportnem nacinu »V redu« ali »Dobrak, se bo ob izbiri
poti ali zanimive toc¢ke spremenila na »NajboljSa«.

Kako uporabljati navigacijo med vadbo:

1. Ce tega $e niste storili, v aplikaciji Suunto ustvarite pot ali zanimivo to&ko in sinhronizirajte
uro.

2. lzberite Sportni nacin, ki uporablja GPS.

Pomaknite se navzdol in izberite Navigation.

4. Podrsajte navzgor in navzdol ali pritisnite zgornjo in spodnjo tipko, da izberete moznost
navigacije, ter pritisnite sredinsko tipko.

5. lIzberite pot ali zanimivo tocko, do katere Zelite navigirati, in pritisnite sredinsko tipko. Nato
pritisnite zgornjo tipko, da za¢nete z navigacijo.

w

6. Pomaknite se navzgor v zacCetni prikaz in zacnite z beleZzenjem kot obicajno.
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Med vadbo podrsajte desno ali pritisnite sredinsko tipko, da se pomaknete na zaslon za
navigacijo, na katerem je prikazana izbrana pot ali zanimiva toc¢ka. Za vec informacij o zaslonu
za navigacijo glejte 5.5.2. Navigacija do zanimive tocke in 5.4. Poti.

Na tem zaslonu lahko odprete moznosti navigacije tako, da podrsate navzgor ali pritisnete
spodnjo tipko. V moznostih navigacije lahko na primer izberete drugo pot ali zanimivo tocko,
preverite koordinate trenutne lokacije in konc¢ate navigacijo z izbiro Breadcrumb.

4.2.1. Iskanje poti nazaj

Ce uporabljate GPS med belezenjem dejavnosti, Suunto Vertical samodejno shrani to¢ko, kjer
ste zacCeli vadbo. S funkcijo Find back vas lahko Suunto Vertical vodi do zaCetne tocke.

Funkcijo Find back zazenete tako:

1. Zacnite vadbo, pri kateri uporabljate GPS.

2. Podrsajte v levo ali pritisnite sredinsko tipko tolikokrat, da se prikaze zaslon za navigacijo.

3. Pritisnite spodnjo tipko, da odprete meni z bliznjicami.

4. Pomaknite se do Find back in se dotaknite zaslona ali pritisnite sredinsko tipko, da
izberete to funkcijo.

Vodenje do cilja je prikazano na zaslonu za navigacijo.

4.2.2. Pripni na pot

V mestnem okolju ima funkcija GPS lahko tezave z natan¢nim sledenjem poti. Ce izberete eno
od vnaprej dolocenih poti in teCete po tej poti, se GPS v uri uporablja zgolj za dolo¢anje
lokacije na tej vnaprej doloc¢eni poti in ne ustvarja nove poti iz vaSega teka. Zabelezena pot
bo enaka poti, po kateri ste tekli.

NAVIGATION
Bearing

Snap toroute >

Compass

Kako uporabljati Snap to route med vadbo:

Ce tega Se niste storili, v aplikaciji Suunto ustvarite pot in sinhronizirajte uro.
Izberite Sportni nacin, ki uporablja GPS.

Pomaknite se navzdol in izberite Navigation.

Izberite Snap to route in pritisnite sredinsko tipko.

Izberite pot, ki jo Zelite uporabljati, in pritisnite sredinsko tipko.

s wN e

Zacnite z vadbo kot obicajno in sledite izbrani poti.

4.3. Uporaba ciljev med vadbo

Med vadbo lahko z uro Suunto Vertical nastavite razli¢ne cilje.
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Ce ima izbran $portni na¢in moznost dolo¢anja ciljev, jih lahko pred zac¢etkom belezenja
spremenite tako, da podrsate navzgor ali pritisnete spodnjo tipko.

~untoFUs

# None

Intensity zones Y
HR zones

Target

10.00km #

Backlight G

Normal

\ GPS

Ce zelite vaditi s splo$nim ciliem, ravnajte tako:

1. Preden zacnete beleziti vadbo, podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko in izberite
Target.

2. lIzberite Duration ali Distance.

3. lzberite svoj cil].

4. Pomaknite se navzgor in zacnite vadbo.

Ce imate splosne cilje aktivirane, je na vsakem podatkovnem zaslonu prikazan merilnik cilja,
ki prikazuje vas napredek.

Ko dosezZete 50 % ciljne vrednosti in ko je cilj v celoti dosezen, prav tako prejmete obvestilo.
Ce zelite vaditi s ciljem intenzivnosti, ravnajte tako:

1. Preden zacnete beleziti vadbo, podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko in izberite
Intensity zones.

2. lIzberite HR zones, Pace zones ali Power zones.
(MoZnosti so odvisne od izbranega Sportnega nacina in od tega, ali ste z uro seznanili
enoto pod za mog).

3. Izberite svoje ciljno obmocje.
4. Pomaknite se navzgor in zacnite vadbo.

4.4. Upravljanje energije baterije

Ura Suunto Vertical ima sistem za upravljanje porabe baterije, ki uporablja inteligentno
tehnologijo upravljanja baterije in poskrbi, da ne ostanete brez energije, ko jo najbolj
potrebujete.

Pred zacetkom belezenja vadbe (glejte 4. BeleZenje vadbe) se prikaze ocena Casa delovanja
na baterijsko napajanje, ki je Se preostal v trenutnem baterijskem nacinu.

06:29
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Na voljo so Stirje prednastavljeni nacini baterije: Performance (privzeti), Endurance, Ultra in
Tour. S preklapljanjem med temi nacini spremenite Zivljenjsko dobo baterije, pa tudi
ucinkovitost delovanja ure.
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Iﬂ OPOMBA: Nacin Tour privzeto onemogoca vsakrsno spremljanje srcnega utripa (v
predelu zapestja in prsnega kosa).

Na zacetnem zaslonu se pomaknite navzdol in izberite Battery mode, da preklopite med
baterijskimi nacini ter si oglejte, kako posamezni nacini vplivajo na delovanje ure.

BATTERY MODE
& back

Performance
38h

Endurance

Tour

Poleg teh stirih vnaprej nastavljenih baterijskih nac¢inov lahko ustvarite baterijski nacin po meri
z nastavitvami po svojih Zeljah. Za vsak Sportni nacin je mogoce ustvariti lo¢en baterijski nacin
po meri.

Obvestila o bateriji

Poleg baterijskih nacCinov ura uporablja pametne opomnike, da vam pomaga zagotoviti
zadostno koli¢ino energije v bateriji za vaso naslednjo dogodivi¢ino. Nekateri opomniki so
preventivni in temeljijo na primer na zgodovini dejavnosti. Obvestilo boste prejeli tudi, ko ura
na primer zazna nizko stanje energije baterije med belezenjem dejavnosti. Samodejno bo
predlagala preklop na drug baterijski nacin.

Ura vas bo opozorila, ko bo stanje baterije padlo na 20 %, nato pa Se enkrat, ko bo padlo na
10 %.

810

BATTERY LOW

A POZOR: Za polnjenje ure Suunto Vertical uporabljajte samo priloZen polnilni kabel.

4.5. Vecdisciplinski Sport

Ura Suunto Vertical nudi vnaprej dolo¢ene Sportne nacine za Triathlon, s katerimi lahko
spremljate vadbe in tekme za Triathlon, ¢e pa Zelite spremljati drugo vrsto vecdisciplinske
dejavnosti, lahko to naredit neposredno na uri.

Vecdisciplinske Sporte uporabite tako:

Izberite Sportni nacin, ki ga zelite uporabiti za prvo nogo vecdisciplinskega Sporta.

Zacnite beleziti vadbo kot obicajno.

Pritisnite zgornjo tipko in jo pridrzite dve sekundi, da odprete meni za vecdisciplinski Sport.
Izberite Sportni nacin, ki ga zelite uporabiti, in pritisnite sredinsko tipko.

Belezenje novega Sportnega nacina se zacne takoj.

s wN S

@ NASVET: Med enim beleZzenjem lahko poljubno spreminjate sportni nacin, vkljucno s
predhodno uporabljenim sportnim nacinom.
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4.6. Potapljanje in plavanje z repom morske deklice

Uro Suunto Vertical lahko uporabljate za potapljanje in plavanje z repom morske deklice. Ti
dejavnosti sta obiCajna Sportna nacina, ki ju izberete kot kateri koli drug Sportni nacin; glejte
4. BeleZenje vadbe.

Ura Suunto Vertical lahko meri globino do 10 metrov. V skladu s standardom ISO 22810
zagotavlja vodoodpornost do globine 100 metrov.

Ta Sportna nacina nudita Stiri zaslone za vadbo, usmerjene na podatke, povezane s
potapljanjem. Stirje zasloni za vadbo so:

Povrsina

Navigacija

Potapljanje

Iﬂ OPOMBA: Ko je ura pod vodo, zaslon na dotik ne deluje.
Privzeti pogled za Snorkeling in Mermaiding je »PovrSina«. Med belezenjem vadbe lahko
preklapljate med razli¢nimi pogledi s pritiskom sredinske tipke.

Suunto Verticalsamodejno preklopi med nacinom na povrsini in potapljanjem. Ce ste ve¢ kot 1
meter (3,2 ft) pod povrsino, se vklopi podvodni nadin.

Pri uporabi nacina Snorkeling ura izrac¢una razdaljo s pomocjo sistema GPS. Signal GPS pod
vodo ne seze, zato mora biti ura ob¢asno zunaj vode, da pridobi polozaj GPS.

Delovanje sistema GPS je v teh razmerah otezeno, zato je pomembno, da imate mocan signal
GPS, preden skocite v vodo. Dobro delovanje sistema GPS zagotovite tako:

« Pred zacetkom potapljanja sinhronizirajte uro z aplikacijo Suunto, da optimizirate GPS z
najnovejSimi podatki o orbiti satelitov.
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+ Ko izberete nacin Snorkeling, pocakajte vsaj tri minute na kopnem, preden zacnete z
dejavnostjo. Tako daste sistemu GPS Cas, da pridobi zanesljiv podatek o lokaciji.

@ NASVET: Priporocamo, da imate dlani med potapljanjem na kriZu, saj se boste tako
hitreje premikali v vodi, odcitek razdalje pa bo optimalen.

OPOZORILO: Ura Suunto Verticalni certificirana za potapljanje na dah. Rekreativno
potapljanje lahko potapljaca privede do globin in razmer, ki povecajo tveganje za
dekompresijsko bolezen, ter napak, ki lahko povzrocijo hude telesne poskodbe ali smrt.
Usposobljeni potapljaci morajo vedno uporabljati potapljaski racunalnik, oblikovan za
namene potapljanja.

4.7. Plavanje

Uro Suunto Vertical lahko uporabljate med plavanjem v bazenih ali na prostem.

V Sportnem nacinu za plavanje v bazenu ura izracuna razdaljo na podlagi dolzine bazena.
Pred plavanjem nastavite dolzino bazena v moznostih Sportnega nacina.

Pri plavanju v odprtih vodah ura izraCunava razdaljo na podlagi sistema GPS. Signal GPS pod
vodo ne seZe, zato mora biti ura ob¢asno zunaj vode, da pridobi polozaj GPS, na primer pri
plavanju v prostem slogu.

Delovanje sistema GPS je v teh razmerah otezeno, zato je pomembno, da imate mocan signal
GPS, preden skocite v vodo. Dobro delovanje sistema GPS zagotovite tako:

+ Pred zacetkom plavanja sinhronizirajte uro s spletnim racunom, da optimizirate GPS z
najnovejSimi podatki o orbiti satelitov.
« Ko izberete Sportni nacin za plavanje v odprtih vodah in ura pridobi signal GPS, pocakajte

vsaj tri minute, preden zacnete plavati. Tako daste sistemu GPS ¢&as, da pridobi zanesljiv
podatek o lokaciji.

4 8. Intervalna vadba

Intervalne vadbe so pogosta oblika vadbe, sestavljena iz ponavljajocih se sklopov vaj visoke

in nizke intenzivnosti. V uri Suunto Vertical lahko dolocite intervalno vadbo za vsak Sportni

nacin.

Pri dolo¢anju intervalov lahko nastavljate Stiri postavke:

« Intervali: stikalo za vklop/izklop, ki omogoca intervalno vadbo. Ko je stikalo vklopljeno, je
Sportnemu nacinu dodan zaslon intervalne vadbe.

« Ponovitve: Stevilo sklopov interval + okrevanje, ki jih zelite izvesti.

« Interval: dolzina intervala visoke intenzivnosti, podana z razdaljo ali trajanjem.

« Okrevanje: dolzina pocitka med intervali, podana z razdaljo ali trajanjem.

Za opredelitev intervalov z razdaljo morate biti v Sportnem nacinu, ki meri razdaljo. Meritev
lahko temelji na sistemu GPS ali na primer na enoti POD za stopalo ali kolo.

Iﬂ OPOMBA: Ce uporabljate intervale, ne morete aktivirati navigacije.

Vadba z intervali:

1. Preden zacnete z belezenjem vadbe, podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko, da se
pomaknete navzdol do Intervals, nato pa se dotaknite nastavitve ali pritisnite sredinsko
tipko.

28



Suunto Vertical

.o
Z 0n

Wrist HR

on ¢

Intervals
On

Theme
Dark

"\ Autolap
ANkm

2. VKklopite moznost Intervals in prilagodite zgoraj opisane nastavitve.
Pomaknite se nazaj navzgor v zaCetni pogled in za¢nite vadbo kot obic¢ajno.

4. Podrsnite v levo ali pritiskajte sredinsko tipko, dokler ne dosezZete zaslona intervalov, ko
pa ste pripravljeni na zaCetek intervalne vadbe, pritisnite zgornjo tipko.

w

START
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5. Ce zelite intervalno vadbo prekiniti, preden ste zakljucili vse ponovitve, pridrzite sredinsko
tipko, da odprete moznosti Sportnega nacina, in izklopite funkcijo Intervals.

@ OPOMBA: Na zaslonu intervalov tipke delujejo kot obi¢ajno, na primer pritisk na zgornjo
aktivira premor v beleZenju vadbe in ne le premora intervalne vadbe.

Ko ste ustavili belezenje vadbe, se bo intervalna vadba za ta Sportni na¢in samodejno
izklopila. Ostale nastavitve bodo ohranjene, tako da boste ob naslednji uporabi Sportnega
nacina lahko preprosto zaceli isto vadbo.

4.9. Samodejni premor

Samodejni premor prekine belezenje vadbe, kadar je vasa hitrost nizja od 2 km/h (1,2 milj/h).
Ko spet dosezete hitrost 3 km/h (1,9 milje/h) ali vel, se belezenje samodejno nadaljuje.

Funkcijo samodejnega premora za posamezne Sportne nacine lahko vklopite/izklopite v
prikazu zacetka vadbe na uri, preden za¢nete beleziti vadbo.

Ce je funkcija samodejnega premora med belezenjem vadbe vklopljena, se izpise obvestilo,
ko je belezenje samodejno zacasno zaustavljeno.

08:02
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Pustite lahko, da se belezenje samodejno nadaljuje, ko se znova za¢nete premikati, ali pa na
zaslonu z obvestilom ro¢no nadaljujete belezenje tako, da pritisnete zgornjo tipko.

4.10. Tema zaslona

Za izboljSanje berljivosti zaslona ure med vadbo ali navigacijo lahko izberete svetlo ali temno
temo.

Pri svetli temi je ozadje zaslona svetlo, Stevilke pa so temne.
Pri temni temi je obratno — ozadje je temno, Stevilke pa svetle.

Tema je globalna nastavitev, ki jo lahko spremenite v moznostih katerega koli Sportnega
nacina na uri.
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Temo zaslona spremenite tako:
1. lIzberite poljubni Sportni nacin in podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko, da se
pomaknete navzdol do Theme in pritisnite sredinsko tipko.

2. Med moznostma Light in Dark preklopite tako, da podrsate navzgor ali navzdol ali
pritisnete zgornjo ali spodnjo tipko, nato pa potrdite izbiro s sredinsko tipko.

3. Za zacCetek vadbe se pomaknite navzgor.

4.11. Glasovne povratne informacije

Med vadbo lahko prejmete koristne glasovne povratne informacije. Te informacije so vam
lahko v pomoc¢ pri spremljanju napredka, podajajo pa tudi uporabne kazalnike, odvisno od
izbranih moznosti povratnih informacij. Vir glasovnih povratnih informacij je telefon, zato mora
biti ura povezana z aplikacijo Suunto.

Vklopite glasovne povratne informacije pred vadbo:

1. Preden zacnete z vadbo, se pomaknite navzdol in izberite Voice feedback.
2. VKklopite funkcijo Voice feedback from app.

3. Pomaknite se navzdol in z vklopom/izklopom stikal izberite, katere povratne informacije
Zelite aktivirati.

4. Vrnite se nazaj in zac¢nite vadbo, kot obicajno.

Telefon vam bo zdaj med vadbo posredoval razli¢ne glasovne povratne informacije glede na
to, katere glasovne povratne informacije ste aktivirali.

Vklopite glasovne povratne informacije med vadbo:

Pritisnite zgornjo tipko, da za¢asno ustavite vadbo.
Izberite Options.

Pomaknite se navzdol in izberite Voice feedback.
Vklopite funkcijo Voice feedback from app.

Pomaknite se navzdol in z vklopom/izklopom stikal izberite, katere povratne informacije
Zelite aktivirati.

6. Vrnite se nazaj in nadaljujte z vadbo.

s wN e

4.12. Pocutje

Ce redno vadite, je spremljanje po&utja po vsaki vadbi pomemben pokazatelj vasega
sploSnega telesnega stanja. Tudi vas trener lahko na podlagi podatkov o pocutju spremlja vas
napredek skozi ¢as.

Izberete lahko med petimi pocutji:

+ Poor

- Average

+ Good

+ Very good
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« Excellent

Kaj posamezne moznosti pomenijo, dolocCite sami (ali vas trener). Pomembno je le, da jih
uporabljate dosledno.

Po vsaki vadbi lahko zabelezite svoje pocutje neposredno v uri tako, da po zaustavitvi
belezenja odgovorite na vprasanje »How was it?».

FEELING

w Excellent >

D) Very good ¥,

Odgovarjanje na to vprasanje lahko preskocite tako, da pritisnete sredinsko tipko.

4.13. Obmodja intenzivnosti

Uporaba obmocij intenzivnosti med vadbo vam pomaga pri doseganju ustrezne telesne
pripravljenosti. Vsako obmocje intenzivnosti obremeni vase telo na drugacen nacin, kar
razli¢no vpliva na vaso telesno pripravljenost. Obmocij intenzivnosti je pet in so oStevilcena
od 1 (najnizje) do 5 (najvisje) ter opredeljena kot odstotni razponi na podlagi vasega
najvecjega srénega utripa, tempa ali moci.

Pomembno je, da pri vadbi upostevate primerno intenzivnost in veste, kaksen je obcutek pri
doloceni intenzivnosti. In ne pozabite — ne glede na to, kakSno vadbo nacrtujete, si pred
zaCetkom vedno vzemite Cas za ogrevanje.

Na uri Suunto Vertical je na voljo teh pet obmodij intenzivnosti:
Obmogje 1: Lahkotno

Vadba v obmocdju 1 je relativho nezahtevna do vasega telesa. V povezavi s povecevanjem
telesne pripravljenosti je takSna nizka intenzivnost pomembna predvsem kot krepcilna vadba
za izboljSanje osnovne telesne pripravljenosti na zacetku obdobja vadbe ali po daljSem
premoru. Vsakodnevna vadba — hoja, vzpenjanje po stopnicah, kolesarjenje v sluzbo in
podobno — obi¢ajno poteka v tem obmocju intenzivnosti.

Obmocdje 2: Zmerno

Vadba v obmocju 2 ucinkovito izboljSa vaso osnovno raven telesne pripravljenosti. Obcutek
pri tej intenzivnosti je lahkoten, vendar lahko ima dolgotrajna vadba zelo mocan ucinek.
Vecina vadb za izboljSanje kardiovaskularnega stanja se izvaja v tem obmocju. IzboljSanje
osnovne telesne pripravljenosti je podlaga za druge vadbe in pripravi vas sistem za bolj
energi¢no dejavnost. Pri dolgotrajni vadbi v tem obmodju porabite veliko energije, zlasti iz
mascobnih zalog telesa.

Obmocgje 3: Tezko

Vadba v obmocju 3 je kar energicna in obcutite precejSen napor. IzboljSa vaso sposobnost
hitrega in ucinkovitega premikanja. V tem obmocju za¢ne v vasem sistemu nastajati mle¢na
kislina, vendar jo telo lahko sproti popolnoma odstrani. S to intenzivnostjo vadite najvec
nekajkrat tedensko, saj vasSe telo precej obremeni.

Obmocje 4: Zelo tezko

Vadba v obmocdju 4 pripravi vas sistem za tekmovanja in velike hitrosti. Vadbo v tem obmocju
lahko izvajate pri stalni hitrosti ali kot intervalno vadbo (kombinacijo kratkih vadbenih faz s
premori). Visoko intenzivna vadba hitro in uc€inkovito dvigne raven vase telesne
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pripravljenosti, toda e to pocCnete prevel pogosto ali s preveliko intenzivnostjo, se boste
morda prevec iztroSili in boste morda prisiljeni k dolgemu premoru v programu vadbe.

Obmocje 5: Najvecje

Ko sr¢ni utrip med vadbo doseze obmocje 5, pri treningu obcutite izjemen napor. MleCna
kislina se v sistemu nabira veliko hitreje kot jo lahko telo odstranjuje, zato se boste morali po
najvecC nekaj deset minutah ustaviti. Sportniki uporabljajo takSno najvecjo intenzivnost v

svojem programu vadbe zelo previdno, rekreativcem pa za pridobivanje telesne
pripravljenosti sploh ni potrebna.

4.13.1. Obmocja sr¢nega utripa

Obmocdja srénega utripa so opredeljena kot odstotni razponi na podlagi vasega najvecjega
srCnega utripa.

Najvecji sréni utrip se privzeto izra¢una po tej standardni enaébi: 220 — vasa starost. Ce
poznate svoj natan¢en najvecji sr¢ni utrip, ustrezno spremenite privzeto vrednost.

Suunto Verticalima privzeta obmocja srénega utripa in obmocja srénega utripa za posamezne
dejavnosti. Privzeta obmocja lahko uporabite pri vseh dejavnostih, za bolj specificen trening
pa lahko uporabite obmocja srénega utripa za tek in kolesarjenje.

Nastavitev najvecjega srénega utripa

Nastavite najvecji sréni utrip v nastavitvah pod Training » Intensity zones » Default HR zones
for all sports.

1. Dotaknite se najvecljega srénega utripa (najvecja vrednost v udarcih na minuto) ali
pritisnite sredinsko tipko.

2. S podrsanjem navzgor in navzdol ali s pritiskanjem zgornje ali spodnje tipke nastavite
novo vrednost najvedjega srénega utripa.

HR ZONES
<« Defautt

W 188bpm 100% .,
MAX HR

164bpm  87%

3. Dotaknite se izbrane vrednosti ali pritisnite sredinsko tipko.
4. Zaizhod iz pogleda obmocij srcnega utripa podrsajte v desno ali pridrzite sredinsko tipko.

Iﬂ OPOMBA: Najvecji srcni utrip lahko nastavite tudi v nastavitvah pod General
» Personal.

Nastavitev privzetih obmocij srénega utripa

Nastavite privzeta obmocja srénega utripa v nastavitvah pod Training » Intensity zones
» Default HR zones for all sports.

INTENSITY
ZONES
& Back

Default HR zones for >
all sports

Advanced zones

Activity spec es Y

1. Podrsajte navzgor/navzdol in se dotaknite oziroma pritisnite sredinsko tipko, ko je
oznaceno obmocdje srénega utripa, ki ga Zelite spremeniti.
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2. S podrsanjem navzgor in navzdol ali s pritiskanjem zgornje ali spodnje tipke nastavite
novo obmocje srénega utripa.

HR ZONES
i Defautt A

- 135bpm  72%

3. Dotaknite se izbrane vrednosti ali pritisnite sredinsko tipko.
4. Zaizhod iz pogleda obmodij srcnega utripa podrsajte v desno ali pridrzite sredinsko tipko.

@ OPOMBA: Ce izberete moznost Reset v pogledu obmocij srénega utripa, se bodo
obmocja srcnega utripa ponastavila na privzeto vrednost.

Nastavitev obmocij srénega utripa za posamezne dejavnosti

Nastavite lo¢ena obmocja srénega utripa za razli¢ne dejavnosti v nastavitvah pod Training
» Intensity zones » Advanced zones.

1. Dotaknite se dejavnosti (Running ali Cycling), ki jo Zelite urediti, ali pritisnite sredinsko
tipko, ko je Zelena dejavnost oznacena.

2. Pritisnite sredinsko tipko, da vklopite obmocdja srénega utripa.

3. Podrsajte navzgor/navzdol in se dotaknite oziroma pritisnite sredinsko tipko, ko je
oznaceno obmocje srénega utripa, ki ga zelite spremeniti.

4. S podrsanjem navzgor in navzdol ali pritiskanjem zgornje ali spodnje tipke izberite novo
obmocje srénega utripa.

HR ZONES

< Running A

W 188bpm 100%,
MAX HR

- 164bpm  87% Y

5. Dotaknite se izbrane vrednosti ali pritisnite sredinsko tipko.
6. Zaizhod iz pogleda obmocij sr¢nega utripa podrsajte v desno ali pridrzite sredinsko tipko.

4.13.2. Obmocja tempa

Obmocdja tempa delujejo podobno kot obmocja srénega utripa, le da tukaj intenzivnost vadbe
temelji na tempu in ne na srénem utripu. Obmocdja tempa so prikazana kot metri¢ne ali
anglosaske enote, odvisno od nastavitev.

Suunto Verticalima pet privzetih obmocij tempa, ki jih lahko uporabljate, ali pa obmocdja
dolocite po meri.

Obmocdja tempa so na voljo za tek in kolesarjenje.
Nastavitev obmocij tempa

Nastavite loCena obmocja tempa za razli¢cne dejavnosti v nastavitvah pod Training » Intensity

zones » Advanced zones.

1. Dotaknite se Running ali Cycling ali pritisnite sredinsko tipko.

2. Podrsajte ali pritisnite spodnjo tipko in izberite obmocja tempa.

3. Podrsajte gor/dol ali pritisnite zgornjo ali spodnjo tipko in pritisnite sredinsko tipko, ko je
oznaceno obmocje tempa, ki ga Zelite spremeniti.
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4. lzberite novo obmocje tempa tako, da podrsate navzgor/navzdol ali pritisnete zgornjo ali
spodnijo tipko.

PACE ZONES

Running A

[ CIED

- 05'00 /km y

5. Pritisnite sredinsko tipko, da izberete novo vrednost za obmocje tempa.

6. Podrsajte desno ali pritisnite in pridrzite sredinsko tipko, da zapustite pogled obmodij
tempa.

4.13.3. Obmocja moci

Merilnik moc¢i meri koli¢ino fizicnega napora, potrebnega za izvrSevanje dolocene dejavnosti.
Napor se meri v vatih. Glavna prednost uporabe merilnika moci je natan¢nost. Merilnik modi
natancno prikaze, kako intenzivno delate in koliko moci proizvajate. Z analizo podatkov v
vatih tudi zlahka spremljate svoj napredek.

Obmocdja moci vam pomagajo vaditi s pravilno mocjo.
Suunto Verticalima pet privzetih obmocdij modi, ki jih lahko uporabljate, ali pa dolocite svoja.

Obmocdja modi so na voljo v vseh privzetih Sportnih nacinih za kolesarjenje, kolesarjenje na
sobnem kolesu in gorsko kolesarjenje. Za tek in tek v naravi uporabite namenske Sportne
nacine »Power« (Mo¢), da bodo prikazana obmoc¢ja mo¢i. Ce uporabljate $portne nacine po
meri, preverite, ali nacin uporablja enoto POD za mo¢, da bodo prikazana obmocdja moci.

Nastavitev obmocij moci za posamezne dejavnosti

Nastavite lo¢ena obmocdja moci za razlicne dejavnosti v nastavitvah pod Training » Intensity
zones » Advanced zones.

1. Dotaknite se dejavnosti (teka ali kolesarjenja), ki jo zelite urediti, ali pritisnite sredinsko
tipko, ko je Zelena dejavnost oznacena.

2. Podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko in izberite obmocja modi.

3. Podrsajte navzgor/navzdol ali pritisnite zgornjo ali spodnjo tipko in izberite obmocje modi,
ki ga zelite urediti.

4. |zberite novo obmocje moci tako, da podrsate navzgor/navzdol ali pritisnete zgornjo ali
spodnjo tipko.

POWER ZONES

5. Pritisnite sredinsko tipko, da izberete novo vrednost moci.

6. Podrsajte desno ali pritisnite in pridrzite sredinsko tipko, da zapustite pogled obmocij
modi.

4.13.4. Uporaba obmodij sr¢nega utripa, tempa ali moc¢i med vadbo

@ OPOMBA: Da bi lahko med vadbo uporabljali obmocja moci, morate z uro seznaniti
enoto pod za moc. Glejte 3.11. Seznanitev enot pod in tipal.
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Ko belezite vadbo (glejte 4. BeleZenje vadbe) in ste kot cilj intenzivnosti izbrali sréni utrip,
tempo ali moc (glejte 4.3. Uporaba ciljev med vadbo), se prikaze merilnik obmocja, razdeljen
na pet razdelkov. Teh pet razdelkov je prikazanih okoli zunanjega roba zaslona Sportnega
nacina. Merilnik prikazuje, katero obmocje ste izbrali kot cilj intenzivnosti, tako da osvetli
ustrezen razdelek. Majhna puscica na merilniku kaze, kje ste znotraj razpona obmocja.

Ko doseZete izbrano ciljno obmogje, vas ura na to opozori. Ce bo trenutni sréni utrip, tempo
ali mo¢ med vadbo zunaj izbranega ciljnega obmocja, vas bo ura pozvala k povecanju ali
zmanjsanju tempa.

Q .

Speed up!

Ce prilagodite trenutni Sportni nacin, ki ga uporabljate, lahko dodate tudi namenski zaslon za
obmodja intenzivnosti. Prikaz obmocdja v sredinskem polju prikazuje trenutno obmocje, koliko
Casa ste ze v tem obmodju in koliko ste oddaljeni od naslednjega spodnjega ali zgornjega
obmodja. Sredinska vrstica prav tako zasveti, kar nakazuje, da vadite v pravilnem obmocju.

V povzetku vadbe si lahko ogledate, koliko ¢asa ste bili v posameznem obmocju.
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5. Navigacija

Uro lahko uporabite za navigacijo na razlicne nacine. Uporabite jo lahko na primer, da se
orientirate glede na magnetni sever, za navigacijo po poti ali navigacijo do zanimive tocke.

Funkcijo navigacije uporabite tako:
1. Na Stevil¢nici podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko.
Funkcije navigacije lahko odprete tudi v 6.12. pripomocku kompasa.

2. lzberite Map.

@ OPOMBA: Ce kompas ni umerjen, se izpise poziv, da ga umerite, ko odprete zemljevid.

4. Podrsajte navzgor z dna zaslona ali pritisnete spodnjo tipko, da se odpre seznam bliznjic.
Te bliznjice omogocajo hiter dostop do dejanj med navigacijo, kot je preverjanje koordinat
trenutne lokacije ali izbira poti za navigacijo.

NAVIGATION
OPTIONS A

Pan & Zoom >

Map
O v

N\ Your location

5.1. Zemljevidi brez povezave

Suunto Vertical omogoca, da v uro prenesete zemljevide brez povezave, pustite telefon doma
in pois¢ete pot samo z uporabo ure.

Preden lahko v uri uporabite zemljevide brez povezave, morate v aplikaciji Suunto nastaviti
brezzi¢no omrezno povezavo in v uro prenesti izbrano obmocje zemljevida. Ko bo prenos
zemljevida zaklju¢en, boste na uro prejeli ustrezno obvestilo.

PodrobnejSa navodila za nastavitev brezzi¢nega omrezja in prenos zemljevidov brez
povezave v aplikaciji Suunto so na voljo tukaj.

Izberite zemljevide brez povezave pred vadbo:
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Izberite Sportni nacin, ki uporablja GPS.

Pomaknite se navzdol in izberite Map.

Izberite slog zemljevida, ki ga zelite uporabiti, in ga potrdite s sredinsko tipko.
Pomaknite se navzgor in zacnite vadbo, kot obicajno.

Pritisnite sredinsko tipko, da se pomaknete na zemljevid.

GEENERIENEES

@ OPOMBA: Ce je v meniju zemljevida izbrana moZnost Off, zemljevid ne bo prikazan,
pac pa samo pot za sledenje.

Izberite zemljevide brez povezave med vadbo:

1. Pritisnite zgornjo tipko, da za¢asno ustavite vadbo.

2. lzberite Options.

3. Izberite Map.

4. lzberite slog zemljevida, ki ga zelite uporabiti.

5. Vrnite se nazaj in izberite Resume, da nadaljujete vadbo.
6. Pritisnite sredinsko tipko, da se pomaknete na zemljevid.

Izberite zemljevide brez povezave brez vadbe:

1. Na sStevil¢nici podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko.
2. lzberite Map.

3. Zaizhod iz zemljevida podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko na dnu zaslona
zemljevida.

4. Pomaknite se navzdol in izberite Exit.

Poteze za uporabo zemljevida
Zgornja tipka

+ Pritisnite za povecavo
« Na dolgo pritisnite za pomanjsavo

Spodnja tipka
+ Pritisnite, da odprete moznosti navigacije
Podrsanje in dotik (Ce sta omogocena)

+ Dotaknite se zemljevida in ga povlecite za pomikanje (Ce se zaslona ne dotaknete vec kot
5 sekund, se zemljevid vrne na trenutno lokacijo)

« Dotaknite se, da zemljevid postavite na sredino okrog lokacije, ki ste se je dotaknili

+ Vlecenje za drsenje po zemljevidu

5.2. Navigacija z nadmorsko visino

Ce navigirate po poti, ki vklju¢uje podatke o nadmorski viini, lahko navigirate tudi na podlagi
vzpona in spusta z uporabo zaslona profila nadmorske visine. Med vadbo podrsajte v levo ali
pritisnite sredinsko tipko, da preklopite na zaslon profila nadmorske visine.

Zaslon profila nadmorske viSine prikazuje naslednje podatke:

+ zgoraj: vaso trenutno nadmorsko visino,
« sredina: profil nadmorske visine z vasim trenutnim polozajem,
« spodaj: preostali vzpon ali spust (prikaz spremenite z dotikom zaslona).
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Ce ste pri uporabi navigacije z nadmorsko visino prevec zasli s poti, bo ura na zaslonu profila
nadmorske vi$ine prikazala sporo¢ilo Off route. Ce opazite to sporocilo, se pomaknite na
zaslon za navigacijo po poti, da se vrnete na pot, preden nadaljujete z navigacijo z
nadmorsko visino.

5.3. Smerna navigacija

Smerna navigacija je funkcija, ki jo lahko uporabljate na prostem za sledenje ciljni poti do
lokacije, ki jo vidite ali ste jo videli na zemljevidu. To funkcijo lahko uporabljate samostojno kot
kompas ali skupaj s papirnatim zemljevidom.

Ce nastavite razdaljo do cilja in nadmorsko viino med nastavitvijo smeri, lahko uro uporabite
za navigacijo do ciljne lokacije.

Za uporabo smerne navigacije med vadbo (na voljo samo za dejavnosti na prostem):
1. Preden zacnete beleziti vadbo, podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko in izberite
Navigation.

Izberite Bearing.

Ce je treba, umerite kompas tako, da sledite navodilom na zaslonu.

Usmerite modro puscico na zaslonu proti ciljni lokaciji in pritisnite sredinsko tipko.
Ce ne poznate razdalje in nadmorske viSine lokacije, izberite No.

Pritisnite sredinsko tipko, da potrdite nastavitev smeri.

Ce poznate razdaljo in nadmorsko vi$ino lokacije, izberite Yes.

Vnesite razdaljo in nadmorsko viSino lokacije.

Pritisnite sredinsko tipko, da potrdite nastavitev smeri.

©WNOOAWN

Za uporabo smerne navigacije brez vadbe:

Pomaknite se na Map, tako da podrsate navzgor ali pritisnete spodnjo tipko na StevilCnici.
Podrsajte navzgor z dna zemljevida ali pritisnite spodnjo tipko.

Izberite Bearing navigation.

Ce je treba, umerite kompas tako, da sledite navodilom na zaslonu.

Usmerite modro puscico na zaslonu proti ciljni lokaciji in pritisnite sredinsko tipko.

Ce ne poznate razdalje in nadmorske vigine lokacije, izberite No in sledite modri pus¢ici
do lokacije.

Ce poznate razdaljo in nadmorsko vi$ino lokacije, izberite Yes.

8. Vnesite razdaljo in nadmorsko visSino lokacije in sledite modri puscici do lokacije. Na
zaslonu bosta prikazani tudi vrednost za preostalo razdaljo in nadmorsko visSino do
lokacije.

9. Nastavite novo smer tako, da podrsate navzgor ali pritisnete spodnjo tipko.

o0 swN

N
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10. Ustavite navigacijo tako, da pritisnete zgornjo tipko.

5.4. Poti

Uro Suunto Vertical lahko uporabite za navigacijo po poti. Pot nacrtujte z aplikacijo Suunto in
jo ob nasledniji sinhronizaciji prenesite v uro.

Po poti navigirate tako:

1. Na stevil¢nici podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko in izberite Map.

Compass W

2. Podrsajte navzgor z dna zaslona zemljevida ali pritisnite spodnjo tipko.
3. Pomaknite se do Routes in pritisnite sredinsko tipko, da odprete seznam poti.
4. Pomaknite se do poti, po kateri Zelite navigirati, in pritisnite sredinsko tipko.

ROUTES
& bBack

Routel
410km
Route2

S 4.10 ki

Route3

5. lzberite smer s pritiskom zgornje tipke.

6. lIzberite Start exercise, Ce zelite uporabiti pot za vadbo, ali Navigate only, ¢e zelite po poti
samo navigirati.

START EXERCISE

Routel

3

NAVIGATE ONLY

@ OPOMBA: Ce samo navigirate po poti, se v aplikaciji Suunto ne bo ni¢ shranilo ali
zabeleZilo.

7. Ce zelite ustaviti navigacijo, znova pritisnite zgornjo tipko.
Ce so zemljevidi brez povezave izklopljeni, je prikazana samo pot. DrZite pritisnjeno sredinsko

tipko, da vklopite/izklopite funkciji povecave in pomanjSave. Povecavo prilagodite z zgornjo in
spodnjo tipko.

Ko ste na zaslonu za navigacijo po poti, lahko podrsate navzgor z dna zaslona ali pritisnete
spodnjo tipko, da odprete seznam bliZnjic. Te bliznjice omogocajo hiter dostop do dejanj med
navigacijo, kot je shranjevanje trenutne lokacije ali izbira druge poti za navigacijo.

Vsi Sportni nacini z GPS-om imajo tudi moznost za izbiro poti. Glejte 4.2. Navigacija med
vadbo.
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Vodenje do cilja
Ko navigirate po poti, vam ura pomaga ostati na pravi poti z dodatnimi obvestili.

Ce na primer skrenete s poti za ve¢ kot 100 metrov, vas ura obvesti, da niste na pravi poti.
Prav tako vas obvesti, ko se vrnete na pot.

Ko dosezZete tocko na poti ali zanimivo tocko, se na zaslonu izpiSejo podatki o razdalji do
naslednje to¢ke na poti ali zanimive to¢ke ter ocenjenem Casu, ki ga potrebujete do tja (ETE).

Iﬂ OPOMBA: Ce navigirate po poti, ki kriza samo sebe, na primer taksni, kot je prikazana
na sliki 8, in na razpotju napacno zavijete, ura predpostavija, da ste namenoma krenili v
drugo smer na poti. V tem primeru ura prikaZze naslednjo tocko na poti glede na trenutno,
novo smer gibanja. Zato spremljajte sled opravijene poti, da boste med navigacijo po
zapleteni poti zagotovo sli v pravo smer.

Navigacija »zavoj za zavojemc«

Pri ustvarjanju poti v aplikaciji Suunto lahko aktivirate t. i. navigacijo »zavoj za zavojem«. Ko
pot prenesete na uro in jo uporabljate za navigacijo, vam bo ura dajala navodila zavoj za
zavojem ter vas z zvoc¢nimi opozorili in informacijami obvesc¢ala, kdaj in v katero smer morate
zaviti.

5.5. Zanimive tocke

Zanimiva toc¢ka je posebna lokacija, na primer mesto za kampiranje ali razgledna toc¢ka na
poti, ki jo lahko shranite in pozneje navigirate do nje. V aplikaciji Suunto lahko na zemljevidu
ustvarite zanimive tocke, za katere ni nujno, da so na lokaciji oznaCenih zanimivih tock.
Zanimive tocke na uri lahko ustvarite, tako da shranite trenutno lokacijo.

Vsako zanimivo tocko opredeljujejo ti podatki:

+ Ime zanimive tocke

+ Vrsta zanimive tocke

« Datum in ura, ko je bila ustvarjena
« Zemljepisna Sirina

« Zemljepisna dolZina

+ Nadmorska visina

Na uro lahko shranite do 250 zanimivih tock.

5.5.1. Dodajanje in brisanje zanimivih tock

Zanimivo tocko lahko dodate na uro v aplikaciji Suunto ali tako, da shranite trenutno lokacijo v
uri.

Ce ste z uro na prostem in prispete na lokacijo, ki jo zelite shraniti kot zanimivo tocko, lahko
lokacijo dodate neposredno v uri.

Dodajanje zanimive tocke v uri:

1. Podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko in izberite Map.
2. Podrsajte navzgor z dna zaslona ali pritisnite spodnjo tipko.
3. lzberite Your location in pritisnite sredinsko tipko.

4. Pocakajte, da ura aktivira GPS in pois¢e vasSo lokacijo.
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5. Ko ura prikaze zemljepisno Sirino in dolzino, pritisnite zgornjo tipko, da shranite lokacijo
kot zanimivo tocko, in izberite vrsto zanimive tocke.

6. Privzeto ime zanimive tocke je vrsta zanimive toc¢ke (s pripeto zaporedno Stevilko). Ime
lahko urejate pozneje v aplikaciji Suunto.

Brisanje zanimivih tock

Zanimivo tocko odstranite tako, da jo izbriSete s seznama zanimivih to¢k na uri ali pa jo
odstranite v aplikaciji Suunto.

Brisanje zanimive tocCke v uri:

Podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko in izberite Map.

Podrsajte navzgor z dna zaslona za navigacijo ali pritisnite spodnjo tipko.

Izberite POIs in pritisnite sredinsko tipko.

Pomaknite se do zanimive tocke, ki jo Zelite izbrisati iz ure, in pritisnite sredinsko tipko.

s wN S

Pomaknite se na konec podrobnosti in izberite Delete.

Ko zanimivo tocko izbriSete iz ure, Se ni trajno izbrisana.

Ce Zelite zanimivo toc¢ko trajno izbrisati, jo izbriSite v aplikaciji Suunto.

5.5.2. Navigacija do zanimive tocke

Navigirate lahko do katere koli zanimive to¢ke na seznamu zanimivih to¢k na uri.
Iﬂ OPOMBA: Med navigacijo do zanimive tocke ura uporablja GPS s polno mocjo.

Kako navigirate do zanimive tocke:

Podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko in izberite Map.

Podrsajte navzgor z dna zemljevida ali pritisnite spodnjo tipko.

Izberite POIs in pritisnite sredinsko tipko.

Pomaknite se do zanimive toc¢ke, do katere Zelite navigirati, in pritisnite sredinsko tipko.
Pritisnite zgornjo tipko ali se dotaknite Select.

Izberite Start exercise, Ce zelite uporabiti zanimivo toCko za vadbo, ali Navigate only, Ce
Zelite do zanimive toCke samo navigirati.

oo s wN

@ OPOMBA: Ce samo navigirate do zanimive tocke, se v aplikaciji Suunto ne bo nic
shranilo ali zabeleZilo.

7. Ce zelite ustaviti navigacijo, znova pritisnite zgornjo tipko.
Med navigacijo do zanimive toCke sta na voljo dva pogleda:

+ Pogled zanimive toCke s prikazano smerjo in razdaljo do zanimive toCke

« pogled zemljevida, ki prikazuje vaSo trenutno lokacijo glede na zanimivo toc¢ko in pot za
sledenje (pot, ki ste jo prepotovali)
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+ Med pogledi preklapljate s sredinsko tipko.

@ OPOMBA: Ce imate vklopliene zemljevide brez povezave, se prikaZze podroben
zemljevid okolice.

Na pogledu zemljevida so druge zanimive tocke v bliZini prikazane v sivi barvi. V pogledu
zemljevida lahko spremenite povecavo tako, da pritisnete sredinsko tipko in nato povecate ali
pomanjsate prikaz z zgornjo in spodnjo tipko.

@ NASVET: Ko je prikazan pogled zanimive tocke, si lahko z dotikom zaslona v spodnji
vrstici ogledate dodatne informacije, na primer visinsko razliko med trenutnim poloZajem in
zanimivo tocko ali ocenjen cas prihoda (ETA) ali ¢as potovanja (ETE).

Med navigacijo lahko pritisnete spodnjo desno tipko, da odprete seznam bliZznjic. Te bliznjice
omogocajo hiter dostop do podatkov o zanimivi tocki in dejanj, kot so shranjevanje trenutne
lokacije, izbira druge zanimive tocke, do katere Zelite navigirati, ali kon¢anje navigacije.

5.5.3. Vrste zanimivih toc¢k

Na uri Suunto Vertical so na voljo naslednje vrste zanimivih tock:

A Zacetek

A Konec

= Avto

P Parkiris¢e
.3 Dom

B Stavba

k= Hotel

=i Hostel

= Nastanitev
3z Nocitev

A Kamp

A Prostor za kampiranje
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S Taborni ogenj
= ReSevalna postaja
4+ Urgenca

[ Pitna voda

(i ] Informacije
Y Restavracija
A Hrana

| Z Kavarna

Fu Jama

a Gora

- Vrh

[y Gorska stena
[ Klif

&% Plaz

u Dolina

A Hrib

I Cesta

Steza

& Reka

= Voda

i Slap

% Obala

(=4 Jezero

br] ] Kelpov gozd
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Q Morski rezervat
7 Koralni greben
* Velika riba

" 1 Morski sesalec
v/ Brodolom

J Ribolovna toc¢ka
= Plaza

A Gozd

o Travnik

% Obala

= Stojnica

@ Streljanje

K Oguljena skorja rogov
() Sledi jelenov

I~ Velika divjad

14 Majhna divjad
[ Ptica

w Odtisi

* KrizisCe

A Nevarnost

& Geolov

[ )] Razgledna tocka
e Sledilna kamera

44



Suunto Vertical

6. PripomocKi

Pripomocki podajajo uporabne informacije o dejavnosti in vadbi. Pripomocke odprete na
StevilCnici tako, da podrsate v levo ali pritisnete sredinsko tipko. Z vsakim podrsanjem ali
pritiskom tipke se prikaze nov pripomocek, dokler se znova ne prikaze StevilCnica.

Na zaslonu StevilCnice pritisnite in pridrzite sredinsko tipko, da se vrnete neposredno na
StevilCnico.

Pripomocke lahko vklopite/izklopite v nastavitvah pod Widgets. Z vklopom stikala izberite,
katere pripomocke Zelite uporabiti.

WIDGETS
ledia controls

Izberete lahko, katere pripomocke zZelite uporabljati z uro, tako da jih vklopite ali izklopite v
aplikaciji Suunto. Izberete lahko tudi vrstni red prikaza pripomockov na uri, tako da jih
razvrstite v aplikaciji.

6.1. Vreme

Ko je prikazana StevilCnica, podrsajte v levo ali pritisnite sredinsko tipko, da se pomaknete na
pripomocek za vreme.

Pripomocek za vreme zagotavlja informacije o trenutnih vremenskih razmerah. Prikazuje
trenutno temperaturo, hitrost in smer vetra ter trenutne vremenske pogoje v obliki besedila in
ikone. Vremenski pogoji vklju¢ujejo na primer son¢no, obla¢no ali dezevno vreme in druge.

Podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko, da si ogledate podrobnejSe podatke o vremenu,
na primer vlaznost, kakovost zraka in podatke o napovedi.

@ NASVET: Uro redno sinhronizirajte z aplikacijo Suunto, da boste imeli na voljo
najnatancnejse vremenske podatke.

6.2. Polnjenje na sonc¢no energijo (uporabno samo za razlicico
iz titana)

Razli¢ica ure Suunto Vertical iz titana ima funkcijo polnjenja na sonéno energijo, ki napolni
uro, ko je ta izpostavljena svetlobi. Nekatere Stevil¢nice imajo ikono posebnih funkcij, ki
prikazujejo, koliko son¢ne energije se izkorisca.

Na soncen dan lahko son¢na energija uri med vadbo zagotovi 30 % daljSo Zivljenjsko dobo, v
nacinu Casa pa Se vec (izracuni temeljijo na 50.000 luksih).

A POZOR: Ob dnevih z visokimi temperaturami ne pustite ure predolgo na neposredni
soncni svetlobi, saj se lahko poskoduje.
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Na Stevil¢nici je poleg ikon posebnih funkcij prikazan tudi pripomocek za polnjenje na son¢no
svetlobo, ki zagotavlja dodatne podatke. Na Stevil¢nici podrsajte v levo ali pritisnite sredinsko
tipko tolikokrat, da se prikazejo podatki o izkoristku soncne energije.

SOLAR ENERGY

@ OPOMBA: Na zaslonu ure ne uporabljajte pokrova ali podobnega pripomocka, ker
lahko vpliva na polnjenje na sonc¢no energijo.

6.3. Obvestila in stanje

Ce ste uro seznanili z aplikacijo Suunto, lahko nanjo prejemate obvestila, na primer o
dohodnih klicih in besedilnih sporodilih.

Ko uro seznanite z aplikacijo, so obvestila privzeto vklopljena. Izklopite jih v nastavitvah pod
Notifications.

Iﬂ OPOMBA: Sporocila, prejeta od dolocenih aplikacij za komunikacijo, morda niso
zdruZljiva z uro Suunto Vertical.

Ko obvestilo prispe, se prikaze na Stevil¢nici ure.

O .

Rachael

Pritisnite sredinsko tipko, da odstranite pojavno sporocilo. Ce je sporoéilo preveliko za zaslon,
se lahko po celothem besedilu premikate s spodnjo tipko ali podrsanjem navzgor.

Moznost Actions omogoca interakcijo z obvestilom (razpolozljive moznosti se razlikujejo
glede na telefon in na to, katera od mobilnih aplikacij je obvestilo poslala).

Za aplikacije, ki se uporabljajo za komunikacijo, lahko z uro poSljete Quick reply. V aplikaciji
Suunto lahko izberete in spremenite vnaprej nastavljena sporocila.

Zgodovina obvestil

Ce imate v mobilni napravi neprebrana obvestila ali neodgovorjene klice, si jih lahko ogledate
V uri.

Ko je prikazana Stevil¢nica, pritisnite sredinsko tipko tolikokrat, da dosezete pripomocek za
obvestila, nato pa se s spodnjo tipko premikajte po zgodovini obvestil.

Zgodovina obvestil se izbriSe, ko preverite sporocila v mobilni napravi.

6.4. Kontrolniki za predstavnost

Uro Suunto Vertical lahko uporabite za upravljanje glasbe, poddaj, drugih predstavnostnih
vsebin, ki se predvajajo v telefonu ali se preto¢no prenasajo iz telefona v drugo napravo.
Pripomocek za upravljanje predstavnosti je privzeto vklopljen, vendar ga lahko izklopite tako,
da podrsate navzgor na Stevil¢nici in izberete Media controls.
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Iﬂ OPOMBA: Pred uporabo Media controls morate uro seznaniti s telefonom.

Za dostop do pripomocka za upravljanje predstavnosti pritisnite sredinsko tipko na Stevil¢nici,
med vadbo pa pritiskajte sredinsko tipko, dokler se ne prikaze pripomocek za upravljanje
predstavnosti.

Jenny R
Things That Can Not

V pripomocku za upravljanje predstavnosti imajo gumbi naslednje funkcije:

- Predvajaj/premor: zgornja tipka
+ Naslednja skladba/epizoda: spodnja tipka
+ Prejsnja skladba/epizoda: zgornja desna tipka (dolg pritisk)
« Glasnost: spodnja tipka (dolgi pritisk) odpre kontrolnike za glasnost
» Na zaslonu za nadzor glasnosti bo zgornja tipka povecala glasnost, spodnja tipka pa jo

bo zmanjsala. Pritisnite sredinsko tipko, da se vrnete v pripomocek za upravljanje
predstavnosti.

Pritisnite sredinsko tipko za izhod iz pripomocka za upravljanje predstavnosti.

@ OPOMBA: Ce ima ura zaslon na dotik, lahko kontrolnike za predstavnost uporabljate
tudi z dotikanjem ikon na zaslonu.

6.5. Srcni utrip

Ko je prikazana Stevil¢nica, podrsajte v levo ali pritisnite sredinsko tipko, da se pomaknete v
pripomocek za sréni utrip.

Pripomocek za srcni utrip nudi kratek prikaz srénega utripa in 12-urni grafikon srénega utripa.
Grafikon temelji na vasem povprec¢nem srénem utripu na podlagi 24-minutnih ¢asovnih
intervalov.

obicajnega, od zadnje vadbe verjetno Se niste povsem okrevali.

Ce vadbo belezite, bodo dnevne vrednosti srénega utripa odrazale povi$an sréni utrip in
porabo kalorij zaradi vadbe. Pomnite pa, da grafikon in vrednosti porabe kalorij predstavljajo
povpregja. Ce je va$ najvigji sréni utrip med vadbo 200 utripov/minuto, na grafikonu ne bo

utrip.

Preden si lahko ogledate vrednosti v pripomocku za dnevni sréni utrip, morate aktivirati
funkcijo dnevnega srénega utripa. Funkcijo lahko vklopite ali izklopite v nastavitvah pod
Activity.
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Ko je ta funkcija vklopljena, ura v rednih intervalih aktivira opti¢no tipalo srénega utripa in
izmeri vas sréni utrip. To nekoliko poveca porabo energije baterije.

ACTIVITY
& bBack

Use wrist HR for

247 tracking

Podatke o srénem utripu za¢ne ura prikazovati po 24 minutah po vklopu te funkcije.

Podrsajte v desno ali pritisnite sredinsko tipko, da se vrnete na pogled Stevil¢nice.

6.6. Koraki in kalorije

Na StevilCnici podrsajte v levo ali pritisnite sredinsko tipko tolikokrat, da se prikaze skupno
Stevilo korakov in ocena porabljenih kalorij v dnevu.

Ura spremlja vaso splosno raven dejavnosti skozi ves dan. To je pomemben dejavnik ne
glede na to, ali je vas cilj ostati Cil in zdrav ali pa se pripravljate za tekmovanje.

Dobro je biti dejaven, toda pri naporni vadbi si morate privosciti tudi dneve pocitka in
zmanjSane dejavnosti.

Stevec dejavnosti se samodejno ponastavi vsak dan ob polno¢i. Ob koncu tedna (v nedeljo)
ura prikaze povzetek vase dejavnosti, ki obsega povprecje tedna in dnevne seStevke.

Ura Steje korake s pomocjo merilnika pospeska. Korake presteva 24 ur na dan vse dni v
tednu, tudi med belezenjem vadbe in drugimi dejavnostmi. Pri posameznih Sportih, kot je
plavanje ali kolesarjenje, pa korakov ne presteva.

Zgornja vrednost v pripomocku prikazuje skupno Stevilo korakov v dnevu, spodnja vrednost
pa je ocena aktivnih kalorij, ki ste jih do zdaj porabili v dnevu. Pod njo je prikazano skupno
Stevilo porabljenih kalorij. Skupno Stevilo vklju€uje aktivne kalorije in temeljno presnovno
stopnjo (TPS) (glejte spodaj).

Polovi¢ni krog v pripomocku kaze, kako blizu ste ciljem v dnevni dejavnosti. Te cilje lahko
prilagodite v skladu s svojimi zeljami (glejte spodaj).

Ce v pripomocku podrsate navzgor, si lahko tudi ogledate $tevilo korakov in porabljene
kalorije v zadnjih sedmih dneh.

CALORIES

18353

II-II
ssMmTw 1@

Cilji dejavnosti

Dnevni cilj glede korakov in kalorij lahko prilagodite po svojih Zeljah. V nastavitvah izberite
Activity, da odprete nastavitve za cilje dejavnosti.
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ACTIVITY

247 tracking

Steps
Target: 10000

Calories
arget: 500 kcal

gtifications about
argets

Ko dolocate cilj glede korakov, nastavite skupno stevilo korakov v dnevu.

Skupno Stevilo kalorij, ki jih porabite skozi dan, temelji na dveh dejavnikih: vasi temeljni
presnovni stopnji (TPS) in telesni dejavnosti.

CALORIES

TPS je Stevilo kalorij, ki jih telo porabi med pocitkom. To so kalorije, ki jih telo potrebuje za
ohranjanje telesne toplote in izvajanje osnovnih funkcij, kot je mezikanje ali utripanje srca. Ta
Stevilka temelji na vasih individualnih lastnostih, vkljuéno z dejavniki, kot sta starost in spol.

Ko dolocite cilj glede kalorij, opredelite, koliko kalorij zelite porabiti dodatno k TPS. To so tako
imenovane aktivne kalorije. Krog na zaslonu dejavnosti prikazuje, koliko aktivnih kalorij ste ta
dan porabili v primerjavi z zastavljenim ciljem.

6.7. Vadba

Ura vam omogoca pregled dejavnosti vadbe.

Na Stevil¢nici podrsajte v levo ali pritisnite sredinsko tipko, da se pomaknete v pripomocek za
vadbo.

V pripomocku za vadbo si lahko ogledate povzetek trenutne tedenske vadbe. Povzetek
vklju€uje skupno trajanje in pregled dni, na katere ste vadili. Skupno trajanje je primerjano s
tedenskim ciljem. Tedenski cilj lahko spremenite v nastavitvah pod Training.

6.8. Stopnja pripravljenosti
Dobra aerobna telesna pripravljenost je pomembna za vasSe zdravje, dobro pocutje in
zmogljivost pri Sportu.

Raven aerobne telesne pripravljenosti je opredeljena kot maksimalna poraba kisika (VO,max).
Ta oznaka se po vsem svetu uporablja za merjenje aerobne vzdrzljivosti. Z drugimi besedami,
VO,max kaze, kako dobro lahko vase telo uporablja kisik. Visji kot je vrednost VO,max, bolje

ga lahko uporabljate.

Ocena vase telesne pripravljenosti temelji na zaznavanju sprememb vasega srénega utripa
med vsako zabeleZzeno hojo ali tekom. Ce Zelite oceniti raven svoje telesne pripravljenosti,
belezite tek ali hojo vsaj 15 minut, medtem ko nosite uro Suunto Vertical.

Z uro lahko ocenite raven telesne pripravljenosti za kateri koli tek ali hojo.
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Trenutna ocena ravni telesne pripravljenosti je prikazana v pripomocku za raven telesne
pripravljenosti. Podrsajte v levo na stevilCnici ali pritisnite sredinsko tipko, da se pomaknete v
pripomocek za raven telesne pripravljenosti.

d
[ 37

Fitness level
Average
F

@ OPOMBA: Ce ura $e ni ocenila vase ravni telesne pripravijenosti, bodo v pripomocku za
raven telesne pripravijenosti izpisana nadaljnja navodila.

Zgodovinski podatki iz zabelezenih vadb s tekom in hojo imajo pomembno vliogo pri tem,
kako to¢na je ocena vase vrednosti VO,max. Vec dejavnosti kot zabeleZite z uro Suunto
Vertical, bolj to¢na bo ocena vase vrednosti VO,max.

Obstaja osem ravni telesne pripravljenosti, od nizke do visoke: Very poor, Poor, Fair, Average,
Good, Very good, Excellent in Superior. Vrednost je odvisna od vase starosti in spola. Visja kot
je vrednost, boljSa je vasa raven telesne pripravljenosti.

Pripomocek prikazuje tudi izra¢unano starost glede na telesno pripravljenost. Starost glede
na telesno pripravljenost je metri¢na vrednost, ki omogoca interpretacijo vase vrednosti
VO,max glede na starost. Redno izvajanje ustreznih vrst telesne dejavnosti vam pomaga
izboljSati vrednost VO,max in znizati starost glede na telesno pripravljenost.

@ OPOMBA: Izboljsanje vrednosti VO.max se pri posameznikih zelo razlikuje in je odvisno
od dejavnikov, kot so starost, spol, genetika in prejSnja telesna dejavnost. Ce ste Ze v zelo
dobrem telesnem stanju, bo dvigovanje ravni telesne pripravijenosti pocasnejse. Ce pravkar
zacenjate z redno vadbo, bo izboljsanje telesne pripravijenosti morda hitrejse.

6.9. Spanje

Dober spanec je pomemben za zdrav um in telo. Z uro lahko spremljate svoj spanec in
ugotovite, koliko ponoci v povprecdju spite.

Ce jo nosite med spanjem, ura Suunto Vertical spremlja vas spanec na osnovi podatkov iz
merilnika pospeska.

Za spremljanje spanja:

1. Odprite nastavitve ure, pomaknite se navzdol do Sleep in pritisnite sredinsko tipko (ali v
pripomocku za spanje vklopite funkcijo spremljanja spanja).

2. VKklopite funkcijo Sleep tracking.

SLEEP
& back

Sleep tracking
22:30 -7:00

Sleep target
3:00 h

3. Nastavite ¢as, ko obiCajno greste spat in ko obi¢ajno vstanete.

Po nastavitvi Casa za spanje se lahko odlocite, da bo ura med spanjem delovala v nacinu Do
Not Disturb, in izberete, ali zelite med spanjem meriti vrednost Blood oxygen.
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Zgornji 3. korak je namenjen nastavitvi Casa za spanje. Ura uporabi to ¢asovno obdobje, da
dolodi, kdaj spite (med ¢asom za spanje), in poroca ves spanec kot eno sejo. Ce na primer
ponoci vstanete, da spijete kozarec vode, bo ura ves spanec po tem Stela v isto sejo.

Iﬂ OPOMBA: Ce greste spat pred nastavijenim casom za spanje in se tudi zbudite po casu
za spanje, ura tega ne bo Stela kot sejo spanja. Nastavite svoj ¢as spanja glede na to, kdaj
boste najhitreje odsli spat in kdaj boste najpozneje vstali.

Ko ste omogodili spremljanje spanja, lahko nastavite tudi cilj glede spanja. Tipicna odrasla
oseba potrebuje od 7 do 9 ur spanca na dan, vendar pa lahko idealna koliCina spanja za vas
odstopa od povprecnih vrednosti.

Trendi spanja

Ko se zbudite, prejmete povzetek vasega spanja. Povzetek med drugim vsebuje skupno
dolzino spanja, oceno skupnega ¢asa budnosti (s premikanjem) in skupnega ¢asa globokega
spanja (brez premikanja).

Poleg ogleda povzetka spanja lahko s pripomockom za spanje sledite tudi skupnemu trendu
spanja. Na Stevil¢nici podrsajte v levo ali pritisnite sredinsko tipko tolikokrat, da se prikaze
pripomocek Sleep. Prvi pogled prikazuje vas zadnji spanec in grafikon za zadnjih sedem dni.

Ko je prikazan pripomocek za spanje, lahko podrsate navzgor, da prikazete podrobne
podatke za zadnji spanec.

Iﬂ OPOMBA: Vse meritve spanja temeljijo le na gibanju, zato predstavijajo le priblizne
vrednosti, ki morda ne odraZajo vasih dejanskih spalnih navad.

Kakovost spanca

Poleg trajanja spanja lahko vasa ura oceni tudi kakovost spanca na podlagi spremljanja
sprememb srénega utripa med spanjem. Spremembe v srénem utripu pokazejo, v koliksni
meri spanje prispeva k pocitku in okrevanju. Kakovost spanca je v povzetku spanja prikazana
na lestvici od 0 do 100, pri ¢emer je 100 najviSja kakovost.

Merjenje srénega utripa in kisika v krvi med spanjem

Ce uro nosite tudi pono¢i, lahko pridobite dodatne informacije o srénem utripu in ravni kisika v
krvi med spanjem (funkcija mora biti aktivirana v nastavitvah spremljanja med spanjem). Ce
zelite, da opticno tipalo srCnega utripa ostane vklopljeno tudi ponodi, poskrbite, da je dnevni
sr¢ni utrip omogocen (glejte 6.5. Srcni utrip).

Samodejni nacin »Ne moti«

Z nastavitvijo za samodejni vklop nacdina »Ne moti« lahko samodejno vklopite nacin »Ne moti,
ko spite.
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6.10. Viri

Vasi viri so dober pokazatelj energijske ravni vasega telesa in dolocajo vaso zmoznost
obvladovanja obremenitev in sooCanja z vsakodnevnimi izzivi.

Stres in fizi¢na dejavnost iz&rpavata vase vire, pocitek in okrevanje pa jih obnavljata. Dober
spanec je bistvenega pomena pri zagotavljanju vseh potrebnih virov za telo.

Ko je raven vasih virov visoka, se pocutite svezi in polni energije. Ce se odpravite na tek, ko
so vasi viri na visoki ravni, boste pri tem verjetno uzivali, ker ima telo na voljo vso potrebno
energijo za prilagajanje in izboljSevanje.

Ker lahko spremljate svoje vire, jih boste lazje upravljali in modro uporabljali. Raven virov vam
lahko sluzi tudi kot pokazatelj dejavnikov stresa, ucinkovitosti individualnih strategij za
okrevanje in vpliva kakovostne prehrane.

Funkcija merjenja stresa in okrevanja uporablja opti¢no tipalo srénega utripa; da lahko ura
prejema te podatke ¢ez dan, mora biti funkcija dnevnega srénega utripa vklopljena, glejte 6.5.
Sréni utrip.

Pomembno je, da sta Max HR in Rest HR nastavljena tako, da ustrezata vasemu srénemu
utripu, da bi zagotavljala kar najbolj to¢ne odcitke. Privzeto je Rest HR nastavljen na 60
utripov/ minuto, Max HR pa je zasnovan na podlagi starosti.

Te vrednosti srénega utripa je mogoce preprosto spremeniti v nastavitvah pod General
» Personal.

@ NASVET: Kot Rest HR uporabite najniZjo vrednost srcnega utripa, izmerjeno med
spanjem.
Na StevilCnici pritisnite sredinsko tipko, da se pomaknete v pripomocek za vire.

©
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Recovering

Barva okrog ikone pripomo¢ka kaze celotne ravni virov. Ce je zelena, pomeni, da okrevate.
Stanje vam pove vase trenutno stanje (dejavno, nedejavno, okrevanje ali obremenitev).
Stolp¢ni grafikon prikazuje vire za zadnjih 16 ur in odstotno vrednost, ki je ocena vase
trenutne ravni virov.

6.11. Razmere v okolju

Suunto Verticalnenehno meri absolutni zracni tlak z vgrajenim tipalom tlaka. Na osnovi te
meritve in referenéne vrednosti nadmorske visine izracuna nadmorsko visino ali zracni tlak.

A POZOR: Povrsino okrog obeh odprtin tipala za zracni tlak, ki se nahaja na strani ure v
smeri seste ure, vzdrZujte, tako da na njiju ne bo umazanije ali peska. V odprtine ne
potiskajte predmetov, ker lahko poskodujete tipalo.

Na Stevil¢nici podrsajte v levo ali pritisnite sredinsko tipko, da se pomaknete v pripomocek za
razmere v okolju. Pripomocek za razmere v okolju ima tri poglede, ki jih lahko prikazete z
podrsanjem navzgor in navzdol. Prvi pogled prikazuje trenutno temperaturo, nadmorsko
viSino in zrac¢ni tlak.
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Za vrnitev nazaj podrsajte navzdol ali pridrzite sredinsko tipko.

Poskrbite, da bo referen¢na vrednost nadmorske visSine pravilno doloCena (glejte 3.77.
Visinomer). Nadmorsko viSino trenutne lokacije lahko najdete na vecini topografskih
zemljevidov ali v priljubljenih spletnih zemljevidnih storitvah, kot so Google Zemljevidi.

Spremembe krajevnih vremenskih razmer vplivajo na od¢itke nadmorske visine. Ce se
krajevne vremenske razmere pogosto spreminjajo, redno ponastavljajte referencno vrednost
nadmorske viSine, najbolje pred zaCetkom naslednje poti.

Samodejni profil »viSinomer-barometer«

Zracni tlak se spreminja z vremenom in nadmorsko visino. Zaradi tega Suunto Vertical glede
na vase gibanje samodejno preklaplja med obravnavanjem spremembe zra¢nega tlaka kot
spremembe nadmorske visine ali spremembe vremena.

Ce ura zazna premikanje v navpi¢ni smeri, preklopi na merjenje nadmorske visine. Ce je
prikazan grafikon nadmorske viSine, se ta posodablja z zakasnitvijo najvec 10 sekund.

Ce ste na stalni nadmorski vi$ini (navpi¢ni premik v 12 minutah znasa manj kot 5 metrov), ura
obravnava spremembe tlaka kot vremenske spremembe in ustrezno prilagaja prikaz na
grafikonu barometra.

6.12. Kompas

Suunto Verticalima kompas, ki deluje s pomocjo ziroskopa, in omogoca orientacijo glede na
magnetni sever. Kompas s kompenzacijo nagiba omogoca pravilne odcitke, tudi ¢e ni
vodoravno poravnan.

Kompas odprete tako, da podrsate v levo na Stevil¢nici ali pritisnete sredinsko tipko. Odprete
ga lahko tudi tako, da podrsate navzgor na Stevil¢nici in izberete Compass.

Pripomocek kompasa vsebuje te informacije:

« pusScica, ki kaze magnetni sever,
« smer gibanja glede na strani neba,
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+ smer gibanja v stopinjah,
« nadmorska viSina,
+ barometrsko tipalo.
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Za izhod iz pripomocka kompasa podrsajte v desno ali levo tolikokrat, da dosezete
Stevil¢nico. Uporabite lahko tudi sredinsko tipko.

Ce kompasa niste odprli z glavnega menija, morate za izhod iz pogleda kompasa podrsati
navzgor z dna zaslona in izbrati Exit.

Ce v pripomoc¢ku kompasa podrsate navzgor z dna zaslona ali pritisnete spodnjo tipko, se
odpre seznam bliznjic. Te bliznjice omogocajo hiter dostop do dejanj med navigacijo, kot je
preverjanje koordinat trenutne lokacije ali izbira poti za navigacijo.

Seznam bliznjic zaprete tako, da podrsate navzdol ali pritisnete zgornjo tipko.

6.12.1. Umerjanje kompasa

Ce kompas ni umerjen, se izpiSe poziv za umerjanje kompasa, ko odprete pripomocek
kompasa.

CALIBRATE COMPASS
Turn &tilt in a figure-8

@ OPOMBA: Ko je kompas v uporabi, se umeri samodejno, toda Ce je ura pod vplivom
mocnih magnetnih polj ali ¢e mocneje udarite kompas, bo morda kazal napacno smer.
TeZavo odpravite tako, da ga znova umerite.

6.12.2. Nastavitev odklona
Nastavite natan¢no vrednost odklona, da zagotovite pravilne od¢itke kompasa.

Papirnati zemljevidi kazejo pravi sever. Kompasi pa kaZzejo magnetni sever — obmocje nad
Zemljo, kamor jih vle€e njeno magnetno polje. Ker magnetni in pravi sever nista na istem
mestu, morate nastaviti odklon kompasa. Odklon je kot med magnetnim in pravim severom.

Vrednost odklona je navedena na vecini zemljevidov. Polozaj magnetnega severa se
spreminja iz leta v leto, zato lahko najto¢nejso in najnovejSo vrednost odklona dobite na
spletnih mestih, kot je www.magnetic-declination.com.

V nasprotju s tem so orientacijski zemljevidi narisani glede na magnetni sever. Ce uporabljate
orientacijski zemljevid, morate izklopiti popravek odklona, tako da vrednost odklona nastavite
na O stopin;.

Vrednost odklona lahko nastavite pri moznosti Settings pod Navigation » Declination.

54


http://www.magnetic-declination.com

Suunto Vertical

6.13. Merilnik Casa

Ura vsebuje Stoparico in odsStevalni ¢asovnik, s katerima lahko izvajate osnovne meritve Casa.
Na Stevil¢nici podrsajte v levo ali pritisnite sredinsko tipko tolikokrat, da se prikaze
pripomocek merilnika ¢asa.

06:05

00'00.0

Set timer

Ko prvi¢ odprete pripomocek, je prikazana Stoparica. Nato si ura zapomni, kaj ste uporabili
nazadnje — Stoparico ali odStevalni Casovnik.

Podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko, da odprete meni z bliznjicami SET TIMER, kjer
lahko spremenite nastavitve merilnika ¢asa.
Stoparica

Stoparico zaZzenete in zaustavite s pritiskom zgornje tipke. Delovanje $toparice nadaljujete
tako, da znova pritisnete zgornjo tipko. Ponastavitev izvedete s pritiskom spodnje tipke.

06:05

0019.0

Set timer

Za izhod iz merilnika ¢asa podrsajte v desno ali levo tolikokrat, da dosezZete Stevil¢nico. Za
navigacijo lahko uporabite tudi sredinsko tipko.

Odstevalni ¢asovnik

V pripomocku merilnika ¢asa podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko, da odprete meni z
bliznjicami. Tukaj lahko izberete vnaprej dolo¢en ¢as odstevanja ali dolodite svojega.

Stopwatch >
1min v

Merilnik ¢asa ustavite in ponastavite z zgornjo in spodnjo tipko.

Za izhod iz merilnika ¢asa podrsajte v desno ali pridrzite sredinsko tipko.

6.14. Raven kisika v krvi

OPOZORILO: Suunto Verticalni medicinski pripomocek, raven kisika v krvi, ki jo prikazuje
Suunto Vertical, pa ni namenjena diagnosticiranju ali spremljanju zdravstvenih stanj.

Z uro Suunto Vertical lahko izmerite svojo raven kisika v krvi. Ko je prikazana stevil¢nica,
podrsajte v levo ali pritisnite sredinsko tipko, da se pomaknete v pripomocek Blood oxygen.

Raven kisika v krvi je lahko znak prekomernega treniranja ali utrujenosti, meritev pa je lahko
tudi koristen pokazatelj napredka pri prilagajanju visokim nadmorskim viSinam.
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Normalna raven kisika v krvi je med 96 % in 99 % pri zraCnem tlaku na morski gladini. Na
visoki nadmorski viSini so lahko zdrave vrednosti nekoliko nizje. Po uspesni aklimatizaciji na
visoko nadmorsko visino se vrednosti ponovno povecajo.

)
BLOOD OXYGEN

98-

Just now
e

MEASURE NOW

Kako izmerite raven kisika v Kkrvi:

1. Na Stevil¢nici pritisnite sredinsko tipko ali podrsajte v levo, da odprete pripomocek Blood
oxygen.

Izberite Measure now.

Medtem ko ura izvaja meritev, roko drzite pri miru.

Ce meritev ni uspela, sledite navodilom na uri.

Ko je merjenje koncano, se prikaze vrednost kisika v krvi.

ok wWwN

Raven kisika v krvi lahko merite tudi med 6.9. Spanje.
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/. Vodniki SuuntoPlus™

Vodniki SuuntoPlus™ omogocajo prikazovanje napotkov za vase najljubSe Sporte in zunanje
aktivnosti v realnem ¢asu na uri Suunto. V trgovini SuuntoPlus™ Store lahko poiscete tudi nove
vodnike ali jih ustvarite z orodiji, kot je aplikacija nacrtovalnika vadbe Suunto.

Za dodatne informacije o vseh razpolozljivih vodnikih in tem, kako sinhronizirati vodnike
drugih ponudnikov s svojo napravo, obisCite www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Vodnike SuuntoPlus™ na uri izberete tako:

1. Preden zacnete beleziti vadbo, podrsajte navzgor ali pritisnite spodnjo tipko in izberite
SuuntoPlus™.

2. Pomaknite se do vodnika, ki ga zelite uporabiti, in pritisnite sredinsko tipko.

3. Vrnite se na zacetni pogled in zacnite vadbo kot obicajno.

4. Pritisnite sredinsko tipko tolikokrat, da dosezete vodnika SuuntoPlus™, ki je prikazan kot
lo¢en zaslon.

Iﬂ OPOMBA: Poskrbite, da ura Suunto Vertical uporablja najnovejso razlicico programske
opreme in je sinhronizirana z aplikacijo Suunto.
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8. Sportne aplikacije SuuntoPlus™

S Sportnimi aplikacijami SuuntoPlus™ imate na uri Suunto Vertical na voljo nova orodja in
vpoglede, iz katerih lahko Crpate navdih in nove nacine uzivanja v aktivnem zivljenjskem
slogu. Nove Sportne aplikacije lahko poisc¢ete v trgovini SuuntoPlus™ Store, kjer se objavljajo
za vaso uro Suunto Vertical. Izberite tiste, ki se vam zdijo zanimive, in jih sinhronizirajte z uro,
da boste Se bolje izkoristili vadbe.

Sportne aplikacije SuuntoPlus™ uporabite tako:

1. Preden zacnete beleziti vadbo, podrsajte navzdol in izberite SuuntoPlus™.
2. lzberite Sportno aplikacijo, ki vas zanima.

3. Ce $portna aplikacija uporablja zunanjo napravo ali tipalo, bo samodejno vzpostavila
povezavo.

4. Pomaknite se navzgor v zacetni pogled in zacnite vadbo kot obicajno.

5. Podrsajte v levo ali pritisnite sredinsko tipko tolikokrat, da doseZete Sportno aplikacijo
SuuntoPlus™, ki je prikazana kot lo¢en zaslon.

6. Ce je po ustavljenem belezenju vadbe na voljo ustrezen rezultat, pridobljen s $portno
aplikacijo SuuntoPlus™, ga najdete v povzetku.

V aplikaciji Suunto lahko izberete, katere Sportne aplikacije SuuntoPlus™ Zelite uporabljati z
uro. Obiscite spletno mesto Suunto.com/Suuntoplus in si oglejte, katere Sportne aplikacije so
na voljo za vaso uro.

@ OPOMBA: Poskrbite, da ura Suunto Vertical uporablja najnovejso razlicico programske
opreme in je sinhronizirana z aplikacijo Suunto.
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9. Nega in podpora

9.1. Priporocila glede uporabe

Enoto uporabljajte previdno — ne izpostavljajte je udarcem ali padcem.

V obicajnih okoli§¢inah ura ne potrebuje servisiranja. Redno jo sperite z vodo in blagim milom
ter pazljivo ocistite ohisje z vlazno mehko krpo ali semiSem.

Uporabljajte samo pristno dodatno opremo Suunto — garancija ne zajema Skode zaradi
nepristne dodatne opreme.

O.2. Baterija

Trajanje delovanja z eno polnitvijo baterije je odvisno od nacina in okoliSCin uporabe ure. Pri
nizkih temperaturah je delovanje baterije z eno polnitvijo na primer krajSe. V sploSnem velja,
da se zmogljivost polnljivih baterij sCasoma zmanjsa.

Iﬂ OPOMBA: Pri neobicajnem zmanjsanju zmogljivosti zaradi okvarjene baterije druzba
Suunto krije zamenjavo baterije v obdobju enega leta ali najvec 300 ciklov polnjenja (kar se
zgodi prej).

Ko je raven napolnjenosti baterije pod 20 % in nato 5 %, se na zaslonu ure prikaze ikona za
prazno baterijo. Ce je raven napolnjenosti baterije zelo nizka, ura preide v nacin delovanja z
nizko porabo energije in prikaze ikono za polnjenje.

Napolnite baterijo prek kabla USB, ki ste ga prejeli z uro. Ko je baterija dovolj napolnjena, ura
konca nacin delovanja z nizko porabo energije.

9.3. Odlaganje med odpadke

Prosimo, da napravo zavrzete na primeren nacin in da jo obravnavate kot elektronske
odpadke. Ne zavrzite je med obi¢ajne smeti. Ce Zelite, lahko napravo vrnete najblizjemu
prodajalcu izdelkov Suunto.

H
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10. Referenca

10.1. Skladnost

Za informacije o skladnosti in podrobne tehni¢ne podatke glejte »Informacije o varnosti
izdelka in zakonsko predpisane informacijex, ki ste jih ob nakupu prejeli skupaj z uro Suunto
Vertical oziroma ki so na voljo na naslovu www.suunto.com/userguides.

10.2. CE

Podjetje Suunto Oy izjavlja, da je radijska oprema vrste OW222 skladna z Direktivo
2014/53/EU. Celotno besedilo izjave EU o skladnosti je na voljo na tem spletnem naslovu:
www.suunto.com/EUconformity.

C€
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