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1. GUVENLIK

Giivenlik onlemi tilirleri

UYARI: - ciddi yaralanma veya 6ltimle sonuclanabilecek bir islem ya da durumla ilgili
olarak kullanilr.

A DIKKAT: - (iriine zarar verecek bir islem ya da durumla ilgili olarak kullanilir.
@ NOT: - &nemli bilgileri vurgulamak icin kullanilir.

@ IPUCU: - cihazin 6zellik ve islevierinin nasil kullanilacadiyla ilgili ek ipuglari vermek icin
kullanilr.

Giivenlik onlemleri

UYARI: USB kabloyu, kalp pili gibi tibbi cihazlarin yani sira anahtar karti, kredi karti ve
benzeri cisimlerden uzakta tutun. USB kablosunun cihaz konektdriinde, tibbi ve diger
elektronik cihazlarin yani sira verilerin manyetik olarak saklandigi lriinlerin ¢alismasini
engelleyebilecek glicli bir miknatis bulunmaktadir.

UYARI: Her ne kadar driinlerimiz endlistri standartlarina uygun olsa da, driin ciltle temas
ettiginde alerjik reaksiyonlara veya cilt tahrisine neden olabilir. Bu gibi durumlarda, Grdind
kullanmayi derhal birakin ve bir doktora basvurun.

UYARI: Bir egzersiz programina baslamadan énce daima doktorunuza danisin. Asiri
egzersiz ciddi sakatlanmalara neden olabilir.

UYARI: Yalnizca eglence amach kullanim icindir.

UYARI: Uriiniin GPS veya pil 8mriine tamamen giivenmeyin. Her zaman icin giivenliginizi
saglamak adina harita ve diger yedek materyalleri kullanin.

A DIKKAT: Uriine hicbir céziicii madde uygulamayin, bunlar yiizeye zarar verebilir.
A DIKKAT: Uriine bécek ilaci uygulamayin, bunlar yiizeye zarar verebilir.

A DIKKAT: Uriinii rastgele cépe atmayin, cevreyi korumak icin elektronik atik olarak
degerlendirin.

A DIKKAT: Uriine vurmayin veya iiriinii diisiirmeyin, bu (riine hasar verebilir.

A DIKKAT: Renkli kumas kayislarin rengi, yeni veya islak olduklarinda diger kumaslara
veya deriye bulasabilir.
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Iﬂ NOT: Suunto'da, etkinlik ve maceralarinizda size yardimci olabilecek &i¢ctimleri lretmek
icin gelismis sensér ve algoritmalar kullaniriz. Bu élctimlerin mimkdiin oldugunca hassas
olmasi icin ugrasiriz. Ancak, lrtin ve hizmetlerimiz ile toplanan verilerin hi¢cbiri tam glivenilir
degildir ve bunlarin trettigi 6iciimler kesin olarak dogru kabul edilmemelidir. Kalori, kalp hizi,
konum, hareket algilama, resim tanima, fiziksel gerilim gostergeleri ve diger dicliimler ger¢cek
hayattakilerle uyusmayabilir. Suunto rtin ve hizmetleri, sadece eglence amacl kullanim igin
olup hicbir sekilde tibbi amacla kullaniimamalidir.
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2. Baslarken

Suunto 9 Peak Urunundzu ilk defa calistirmak hizli ve basittir.

JEEN

Saati uyandirmak icin tst dugmeyi basili tutun.
Kurulum sihirbazini baslatmak icin ekrana dokunun.

N

e

4

Dil secin

w

Yukari veya asagi kaydirip dil se¢enegine dokunarak dilinizi secin.

4.

ilk ayarlari tamamlamak icin kurulum sihirbazini takip edin. Degerleri secmek icin yukari
veya asagdi kaydinn. Bir degeri kabul edip sonraki adima gecmek icin ekrana dokunun
veya orta digmeye basin.

2.1. Dokunmatik ekran ve dugmeler

Suunto 9 Peak Uruniunde bir dokunmatik ekranla birlikte ekran ve dzelliklerde gezinmek icin
kullanabilecediniz t¢ dugme bulunur.

Kaydirin ve dokunun

« ekran ve menilerde hareket etmek icin yukari veya asagi kaydirin
ekranlarda geri ve ileri yonde ilerlemek icin saga ve sola kaydirin

« diger ekran ve bilgileri gérmek icin sola veya saga kaydirin

+ bir 6ge secmek icin dokunun

+ diger bilgileri goruntilemek i¢in ekrana dokunun

« icerik segcenekleri menusiunt agmak icin dokunun ve basili tutun

« diger ekranlardan saat ekranina geri donmek icin ekrana iki kez dokunun

Ust diigme
« gorunum ve mendulerde yukari ilerlemek igin basin
Orta diigme

+ bir 6ge se¢mek icin basin

« ekranlar degistirmek icin basin

« ayarlar menusinde geri gitmek icin basili tutun

» baglam secenekleri mentsund agcmak i¢in basili tutun

Alt diigme

« gorundm ve menulerde asagdi ilerlemek i¢in basin



Suunto 9 Peak

Egzersiz kaydi yaparken:

Ust diigme

+ kaydi duraklatmak veya surdirmek icin basin
» aktiviteyi degistirmek icin basili tutun

Orta diigme

« ekranlari degistirmek icin basin
« baglam secenekleri menustnit acmak icin basil tutun

Alt diigme

« turuisaretlemek icin basin
« dugmeleri kilitlemek ve kilidi agmak icin basil tutun

2.2. Yazilim guncellemeleri

Yazihm guncellemeleri, saatinize dnemli iyilestirmeler ve yeni &zellikler ekler. Suunto 9 Peak
Suunto uygulamasina bagliysa otomatik olarak glincellenir.

Bir guincelleme kullanilabilir oldugunda ve saatiniz Suunto uygulamasina bagliysa, yazilim
guncellemesi saate otomatik olarak indirilir. Bu indirme isleminin durumu Suunto
uygulamasinda gortlebilir.

Yazilim saatinize indirildiginde, pil seviyesi en az %50 oldugu ve eszamanli olarak herhangi bir
egzersiz kaydedilmedigi middetce saat gece vakti kendisini guinceller.

Guncellemeyi gece otomatik yapiilmadan énce manuel olarak yluklemek istiyorsaniz Ayarlar >
Genel segenegine gidin ve Yazilim giincellemesi 6gesini segin.

@ NOT: Glincelleme tamamlandiginda, scirtim notlari Suunto uygulamasinda gériindir.

2.3. Suunto uygulamasi

Suunto uygulamasi ile, Suunto 9 Peak deneyiminizi daha da zenginlestirebilirsiniz.
Aktivitelerinizi senkronize etmek, mobil bildirimler, analizler ve daha fazlasi i¢in, saatinizi mobil
uygulama ile eslestirin.

Iﬂ NOT: Ucus modu aciksa, herhangi bir aygiti eslestiremezsiniz. Eslestirme yapmak icin
ucus modunu kapatin.

Saatinizi Suunto uygulamasiyla eslestirmek icin:
1. Saatinizin Bluetooth 6zelliginin acik oldugundan emin olun. Ayarlar menlsunde
Baglanabilirlik » Kesfedilme secenegdine gidin ve henliz etkinlestiriimemisse etkinlestirin.

2. Uyumlu mobil cihaziniza iTunes App Store, Google Play veya Cin'deki diger popller
uygulama magazalarindan Suunto uygulamasini indirip yukleyin.

3. Suunto uygulamasini baslatin ve acik degilse Bluetooth'u acin.

4. Uygulama ekraninin sol st kismindaki saat simgesine dokunun ve ardindan saatinizi
eslestirmek icin “ESLESTIR” segcenegine dokunun.

5. Saatinizde ve uygulamada gosterilen kodu yazarak eslestirmeyi dogrulayin.

@ NOT: Bazi 6zellikler, Wi-Fi veya mobil sebeke (izerinden internet baglantisi gerektirir.
Operatér veri baglanti licretleri gecerli olabilir.
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2.4. Optik kalp hizi

Bilekten optik kalp hizi 6l¢imu, kalp hizinizi takip etmek icin kolay ve rahat bir yontemdir. Kalp
hizi 6l¢climi igin en iyi sonuglarin alinmasi asagidaki faktorlerden etkilenebilir:

« Saatin dogrudan cildinizle temas edecek sekilde takilmis olmasi gerekir. Sensdrle cildiniz
arasinda, ince olanlar hari¢c herhangi bir giysi olmamalidir

+ Saatin, kolunuzda normalde takilan yerden daha yukarida olmasi gerekebilir. Sensor,
dokudan gecen kan akisini dlcer. Dokuyu ne kadar iyi okuyabilirse dlcim o kadar iyi olur.

+ Kol hareketleri ve kas esnetmeler (or. tenis raketini kavrama) sensor dlgliminiin
dogrulugunu etkileyebilir.

« Kalp hiziniz distik iken sensor kararli 6lcim yapamayabilir. Kayda baslamadan dnce birkacg
dakikalik kisa bir iIsinmanin faydasi olur.

+ Cildin koyulagsmasi ve dovmeler, 1511 Onler ve optik sensor dl¢ciimlerinin glvenilir olmasini
engeller.

+ Optik sensor, ylizme aktiviteleri icin kalp hizi 6lgimini dogru sekilde yapamayabilir.

« Daha ylksek dogruluk degeri elde etmek ve kalp hizinizdaki degisikliklere daha hizli
sekilde tepki verilmesini saglamak icin, Suunto Smart Sensor gibi uyumlu bir gdgiisten
kalp hizi sensoru kullanmanizi dneririz.

UYARI: Optik kalp hizi 6zelligi, her aktivite sirasinda her kullanici icin dogru sonug
vermeyebilir. Optik kalp hizi, bir bireyin kendine 6zgi anatomisi ve cilt renginden de
etkilenebilir. Gergek kalp hiziniz, optik sensériin okudugu degerden daha yliksek veya distik
olabilir.

UYARI: Yalnizca eglence amacl kullanim icindir; optik kalp hizi 6zelligi tibbi kullanim icin
degildir.

UYARI: Bir antrenman programina baslamadan énce daima bir doktora danisin. Asiri
egzersiz ciddi sakatlanmalara neden olabilir.

UYARI: Her ne kadar urtinlerimiz endUstri standartlarina uygun olsa da, Urtinler ciltle
temas ettiginde alerjik reaksiyon veya cilt tahrisine neden olabilir. Bu gibi durumlarda, riini
kullanmayi derhal birakin ve bir doktora basvurun.

2.5. Ayarlari dizenleme
Saatin bitin ayarlarini dogrudan saat Uzerinde diizenleyebilirsiniz.
Bir ayar yapmak igin:

1. Ayarlar simgesini goriinceye kadar asagi kaydirin ve simgeye dokunun.

2. Yukari veya asagi kaydirarak ya da ust veya alt dugmelere basarak ayarlar menlsunde
gezinin.
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& Genel

’ Alarmlar

® soglonabilirik

Dis Mekan

3. Ayar adina dokunarak veya ayar vurgulandiginda orta diigmeye basarak bir ayar secin.
Saga kaydirarak veya Geri 6gesini secerek mentide geri gidin.

4. Deger arahgi ayarlari icin yukari veya asagi kaydirarak ya da Ust veya alt diigmeye basarak
degeri degistirin.

Uyarlonabilir  »

5. Sadece iki degerle ayar yapmak icin (acik veya kapali gibi) ayara dokunarak veya orta
duigmeye basarak degeri degistirin.

24 saat
19:36

Tarih bigimi

@ IPUCU: Ayrica saat yiiziinden genel ayarlara erismek icin, orta diigmeyi basili tutarak
kisayollar mentisind agabilirsiniz.

@ rohotsizetm... @

@ Exronisig ®

Alormlor

10
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3. Ayarlar

3.1. Dugme ve ekran kilidi

Egzersiz kaydi yaparken, sag alt dugmeyi basili tutarak digmeleri kilitleyebilirsiniz.
Kilitlendikten sonra, diigme etkilesimi gerektiren islemleri (tur olusturma, egzersizi duraklatma/
durdurma vb.) yapamazsiniz, ancak ekran gortinimleri arasinda gecis yapmak mimkindir ve
arka I1sik otomatik modda ise herhangi bir dugmeye basarak arka isigi acabilirsiniz.

Her seyin kilidini acmak icin sag alt digmeyi tekrar basil tutun.

Egzersiz kaydi yapmadiginiz zamanlarda, bir dakika pasif kaldiktan sonra ekran kilitlenir ve
kararir. Ekrani etkinlestirmek icin herhangi bir digmeye basin.

Ekran ayrica bir slire pasif kaldiginda uyku moduna (bos ekran) gecer. Herhangi bir harekette
ekran tekrar acilir.

3.2. Otomatik arka isik

Arka 1s1gin ayarlayabileceginiz U¢ ozelligi vardir: parlaklik seviyesi (Parlaklik), bekleme
konumundaki arka 1s1gin nasil etkinlestirildigi (Bekleme) ve bileginizi kaldirip
dondirdigunizde arka 1sigin etkinlesip etkinlesmeyecedi (Bilekle uyandir).

Arka 1sik o6zellikleri, Genel » Ekran 1si1g1 altindaki ayarlardan ayarlanabilir.
« Parlaklik ayari, arka 1s1gin genel yogunlugunu belirler: Diislik, Orta veya Yiiksek.

+ Bekleme ayari, etkin bir arka i1sik acik degilken (6r. digmelere basilarak tetiklenen) ekran
parlakligini denetler. U¢ Bekleme secenegi sunlardir:
- Uyarlanabilir: Bekleme konumu 1s1§1 ortamdaki aydinlatma durumuna gdre uyarlanir.
« Sabit: Bekleme konumu isigi parlaklik ayarina gore sabitlenir.
« Kapali: Bekleme konumu 1s1g1 kapal.

» Bilekle uyandir 6zelligi, normal saat modunda bekleme konumu arka 1s1gini etkinlestirir,
egzersiz modundaysa bileginizi saati okuma konumuna kaldirdiginizda arka 15131
etkinlestirir. Uc Bilekle uyandir secenegi sunlardir:

« Acik: Normal saat modunda veya egzersiz sirasinda bile@inizi kaldirinca arka 1sik
etkinlestirilir.

« Sadece egzersiz: Sadece egzersiz sirasinda bileginizi kaldirinca arka i1sik etkinlestirilir.

« Kapal: Bilekle uyandir 6zelligi kapahdir.

Iﬁ NOT: Arka 151g1 daima acik olacak sekilde ayarlayabilirsiniz. Orta digmeyi basili tutarak
Kisayollar mentisiine girin, Ekran 1s1g1 se¢cenegine gidin ve arka i1sigi zorla acik tutacak
sekilde degistirin.

3.3. Sesler ve titresim

Sesler ve titresim uyarilari; bildirimler, alarmlar ve diger 6nemli olaylar ve eylemler igin
kullanilir. Her ikisi de Genel » Tonlar altindaki ayarlardan degistirilebilir.

Genel » Tonlar » Genel altinda, asagidakiler arasindan seg¢im yapabilirsiniz:

« Tumi acik: tim olaylar bir uyariyi tetikler
Tiimii kapalt: hicbir olay uyari tetiklemez
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- Diigmeler kapali: digmelere basma disindaki tiim olaylar uyarilari tetikler.
Genel » Tonlar » Alarmlar altinda, titresimleri acip kapatabilirsiniz.
Asagidakiler arasindan sec¢im yapabilirsiniz:

» Titresim: titresimli uyari

« Tonlar: sesli uyari

« Her Ikisi: titresimli ve sesli uyar.

3.4. Bluetooth baglanabilirligi

Suunto 9 Peak saatinizi Suunto App Uygulamasi ile eslestirdiginiz zaman, mobil cihazinizdan
bilgi gondermek ve almak icin Bluetooth teknolojisini kullanir. Ayni teknoloji, POD'lar ve
sensorler eslestirilirken de kullanilir.

Ancak, saatinizin Bluetooth tarayicilar tarafindan gériinmesini istemiyorsaniz, kesfedilme
ayarini BAGLANABILIRLIK » KESFEDILME secenegi altindan etkinlestirebilir veya devre disi
birakabilirsiniz.

Baglanabilirlik

Kesfedilme

Ayrica Bluetooth 6zelligi, ugcak modu etkinlestirilerek tamamen kapatilabilir, bkz. 3.5. U¢cak
modu.

3.5. Ucak modu

Kablosuz iletimleri kapatmaniz gerektigi zaman, ucak modunu etkinlestirin. Ucak modunu,
Baglanabilirlik (Baglanabilirlik) altindaki ayarlardan acip kapatabilirsiniz.

Baglanabilirlik

Ucak modu
Kapal

Sensdrd eslestir

@ NOT: Cihazinizla baska bir cihazi eslestirmek icin, ilk olarak ucak modunu agiksa
kapatmaniz gerekir.

3.6. Rahatsiz Etmeyin modu

Rahatsiz Etmeyin modu, tUm sesleri ve titresimleri kapatip ekrani karartan bir ayardir. Saatin
her zamanki gibi ama sessiz bir sekilde ¢alismasini istediginiz tiyatro gibi ortamlarda saati
kullanirken ¢ok faydali bir secenektir.

Rahatsiz Etmeyin modunu agmak/kapatmak igin:

1. Saat ylzilinde, kisayol menisiini agmak icin orta diigmeyi basili tutun.
2. Rahatsiz Etmeyin moduna gitmek icin yukari kaydirin veya alt dUigmeye basin.
3. Seciminizi onaylamak icin ekrana dokunun veya orta digmeye basin.
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@ rohotsizetm... @

@ Exronisig ®

Alormlor

Ayarlanmig bir alarminiz varsa, bu normal olarak duyulur ve siz alarmi ertelemediginiz strece
Rahatsiz Etmeyin modunu devre disi birakir.

3.7. Bildirimler

Saatinizi Suunto uygulamasi ile eslestirdiyseniz, saatinizde gelen aramalar ve kisa mesajlar
gibi bildirimler alabilirsiniz.

Saatinizi uygulamayla eslestirdiginizde, bildirimler varsayilan olarak aciktir. Bunlari, Bildirimler
secenegi altindaki ayarlardan kapatabilirsiniz.

Bir bildirim geldigi zaman, saat yuztinde bir acilir pencere belirir.

Tuomas

Thanks for the moming
run! Remember that we

have o meeting this
afternoon.

Mesaj ekrana tam sigmazsa, metnin tamamini gérmek icin yukari kaydirin.

Bildirim gecmisi

Mobil cihazinizda okunmamis bildirimler veya cevapsiz aramalar varsa, bunlari saatinizde
goruntuleyebilirsiniz.

Saat ylziinde orta diigmeye basin ve ardindan bildirim gecmisinde ilerlemek icin alt diigmeye
basin.

Mobil cihazinizda mesajlari kontrol ettiginiz zaman bildirim ge¢misi silinir.

3.8. Saat ve tarih

Saatiniz ilk kez baslatilirken, saat ve tarihi ayarlarsiniz. Bundan sonra, saatiniz herhangi bir
sapmayi dizeltmek i¢in GPS saatini kullanir.

Tarihi ve saati GENERAL » Saat/tarih secenegi altindaki ayarlardan manuel olarak
belirleyebilir, ayrica burada saat ve tarih bicimlerini de degistirebilirsiniz.

Ana saate ek olarak, cift saat 6zelligini de kullanarak farkli bir konumdaki (6rnedin seyahat
ettiginiz yerdeki) saati de takip edebilirsiniz. Bir konum secerek saat dilimini ayarlamak icin
Genel » Saat/tarih altindaki Cift saat secenegine dokunun.

Suunto uygulamasi ile eslestirdikten sonra, saatiniz mobil cihazlardan guincel saati, tarihi, saat
dilimini ve glin i1s1g1 tasarrufu saatini alacaktir.

Genel » Saat/tarih kisminda Otomatik saat glincellemesi secenegine dokunarak ozelligi
acabilir ve kapatabilirsiniz.

3.8.1. Alarm

Saatinizde bir kez veya belirli glinlerde yinelenecek sekilde calabilen bir alarm vardir. Alarm
(Alarm) » Alarm altindaki ayarlardan alarmi etkinlestirin.
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Standart sabit alarmlarin yaninda, giin dogumu ve giin batimi verilerine dayali olan bir
uyarlamal alarm tipi de goreceksiniz. Bkz. 3.12. Guin dogumu ve gtin batimi alarmlari.

Sabit alarm saati ayarlamak icin:

1. Saat ylzlnde, orta dugmeye basarak kisayol mentsiunu acin ve Alarmlar 6gesine gidin.
2. Oncelikle alarmin ne siklikla calacagini belirleyin. Secenekler sunlardir:

Bir Kez (Bir kez): Alarm, onimuzdeki 24 saat icinde belirlenen saatte bir kez calar Hafta ici
(Haftalik): Alarm, Pazartesi-Cuma glinleri arasinda ayni saatte calar Glinliik (Giinliik):
Alarm, haftanin her giini ayni saatte calar

Bir Kez

3. Saat ve dakikay belirledikten sonra ayarlardan ¢ikin.

Alarm caldiginda, durdurmak icin kapatabilir veya erteleme secenegini belirleyebilirsiniz.
Erteleme suresi 10 dakikadir ve 10 kez yinelenebilir.

Alarmin calmaya devam etmesine izin verirseniz 30 saniye sonra otomatik olarak ertelenir.

3.9. Dil ve birim sistemi

Saatinizde kullanilan dili ve birim sistemini Genel (Genel) » Dil (Dil) secenedi altindan
degistirebilirsiniz.

3.10. Saat yuzleri

Suunto 9 Peak , hem dijital hem analog stiller arasindan sec¢im yapabileceginiz saat ylzleriyle
birlikte gelir.

Saat ylzunl degistirmek icin:

1. Mevcut saat yizi goriniminde, kisayol menisiind agmak icin orta diigmeyi basih tutun.

2. Saat yuzii (Saat ylizli) 6gesine gidin ve giris yapmak icin dokunun veya orta digmeye
basin.

Kisayollar
O Zomanlayici

€2 soat yizi

£ Ayorlar
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2. Saat ylzu dnizlemeleri arasinda gezinmek i¢in yukari ve asagi dogru kaydirin ve kullanmak

istediginiz ylize dokunun.

3. Renk secenekleri arasinda gezinmek icin ekrani yukari veya asagi kaydirin ve kullanmak
istediginiz renge dokunun.

Her saat ylizlinde tarih veya cift saat gibi ilave bilgiler bulunur. Goriinimler arasinda gegis
yapmak icin ekrana dokunun.

3.10.1. Ayin evreleri

Gun dogumu ve gun batimi saatlerine ek olarak, ayin evrelerini de takip edebilirsiniz. Ayin
evreleri, saatinizde ayarladiginiz tarihe dayalidir.

Ayin evreleri, acik hava tarzi saat yuzinde bir gorinim olarak mevcuttur. Ay simgesini ve
yUzdeyi gérene kadar alt satiri degistirmek icin ekrana dokunun.

Evreler, asagidaki sekilde ylzde iceren bir simge olarak sunulur:

O0% O25% @50% @I15% @100% @®175% ©50% O25%

3.11. Glc tasarrufu

Saatiniz, normal glnlik kullanim esnasinda pil dmrini uzatmak icin tuim titresim, gunltik KH
ve Bluetooth bildirimlerini kapatan bir guc¢ tasarrufu segenegine sahiptir. Aktiviteleri
kaydederken gli¢ tasarrufu secenekleri icin, 4.1.4. Pil glicti yonetimi kismina bakin.

Glc tasarrufunu Genel » Gii¢ tasarrufu altindaki ayarlardan etkinlestirebilir/devre disi
birakabilirsiniz.

Gene!

Q Ekran isig

® Gictosomnu @
@ «isisel

Hokkinda

@ NOT: Pil diizeyi %10°a ulastigi zaman, glic tasarrufu otomatik olarak etkinlestirilir.

3.12. Gun dogumu ve gun batimi alarmlari

Suunto 9 Peak saatinizdeki glin dogumu/glin batimi alarmlar, konumunuza dayali olan
uyarlanabilir alarmlardir. Sabit bir saat ayarlamak yerine, gercek giin dogumu veya gln
batimindan ne kadar 6nce uyarilmak istediginize gore alarmi ayarlarsiniz.
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Gln dogumu ve glin batimi saatleri GPS araciliiyla belirlenir, dolayisiyla saatiniz GPS'i
kullandiginiz en son seferde alinan GPS verilerini kullanir.

Gun dogumu/gin batimi alarmlarini ayarlamak igin:

1. Kisayol menlsiunu agmak icin orta dugmeye basin.
2. Asagidaki ALARMLAR 6gesine ilerleyin ve orta diigmeye basarak giris yapin.
3. Ayarlamak istediginiz alarma gidin veya orta digmeye basarak secin.

armlar

Gln dogumu @
1 saat 30 dakika dnce

Gin batimi [ ]

4. Ust ve alt diigmelerle yukari/asagi ilerleyerek ve orta diigmeyle onaylayarak giin
dogumu/giun batimi dncesi istenen saat sayisini girin.

5. Ayni sekilde dakikayi ayarlayin.

6. Onaylamak ve cikis yapmak icin orta diigmeye basin.

@ IPUCU: Giin dogumu ve giin batimi saatlerini gésteren bir saat yiizii de mevcuttur.

Iﬂ NOT: Giin dogumu ve giin batimi saatleri ile birlikte alarmlar GPS dlizeltmesi gerektirir.
GPS verileri kullanilabilir hale gelene kadar saat kisimlari bos durur.

3.13. Firtina alarmi

Barometrik basingta belirgin bir diislis, genel olarak firtinanin yaklastigini ve korunmaniz
gerektigini gosterir. Firtina alarmi etkin oldugunda, Suunto 9 Peak alarm sesi ¢ikarir ve 3
saatlik bir stirede basing 4 hPa (0,12 inHg) veya Uizeri oranda diiserse bir firtina sembolu
gosterir.

Firtina alarmini etkinlestirmek icin:

1. Kisayol menusund agmak icin orta digmeye basin.

2. Asagidaki ALARMLAR 6gesine ilerleyin ve orta diigmeye basarak giris yapin.

3. FIRTINA ALARMI 6gesine ilerleyin ve orta digmeye basarak agin/kapatin.

Firtina alarmi duyuldugunda, herhangi bir digmeye bastiginizda alarm sonlanir. Hi¢bir

dugmeye basiimazsa, alarm bildirimi bir dakika boyunca devam eder. Hava kosullari duragan
hale gelene kadar (basing diislist yavasladiginda) firtina semboli ekranda kalir.
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3.14. Konum bicgimleri

Konum bigimi, GPS konumunuzun saatte gosterilme seklidir. Tim bicimler ayni konumla
ilgilidir, sadece s6z konusu konumu farkli bir sekilde ifade ederler.

Konum bigimini, Navigasyon (Navigasyon) » Konum bigimi (Konum bigimi) altinda bulunan
saat ayarlarinda degistirebilirsiniz.

Enlem/boylam en yaygin kullanilan karelajdir ve ug farkl bigimi vardir:

WGS84 Hd.d°
WGS84 Hd°d.d'
WGS84 Hd°d's.s

Diger kullanilabilir yaygin konum bicimleri arasinda sunlar vardir:

UTM (Universal Transverse Mercator - Evrensel Capraz Merkator) iki boyutlu, yatay bir
konum gorundmd sunar.

MGRS (Military Grid Reference System - Askeri Karelaj Referans Sistemi), UTM’nin bir
uzantisidir ve bir karelaj bolgesi belirleyicisi, 100.000 metrekare tanimlayicisi ve sayisal bir
konumdan olusur.

Suunto 9 Peak saatiniz, asagidaki yerel konum bicimlerini de destekler:

BNG (Britanya)
ETRS-TM35FIN (Finlandiya)
KKJ (Finlandiya)

IG (irlanda)

RT9O (isveg)

SWEREF 99 TM (isvec)
CH1903 (isvicre)

UTM NAD27 (Alaska)

UTM NAD27 Kita ABD'si
UTM NADS3

NZTM2000 (Yeni Zelanda)

Iﬂ NOT: Bazi konum bicimleri, 84° kuzey ve 80° gliney bélgelerinde veya amaclanan
iilkeler disinda kullanilamaz. Izin verilen bélgenin disindaysaniz, konum koordinatlariniz
saatte gosterilemez.

3.15. Cihaz bilgileri

Saatinizdeki yazilim ve donanim bilgilerini Genel (Genel) » Hakkinda (Hakkinda) secenegi
altindaki ayarlardan kontrol edebilirsiniz.
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4. Ozellikler

4.1. Egzersiz kaydetme

Saatinizi 7/24 aktivite izlemeye ek olarak, antrenman oturumlariniz ile diger aktivitelerinizi
kaydetmek ve ayrintili geri bildirim alarak ilerlemenizi takip etmek icin de kullanabilirsiniz.

Bir egzersizi kaydetmek igin:

1.

2.
3.

4.

18

Bir kalp hizi sensori takin (istege bagl).
Baglaticlyl agmak icin asagi kaydirin veya ust dugmeye basin.
Egzersiz simgesine dokunun veya orta digmeye basin.

Spor modlar arasinda gezinmek icin ekrani yukari veya asagi kaydirin ve kullanmak
istediginiz modun Uzerine dokunun. Alternatif olarak, Ustteki veya alttaki digme ile ekrani
kaydirin ve ortadaki diugme ile secim yapin.

Baslat gostergesinin lizerinde, spor modunda kullandiginiz 6gelere bagh olarak (kalp hizi,
bagh GPS gibi), bir dizi simge gorinir. Ok isareti (bagli GPS) arama sirasinda gri renkte
yanip soner, sinyal bulundugunda yesil renge doner. Kalp simgesi (kalp hizi) arama
sirasinda gri renkte yanip soner ve bir sinyal bulundugunda, kalp hizi sensori
kullanyorsaniz bir kemere bagl renkli kalp sekline veya optik kalp hizi sensoru
kullanyorsaniz kemersiz renkli kalp sekline doner. Ayrica, size bil bitmeden dnce ka¢ saat
daha egzersiz yapabileceginizi soyleyen bir pil tahmini gosterilir.

Bir kalp hizi sensori kullaniyorsaniz ama simge sadece yesile doniyorsa (yani optik kalp
hizi sensorl aktifse) kalp hizi sensoriiniin eslestirilmis olup olmadigini kontrol edin,4.12.
POD'lar ve sensorleri eslestirme 6gesine bakin ve tekrar spor modunu secin.

Simgelerin yesile donmesini bekleyebilir veya orta diigmeye basarak hemen kaydi
baslatabilirsiniz.

19:36

W86 ¥ 3550

Né&r registreringen har boérjat gar det inte att &ndra pulsmatare under traningspasset.

Kayit esnasinda, ortadaki diigmeyle veya dokunmatik ekrani kullanarak (etkinlestirilmisse)
ekranlar arasinda gecis yapabilirsiniz.

Kaydi duraklatmak icin st digmeye basin. Alt dugmeyle durdurun ve kaydedin veya Ust
digmeyle devam ettirin.

1:12'06

Sonlandir
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Sectiginiz spor modunda sure hedefi belirlemek gibi se¢cenekler varsa, kaydi baslatmadan
once yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak bunlari ayarlayabilirsiniz. Ayrica, kayit
esnasinda orta digmeyi basil tutarak spor modu seceneklerini ayarlayabilirsiniz.

@ IPUCU: Kayit sirasinda, ekrana dokunarak gecerli saati ve pil diizeyini gésteren bir
pencerenin agiimasini saglayabilirsiniz.

Bir coklu spor modu kullaniyorsaniz, ustteki digmeyi basih tutarak spor dallar arasinda gecis
yapabilirsiniz.

Kaydi durdurduktan sonra kendinizi nasil hissettiginiz sorulur. Soruyu yanitlayabilir veya
atlayabilirsiniz. (Bkz. 4.1.9. His) Ardindan, dokunmatik ekran tUzerinden veya dugmelerle g6z
atabileceginiz aktivite 6zeti sunulur.

Saklamak istemediginiz bir kayit tuttuysaniz, 6zetin en altina gidip sil digmesine dokunarak
gunlik girisini silebilirsiniz. Glinlik kaydi defterinden de ayni sekilde glinlik kayitlarini
silebilirsiniz.

4.1.1. Spor modlari

Saatiniz, 6nceden tanimlanmis bir dizi spor moduyla birlikte gelir. Bu modlar, disaridaki gtinltik
yuriyuslerden tiratlon misabakalarina kadar degisen belirli aktivite ve amaclar i¢in
tasarlanmistir.

Bir egzersizi kaydederken (bkz. 4.1. Egzersiz kaydetme), yukari ve asagi dogru kaydirarak spor
modlarinin kisa bir listesini gorebilirsiniz. Tim listeyi ve spor modlarini gérmek igin kisa listenin
sonundaki simgeye dokunun.

c D

Diger

Her bir spor modu, saatte degistirebileceginiz 6zel ekran gruplarina ve seceneklere sahiptir.

4.1.2. Egzersiz yaparken hedefleri kullanma
Egzersiz yaparken, Suunto 9 Peak Urlinunulz ile farkli hedefler belirlemek mimkindiir.

Sectiginiz spor modunda secenek olarak hedefler varsa, kaydi baslatmadan dnce ekrani
yukar kaydirarak veya alt digmeye basarak bunlari ayarlayabilirsiniz.

Hedefler

Navigasyon
Gerinti mod

Genel hedefle egzersiz yapmak igin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan dnce, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu sec¢eneklerini agin.
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Hedef 6gesine dokunun veya orta digmeye basin.

Siire veya Mesafe 6gesini secin.

Hedefinizi segin.

Spor modu seceneklerine geri donmek icin ekrani saga kaydirin.

oA wWwN

Genel hedefleri etkinlestirdiginiz zaman, her veri ekraninda ilerlemenizi gésteren bir hedef
gostergesi gordlir.

Vo524 132

- 12.66

1:12'06

Ayrica, hedefinizin %50'sine ulastiginizda ve sectiginiz hedef tamamlandiginda bir bildirim
alirsiniz.

Yogunluk hedefiyle egzersiz yapmak igin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan once, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu secgeneklerini agin.

2. Yogunluk bélgeleri 6zelligini agin.

3. KH bolgeleri, Hiz bolgeleri veya Gii¢ bolgeleri 6gesini segin.
(Secenekler, secilen spor moduna ve saatinizle eslestirdiginiz bir glic pod’u olup
olmamasina baghdir).

4. Hedef bolgenizi secin.
5. Spor modu segeneklerine geri donmek igin ekrani saga kaydirin.

4.1.3. Egzersiz sirasinda navigasyon
Egzersiz kaydederken bir rotaya veya POl'ye gidebilirsiniz.

Kullandiginiz spor modunun, navigasyon seceneklerine erisebilmesi icin GPS'in etkin olmasi
gerekir. Spor modu GPS dogrulugu Tamam veya lyi ise, bir rota veya POI sectiginizde GPS
dogrulugu En lyi olarak degistirilir.

Egzersiz esnasinda navigasyon icgin:

1. Suunto uygulamasinda bir rota veya POI olusturun ve henliz yapmadiysaniz saatinizi
senkronize edin.

2. GPS kullanan bir spor modu secin ve ardindan secenekleri agmak icin yukari kaydirin veya
alt digmeye basin. Alternatif olarak, ilk basta kaydinizi baslatin ve ardindan spor modu
seceneklerini agmak icin orta digmeyi basili tutun.

3. Navigasyon 6gesine gidin ve ayara dokunun veya orta digmeye basin.

4. Yukari ve asagi kaydirarak veya ust ve alt digmelere basarak bir navigasyon secenegi
belirleyin ve orta digmeye basin.

5. Gitmek istediginiz rotayi veya POl'yi secin ve orta dugmeye basin. Ardindan, navigasyonu
baslatmak icin Ust digmeye basin.

Henlz egzersiz kaydini baslatmamissaniz, son adimda tekrar spor modu seceneklerine geri
doénersiniz. Baslangi¢ gérinume geri donitin ve kaydinizi normal sekilde baslatin.

Egzersiz yaparken, saga kaydirarak veya orta dugmeye basarak navigasyon ekranina
gidebilirsiniz, burada sectiginiz rota veya POI gdsterilir. Navigasyon ekrani hakkinda daha
fazla bilgi icin, bkz. 4.3.7.2. Bir POl'ye navigasyon ve 4.3.5. Rotalar.
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Bu ekrandayken, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak navigasyon sec¢eneklerinizi
acabilirsiniz. Navigasyon seceneklerinden, drnegin farkli bir rota veya POI secebilir, gecerli
konum koordinatlarinizi kontrol edebilir ve Gezinti modu 6Jesini secerek navigasyonu
sonlandirabilirsiniz.

4.1.3.1. Rotaya sabitle

Sehir ortaminda GPS'in sizi dogru sekilde takip etmesi zordur. Onceden tanimli rotalarinizdan
birini secer ve o rotayi takip ederseniz, saatin GPS'i kosudan bir yol olusturmak icin degil
sadece dnceden tanimli rotanizda nerede oldugunuzu belirlemek icin kullanilir. Kaydedilen
yol, kosu i¢in kullanilan rotayla ayni olacaktir.

Rotayao saobitle »

Egzersiz sirasinda Rotaya sabitle 6zelligini kullanmak icin:
1. Suunto uygulamasinda bir rota olusturun ve henliz yapmadiysaniz saatinizi senkronize
edin.

2. GPS kullanan bir spor modu secin, ardindan sec¢enekleri agmak icin yukari kaydirin veya alt
digmeye basin.

Navigasyon secenegine gidin ve lizerine dokunun veya orta diigmeye basin.
Rotaya sabitle 6Jesini sec¢in ve orta digmeye basin.

Kullanmak istediginiz rotayi secin ve orta digmeye basin.

Ust diigmeye basin veya Navigasyon 6gesine dokunun.

o 0k w

Egsersize normal sekilde baslayin ve secilen rotay takip edin.

4.1.4. Pil glcu yonetimi
Suunto 9 Peak driinlintiz, saatinizin en ¢ok ihtiyaciniz oldugunda pilinin bitmemesini saglamak
icin, akill pil teknolojisi kullanan bir pil glicl ydnetimi sistemine sahiptir.

Bir egzersiz kaydetmeye baslamadan dnce (bkz. 4.1. Egzersiz kaydetme), mevcut pil modunda
tahmini ne kadar pil dmrintzin kaldigini gorursuniz.

19:36

W86 ¥ 3550

Onceden tanimlanmis dért pil modu vardir; Performans (varsayilan), Dayaniklilik, Ultra ve Tur.
Bu modlar arasinda gecis yapmak, pilin dmrinu ve ayni zamanda saatin performansini da
degistirecektir.

@ NOT: Vaarsayilan olarak, Ultra ve Tur modlari tiim KH takiplerini (hem bilekten hem de
gogdtisten) devre disi birakir. KH takibini (Ultra ve Tur modunda) etkinlestirmek icin, baslatma
belirtecinin altindaki Se¢enekler kismina gidin.

Baslangic ekranindayken, pil modunu degistirmek ve her bir modun saatin performansini nasil
etkiledigini gormek icin Secenekler » Pil modu secenedine dokunun.

21



Suunto 9 Peak

Pil modu
Ozel

Ekranisig [ ]

@ IPUCU: Ayrica, baslangic ekraninda (ist diigmeye basarak pil modunu hizlica
degistirebilirsiniz.

Onceden tanimlanmis bu dért pil moduna ek olarak, kendi istediginiz ayarlarla 6zel bir pil
modu olusturabilirsiniz. Ozel mod s6z konusu spor modu icindir ve her bir spor modu icin 6zel
bir pil modu olusturmak miumkdnddr.

@ NOT: Egzersiz yaparken navigasyona baslarsaniz veya tahmini varis stiresi (TVS) gibi
navigasyon verilerini kullanirsaniz, GPS pil modunu dikkate almadan En lyi secimini yapar.

Pil bildirimleri

Saatiniz pil modlarina ek olarak, bir sonraki maceranizda yeterli pil dmriine sahip olmanizi
saglamaniz icin akilli hatirlaticilar kullanir. Bazi hatirlaticilar, drnegdin aktivite ge¢cmisinize dayall
olarak onceliklidir. Bununla birlikte, 6rnegin saatinizin bir aktivite kaydederken pil gliciinuziin

disuk oldugunu fark ettigi durumlarda da bildirim alirsiniz. Otomatik olarak farkl bir pil
moduna gecmenizi Onerecektir.

10:

Battery low

Saatiniz, pil dlizeyi %20’deyken sizi bir kez uyaracak ve %10’dayken tekrar uyaracaktir.

41.5. Yizme

Suunto 9 Peak Urinlnidzi havuz veya denizde ylizerken kullanabilirsiniz.

Saat, havuzda ylizme spor modunu kullanirken mesafeyi tespit etmek i¢in havuz uzunlugunu

kullanir. Havuz uzunlugunu, ylizmeye baslamadan dnce spor modu se¢eneklerinden gerektigi

gibi degistirebilirsiniz.

Acik sularda ylizerken, mesafenin olcimi GPS'e dayalidir. GPS sinyalleri su altinda

alinamadigi icin, saatin diizenli olarak sudan disari ¢cikmasi gerekir (6r. GPS dlzeltmesi

yapilabilmesi icin serbest stilde ylizme gibi).

Bu kosullar GPS icin zorlayici oldugundan, suya atlamadan once gli¢li bir GPS sinyali olmasi

cok énemlidir. GPS’in iyi olmasini saglamak icin sunlari yapmalisiniz:

+ GPS’inizi en glincel uydu ydriinge verileriyle optimize etmek i¢in, ylizmeye gitmeden 6nce
saatinizi ¢cevrimici hesabiniz ile senkronize edin.

« Bir acik suda yiizme spor modu sectikten ve GPS sinyali alindiktan sonra, ylizmeye
baslamak icin en az ¢ dakika bekleyin. Bu, GPS’e giicli bir konumlandirma yapmak igin
gereken zamani saglar.
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4.1.6. Aralikh antrenman

Aralikl antrenmanlar, yuksek ve dusuk yogunluklu ¢calismalara iliskin tekrarlayan gruplardan
olusan yaygin bir antrenman bicimidir. Suunto 9 Peak ile, her bir spor modu icin saatte kendi
aralikll antrenmaninizi tanimlayabilirsiniz.

Araliklarinizi tanimlarken, ayarlayacaginiz dort 6ge vardir:
« Aralklar: aralikli antrenmani etkinlestiren agma/kapama anahtari. Bu anahtari acarsaniz,
spor modunuza bir aralikl antrenman ekrani eklenir.
- Tekrarlamalar: yapmak istediginiz aralik + dinlenme setlerinin sayisi.
« Aralik: yiksek yogunluklu araliginizin uzunlugu (mesafeye veya slreye dayali).
Dinlenme: araliklar arasindaki dinlenme stirenizin uzunlugu (mesafeye veya silireye dayal).
Araliklarinizi tanimlamak icin mesafe kullanacaksaniz, mesafeyi 6lcen bir spor modunda

olmaniz gerektigini unutmayin. Olciim, 6rnedin GPS'e dayali veya ayak ya da bisiklet
POD'undan olabilir.

@ NOT: Araliklan kullaniyorsaniz navigasyonu etkinlestiremezsiniz.

Aralikh sekilde antrenman yapmak igin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan dnce, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu sec¢eneklerini agin. Asagidaki 2. Araliklar (Araliklar) 6gesine gidin ve ayara dokunun
veya orta dugmeye basin.

2. Araliklar 6zelligini etkinlestirin ve ayarlar yukarida anlatildigi sekilde yapin.

Araliklar

Araliklar

Tekrarlamalar

3. Tekrar baslangi¢ gérunime geri dontin ve normal sekilde egzersizinizi baslatin.

4. Araliklar ekranina gelinceye kadar sola kaydirin veya orta digmeye basin ve aralikli
antrenmaninizi baslatmaya hazir oldugunuzda st diigmeye basin.

Boslat

10®@400m

Toparlanma 2'00

5. Tum tekrarlamalarinizi tamamlamadan aralikli antrenmani durdurmak isterseniz, orta
digmeyi basili tutarak spor modu sec¢eneklerini acin ve Araliklar (Araliklar) 6gesini devre
disi birakin.

Iﬂ NOT: Araliklar ekranindayken diugmeler normal sekilde ¢alisir, 6rnegin st dliigmeye
basildiginda sadece aralikli antrenman degil egzersiz kaydi da duraklatilir.

Egzersiz kaydinizi durdurduktan sonra, s6z konusu spor modu igin aralikli antrenman otomatik
olarak devre digi birakilir. Ancak diger ayarlar korunur, bu sayede spor modunu bir sonraki
sefer kullandiginizda ayni antrenmani kolayca baslatabilirsiniz.
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41.7. Ekran temasi

Egzersiz veya navigasyon yaparken saat ekraninizin okunabilirligini artirmak i¢in acik ve koyu
temalar arasinda gecis yapabilirsiniz.

Acik temadayken ekran arka plani acik renkte, sayilar koyu renkte olur.

Koyu temadayken, kontrast bunun tam tersidir yani arka plan koyu, sayilar acik renkte olur.
Tema, saatinizde herhangi bir spor modu seceneginden degistirebileceginiz genel bir ayardir.
Ekran temasini spor modu seceneklerinden degistirmek igin:

1. Herhangi bir spor moduna gidin ve yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu segeneklerini agin.

2. Asagidaki Tema (Tema) 6gesine ilerleyin ve orta diigmeye basin.

3. Yukari veya asagi kaydirarak ya da ust ve alt digmelere basarak Aydinlik ile Karanhk
arasinda gecis yapabilir ve orta digmeyle secimi kabul edebilirsiniz.

4. Spor modu segeneklerinden ¢ikmak ve spor modunu baslatmak (veya spor modundan
cikmak) icin tekrar yukari kaydirin.

4 1.8. Otomatik duraklat

Otomatik duraklatma 6zelligi, hiziniz 2 km/saatten (1,2 mph) disik oldugunda egzersizinizi
kaydetmeyi durdurur. Hiziniz 3 km/saatin (1,9 mph) lizerine ¢ikarsa kayit otomatik olarak
devam eder.

Her bir spor modu i¢in otomatik duraklatma 6zelligini, egzersiz kaydiniza baslamadan 6nce
saatteki spor modu ayarlarindan acip kapatabilirsiniz.

Kayit islemi esnasinda otomatik duraklatma aciksa, kayit islemi otomatik olarak
duraklatildiginda acilir pencere ile bildirilir.

11206

Mevcut saati ve pil seviyesini kontrol etmek icin, “strdir” acilir penceresine dokunun.

Tekrar hareket etmeye basladidiniz zaman, kayit islemini otomatik olarak devam etmeye
birakabilirsiniz veya Ust digmeye basarak acilir pencere lzerinden elle devam ettirebilirsiniz.

4.1.9. His

Duzenli olarak antrenman yapiyorsaniz, her oturumdan sonra kendinizi nasil hissettiginizi takip
etmek genel fiziksel durumunuza iliskin 6nemli bir gostergedir. Bir antrendr veya kisisel
egitmen de zaman igindeki ilerlemenizi takip etmek icin his egiliminizi kullanabilir.

Secebileceginiz bes his derecesi vardir:

+ Zaylf
« Ortalama
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e lyi
+  Cokiyi
«  Miikkemmel

Bu seceneklerin ne anlama geldigine karar vermek tam olarak size (ve kogunuza) bagldir.
Onemli olan bunlari tutarh olarak kullanmanizdir.

Her bir antrenman oturumu igin, kaydi durdurduktan sonra 'Nasildi?' sorusuna yanit vererek
dogrudan saatte kendinizi nasil hissettiginizi kaydedebilirsiniz.

Nasildi?

Orta digmeye basarak soruyu cevaplamadan atlayabilirsiniz.

4.2. Gunluk defteri

Gunluk defteri simgesini gorene kadar ekrani asagi kaydirarak veya lst diigmeye basarak
gunlik defterine erisebilirsiniz.

Ganlak defteri

Goruntilemek istediginiz gunlik girisine dokunun ve yukari veya asagi dogru kaydirarak ya
da sag ust veya sag alt digmelere basarak ginlik icinde gezinin.

@ NOT: Giinliik girisi, cevrimici hesabinizla senkronize edilene kadar gri renkte kalacaktir.

Kayit defterinden cikmak icin saga dogru kaydirin veya ortadaki diigmeyi basih tutun. Ayrica,
ekrana cift dokunarak da saat yliziine geri donebilirsiniz.

4.3. Navigasyon

4.3.1. Rakim navigasyonu

Rakim bilgileri iceren bir rotada geziniyorsaniz, rakim profili ekranini kullanarak tirmanma ve
inmeye dayall olarak da navigasyon yapabilirsiniz. Ana navigasyon ekranindayken (rotanizi
gordiguniz), sola kaydirarak veya orta dugmeye basarak rakim profili ekranina gecebilirsiniz.

Rakim profili ekraninda asagidaki bilgiler gosterilir:

» Ust: gecerli rakiminiz
+ orta: gecerli konumunuzu gdsteren rakim profili
+ alt: kalan tirmanma veya inme bilgisi (gortinimleri degistirmek icin ekrana dokunun)
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Rakim navigasyonunu kullanirken rotadan saparsaniz, saatinizdeki rakim profili ekraninda
Rota disi (Rota disl) mesaji gdsterilir. Bu mesaji gorirseniz, rakim navigasyonuyla devam
etmeden once yola geri ddnmek icin rota navigasyon ekranina gidin.

4.3.2. Kerteriz navigasyonu

Kerteriz navigasyonu, gordiiginlz veya 6nceden haritadan baktiginiz bir konum icin hedef
yolu izlemek amaciyla acik alanda kullanabileceginiz bir 6zelliktir. Bu ozelligi tek basina
pusula olarak veya bir kagit harita ile birlikte kullanabilirsiniz.

Yonu ayarlarken hedef mesafeyi ve irtifayl ayarlarsaniz, saatiniz s6z konusu hedef konuma
gitmek icin kullanilabilir.

Bir egzersiz sirasinda kerteriz navigasyonunu kullanmak icin (sadece acik alan aktivitelerinde
kullanilabilir):

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan dnce, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu se¢eneklerini agin.

2. Navigasyon 0Jesine dokunun veya orta diigmeye basin.

3. Sunu segin Kerteriz

4. Gerekirse, ekrandaki talimatlari izleyerek pusulayi kalibre edin.

5. Ekrandaki mavi oku hedef konumunuza dogru ydneltin ve orta digmeye basin.

6. Konuma olan mesafeyi ve irtifayi bilmiyorsaniz, su sec¢imi yapin Hayir

7. Ayarlanan kerterizi onaylamak ve spor modu seceneklerine geri donmek icin orta
digmeye basin.

8. Konuma olan mesafeyi ve irtifayi biliyorsaniz, su sec¢imi yapin Ve

9. Konuma olan mesafeyi ve irtifayi girin.

10. Ayarlanan kerterizi onaylamak ve spor modu seceneklerine geri donmek igin orta
digmeye basin.

Kerteriz navigasyonunu egzersiz yapmiyorken kullanmak icin:

Asadi kaydirarak veya Ust diigmeye basarak Navigasyon 6gdesine gidin.

Sunu secin Kerteriz

Gerekirse, ekrandaki talimatlari izleyerek pusulayi kalibre edin.

Ekrandaki mavi oku hedef konumunuza dogru ydneltin ve orta digmeye basin.

Konuma olan mesafeyi ve irtifayl bilmiyorsaniz, Hayir secimini yapin ve konuma kadar mavi
oku takip edin.

Konuma olan mesafeyi ve irtifayi biliyorsaniz, su secimi yapin Ve

oAswN S

o

7. Konuma olan mesafeyi ve irtifay girin ve konuma kadar mavi oku takip edin. Ekran ayrica
konuma kalan mesafeyi ve irtifayl da gosterecektir.
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8. Yukar kaydirarak veya alt digmeye basarak yeni bir kerteriz ayarlayin.
9. Ust diigmeye basarak navigasyonu sonlandirin.

4.3.3. Pusula

Suunto 9 Peak, kendinizi manyetik kuzeye gore yonlendirmenize imkan taniyan dijital bir
pusulaya sahiptir. E§ime gore dengelenmis pusula, yatay olarak diiz olmadiginda bile dogru
olctimler verir.

Pusulaya, Navigasyon (Navigasyon) » Pusula (Pusula) secenedi altindaki baslaticidan
erisebilirsiniz.
Pusula ekrani asagidaki bilgileri icerir:

+ Manyetik kuzeyi gosteren ok

+ Ana yodnler cinsinden istikamet

« Derece cinsinden istikamet

+ GUnln saati (yerel saat) veya pil dlizeyi; gorintimleri degistirmek icin ekrana dokunun

Pusuladan ¢cikmak i¢in saga dogru kaydirin veya ortadaki diigmeyi basih tutun.

Pusula ekranindayken, ekranin alt kismindan yukari kaydirarak veya alt diigmeye basarak
kisayol listesini acabilirsiniz. Kisayollar, gecerli konumunuzun koordinatlarini kontrol etmek
veya navigasyon yapilacak bir rota se¢mek gibi navigasyonla ilgili islemlere hizli erisim saglar.

Konumunuz
POI'ler

Kisayol listesinden ¢ikmak icin asagi kaydirin veya Ust digmeye basin.

4.3.3.1. Pusulayi kalibre etme

Pusula kalibre edilmemisse, pusula ekranina girdiginizde pusulayi kalibre etmeniz istenir.

Pusulayi yeniden ayarlamak isterseniz kalibrasyonu tekrar Navigasyon » Navigasyon
ayarlari » Pusulayi kalibre edin altindan yapabilirsiniz.

4.3.3.2. Sapmayi ayarlama
Pusula olcimlerinin dogru olmasi icin dogru bir sapma degeri ayarlayin.

Kagit haritalar gercek kuzeyi gosterir. Pusulalar ise, yerytzinin manyetik alanlarinin ¢cektigi
bir bélge olan manyetik kuzeyi gosterir. Manyetik Kuzey ile gercek Kuzey ayni yerde olmadigi
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icin, pusulanizda sapma ayari yapmaniz gerekir. Manyetik ve gercek kuzey arasindaki a¢i sizin
sapma degerinizdir.

Sapma degeri, cogu haritada gorunir. Manyetik kuzeyin konumu her yil degistigi icin en dogru
ve glincel sapma degeri www.magnetic-declination.com gibi sitelerden edinilebilir).

Diger yandan, oryantiring haritalari manyetik kuzeye gore cizilir. Eger bir oriyantrik harita
kullaniyorsaniz, sapma degerini O dereceye ayarlayarak sapma dizeltmesini kapatmaniz
gerekir.

Sapma degderinizi Navigasyon » Navigasyon ayarlari » Sapma altindan ayarlayabilirsiniz.

4.3.4. Geri donme

Aktivite kaydi yaparken GPS kullaniyorsaniz, Suunto 9 Peak otomatik olarak egzersiz
baslangi¢ noktanizi kaydeder. Geri donme secenegi ile, Suunto 9 Peak sizi tekrar baslangig
noktaniza dogrudan gaéturebilir.

Geri donme 6zelligini baslatmak igin:

1. GPS kullanan bir egzersiz baslatin.

2. Navigasyon ekranina gelene kadar sola kaydirin veya orta digmeye basin.

3. Kisayol menusuni a¢gmak icin yukari kaydirin veya alt digmeye basin.

4. Geri donmeye gidin ve se¢mek icin ekrana dokunun veya orta digmeye basin.

£

Konumunuz
ilk noktaya dén
POI'ler

Navigasyon kilavuzu, secilen spor modunda son ekran olarak gosterilir.

Ik noktaya don

Gecerli konumunuzla ilgili ek bilgileri goruntilemek igin:

1. Geri donme goriniminde iken, yukari kaydirarak veya alt dugmeye basarak kisayol
menusunu acin.

2. Bilgiler (Ayrintilar) 6gesini segin.

lIk noktaya don

Bilgiler
Konumunuz
POI'ler

3. Listede gezinmek icin yukari kaydirin veya alt digmeye basin.

llk noktaya don

B0.26391°N 24.95544°F
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Ayrintilar ekranindan ¢ikmak icin saga kaydirin veya orta diigmeye basin.

4.3.5. Rotalar

Suunto 9 Peak saatinizi rotalarda gezinmek icin kullanabilirsiniz. Rotanizi Suunto uygulamasi
ile planlayin ve sonraki senkronizasyonda saatinize aktarin.

Bir rotada gezinmek icin:

1. Baslaticiy agmak icin asagi kaydirin veya ust digmeye basin.
2. Navigasyon secenegine gidin ve simgeye dokunun veya orta digmeye basin.

3. Rotalar secenegine gidin ve orta diigmeye basarak rota listenizi acin.
Rotalar
‘{us:gmll.e Valley

Las Palmas

4. Gitmek istediginiz rotaya ilerleyin ve orta diigmeye basin.
5. Ardindan, navigasyonu baslatmak icin tst digmeye basin.
6. Istediginiz zaman tekrar Uist diigmeye basarak navigasyonu durdurabilirsiniz.

Genel bakis ile daha ayrintili bir gériinim arasinda gecis yapmak igin ekrana dokunun.

Ayrintill goérinimde, ekrana dokunarak veya orta dugmeyi basili tutarak yakinlastirip
uzaklastirin. Ust ve alt diigmelerle yakinlastirma diizeyini ayarlayabilirsiniz.

Navigasyon ekranindayken, ekranin alt kismindan yukari kaydirarak veya alt digmeye
basarak kisayol listesini acabilirsiniz. Kisayollar, gegerli konumunuzu kaydetmek veya
navigasyon yapilacak baska bir rota secmek gibi navigasyonla ilgili islemlere hizli erigsim
saglar.

GPS iceren tim spor modlarinda, ayrica bir rota segcim secenegdi bulunur. Bkz. 4.1.3. Egzersiz
sirasinda navigasyon.

Navigasyon rehberi

Bir rotada gezinirken, saatiniz siz rotada ilerledikce ek bildirimler vererek dogru yolda
kalmaniza yardimci olur.
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Ornegin, rotadan 100 metreden (330 ft) fazla saparsaniz, saatiniz dogru yolda olmadiginizi size
bildirir, bununla birlikte rotaya geri dondigiinizde de size bildirimde bulunur.

Rota lzerinde bir POI ara noktasina ulastiginizda, size mesafeyi ve bir sonraki ara nokta veya
POl'ye tahmini yolculuk suresini (ETE) gdsteren bir bilgilendirici acilir ekran gortntilenir.

Iﬂ NOT: Eger 8 sekli gibi kendi tizerinden gecen bir rotada geziniyorsaniz ve kavsakta
yanlis tarafa dénerseniz, saatiniz rota lzerinde bilerek farkl bir yéne gittiginizi varsayacaktir.
Saat, gecgerli yeni yolculuk yéntine dayali olarak bir sonraki ara noktayi gosterir. Dolayisiyla,
karmasik bir rotada gezinirken dogru yonde ilerlediginizden emin olmak igin, gezinti izinize
dikkat edin.

Adim adim navigasyon

Suunto uygulamasinda rota olustururken adim adim talimatlar etkinlestirebilirsiniz. Rota
saatinize aktarildiktan sonra navigasyon icin kullanildiginda, sesli uyarilarla ve donulecek yol
bilgileriyle size adim adim talimatlar verir.

4.3.6. Komoot tarafindan desteklenen her déniste navigasyon

Komoot lyesiyseniz, Komoot ile rotalar bulabilir veya planlayabilir ve bunlar Suunto
uygulamasi aracihgiyla Suunto 9 Peak cihaziniza senkronize edebilirsiniz. Buna ek olarak,
saatinizle kaydedilen egzersizleriniz otomatik olarak Komoot ile senkronize edilecektir.

Komoot rotalarinizla birlikte Suunto 9 Peak cihazinizda rota navigasyonunu kullanirken,
saatiniz her donus icin size sesli bir uyar ve hangi yone déneceginiz konusunda bir metin
iceren talimatlar verecektir.

Komoot tarafindan desteklenen her doniste navigasyonu kullanmak igin:

1. Komoot.com adresinden kayit yaptirin

2. Suunto uygulamasinda is ortagi hizmetlerini secin.

3. Komoot'u secin ve Komoot kayit isleminde kullandiginiz kimlik bilgilerini kullanarak
baglanin.

Komoot'ta sectiginiz veya planlanmis tim rotalariniz (Komoot'ta "turlar” olarak adlandirilirlar)
otomatik olarak Suunto uygulamasiyla senkronize olur ve ardindan bunlari kolayca saatinize
aktarabilirsiniz.

4.3.5. Rotalar bolimindeki talimatlari izleyin ve her donuste talimat almak icin Komoot'tan
rotanizi segin.

Suunto ve Komoot arasindaki is ortakligi hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. http://
www.suunto.com/komoot

Iﬂ NOT: Komoot su anda Cin'de kullaniimamaktadir.
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4.3.7. ilgi cekici noktalar

ilgi cekici nokta veya POI, kaydedip daha sonradan navigasyon yapabilecegdiniz yol Uistiindeki
kamp alani veya manzara gibi 6zel bir konumdur. Suunto uygulamasinda bir haritadan POl'ler
olusturabilirsiniz ve POl konumunda olmaniz gerekmez. Saatinizde bir POI olusturmak, mevcut
konumunuz kaydedilerek gerceklestirilir.

POl'ler su sekilde tanimlanir:

+ POl adi

« POl tipi

» Olusturma tarihi ve saati
«  Enlem

+ Boylam

+  Yikseklik

Saatinizde 250'ye kadar POI kaydedebilirsiniz.

4.3.71. POI ekleme ve silme

Suunto uygulamasi araciligiyla veya saatte gecerli konumunuzu kaydederek saatinize POI
ekleyebilirsiniz.

Disarida ve saatiniz yaninizdayken POI olarak kaydetmek istediginiz bir yere denk gelirseniz,
ilgili konumu dogrudan saatinize ekleyebilirsiniz.

Saatinizle POI eklemek icgin:

1. Baslaticly agmak icin ekrani asagi kaydirin veya ust digmeye basin.
2. Navigasyon 6gesine gidin ve simgeye dokunun veya orta digmeye basin.

3. Yukar kaydirarak veya alt dugmeye basarak Konumunuz 6gesine gidin ve orta dugmeye
basin.

4. Saatin GPS'i etkinlestirmesini ve konumunuzu bulmasini bekleyin.

5. Saatte enlem ve boylaminiz gosterildiginde, konumunuzu POI olarak kaydetmek icgin Ust
digmeye basin ve POI tirlini segin.

6. Varsayilan olarak POI adi ile POI tiri (isimden sonra sirayla artan bir sayi gelir) aynidir. Bu
adi daha sonra Suunto uygulamasinda dizenleyebilirsiniz.

POl’leri silme

Saatteki POl listesinden bir POl'yi silerek veya Suunto uygulamasi tizerinden PO[l’leri
kaldirabilirsiniz.

Saatinizdeki POl'leri silmek icin:

Baslaticlyl agmak icin ekrani asagi kaydirin veya ust dugmeye basin.

Navigasyon 6gesine gidin ve simgeye dokunun veya orta digmeye basin.

Yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak POl'ler 6gesine gidin ve orta digmeye basin.
Saatten kaldirmak istediginiz POl'ye gidip orta digmeye basin.

Bilgilerin sonuna gelin ve Sil 6gesini segin.

s wN S

Saatinizdeki bir POl'yi sildiginizde, POI kalici olarak silinmez.

Bir POl'yi kalici olarak silmek icin onu Suunto uygulamasinda silmeniz gerekir.
4.3.7.2. Bir POl'ye navigasyon

31



Suunto 9 Peak

Saatinizdeki POl listesinde bulunan bir POl'ye navigasyon yapabilirsiniz.
Iﬂ NOT: Bir POl'ye navigasyon yaparken, saatiniz tam gtic GPS kullanir.

Bir POl'ye gitmek igin:

Bagslaticlyl agmak icin ekrani asagi kaydirin veya Ust dugmeye basin.

Navigasyon (Navigasyon) 6Jesine gidin ve simgeye dokunun veya orta digmeye basin.
POl'ler 6gesine gidin ve orta diigmeye basarak POI listenizi acin.

Navigasyon yapmak istediginiz POl'ye gidin ve orta digmeye basin.

Navigasyonu baslatmak icin Ust digmeye basin.

istediginiz zaman Uist diigmeye tekrar basarak navigasyonu durdurabilirsiniz.

o0 swN

POI navigasyonunda iki goriinim mevcuttur:

+ Yon gostergeli POl ve POl'ye olan mesafe

+ POl'ye gore gecerli konumunuzu ve gezinti izinizi (kat ettiginiz yol) gosteren harita
goruanimu

Gorunumler arasinda gegis yapmak icin sola veya saga kaydirin ya da orta diigmeye basin.

@ IPUCU: POI gériiniimiindeyken, alt satirda mevcut konum ile POI arasindaki irtifa farki ve
tahmini vanis stiresi (ETA) veya yolculuk stiresi (ETE) gibi ek bilgileri gérmek icin ekrana
dokunun.

Harita goériinimindeyken, yakindaki diger POl'ler gri renkte gosterilir. Genel bakis ile ayrintil
gorunum arasinda gecis yapmak icin ekrana dokunun. Detayli gorinimde, orta digmeye
basarak yakinlastirma duzeyini ayarlayabilir, Ust ve alt digme ile yakinlastirip
uzaklastirabilirsiniz.

Navigasyon yaparken, ekranin alt kismindan yukari kaydirarak veya alt dugmeye basarak
kisayol listesini agabilirsiniz. Kisayollar, POI bilgilerine ve gecerli konumunuzu kaydetmek veya
navigasyon yapilacak baska bir POl se¢cmek ve navigasyonu sonlandirmak gibi islemlere hizli
erisebilmenizi saglar.

4.3.7.3. POl tiirleri

Suunto 9 Peak saatinizde asagidaki POI tiirleri mevcuttur:
(A) genel ilgi alani

(2:) Yatak Takimi (hayvan, avlanmak igin)
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Baslangic (rota veya yol baslangici)
Biyuk av (hayvan, avlanmak igin)
Kus (hayvan, avlanmak igin)

Bina, ev

Kafe, yiyecek, restoran

Kamp, kamp yapma

Otomobil, otopark

Magara

Ucurum, tepe, dag, vadi

Sahil, gol, nehir, su

Kavsak

Acil Durum

Son (rota veya yol sonu)

Balik, balik tutma noktasi

Orman

Define Avi

Pansiyon, otel, konaklama

Bilgi

Cayir

Zirve

Ayak izi (hayvan ayak izleri, avlanmak igin)
Yol

Kaya

Sdrtinme (hayvan isareti, avlanmak igin)
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Siyrik (hayvan isareti, avlanmak icin)

®© ©

Silahla ates (avlanmak igin)
Manzara

Kiiglk av (hayvan, avlanmak igin)
Durma (avlanmak igin)

iz

0O © © 0 0

iz kamerasi (avlanmak icin)

(1) Selale

4.4. Gunluk aktivite

4.4 1. Aktivite izleme

Saatiniz, giin boyunca genel aktivite diizeyinizi takip eder. ister sadece zinde ve saglikli
olmaya calisiyor ister yaklasan bir yarisa hazirlaniyor olun, bu 6nemli bir faktordr.

Aktif olmak iyi olsa da, zorlu bir antrenman yaptiginizda az aktiviteyle gecireceginiz normal
dinlenme gunlerine de ihtiyaciniz vardir.

Aktivite sayaci her glin gece yarisinda otomatik olarak sifirlanir. Hafta bitisinde (Pazar) saatiniz
haftalik ve glinlik toplamlarin ortalamasini gosteren bir aktivite 6zeti saglar.

O glinkl toplam adim sayinizi gérmek igin, saat ylizt ekraninda yukari dogru kaydirin veya alt
digmeye basin.

Saatiniz, adimlari ivmedlger kullanarak sayar. Toplam adim sayisi, antrenman ve diger
aktiviteleri kaydederken de 7/24 sayllmaya devam eder. Ancak, ylizme ve bisiklet stirme gibi
belirli sporlarda adimlar sayllmaz.

Adimlara ek olarak, ekrana dokunup gun i¢indeki tahmini yakilan kaloriyi de gorebilirsiniz.

()
389 ca

Aktif kalo

Ekranin ortasindaki biyuk sayi, giin boyunca su ana kadar yakmis oldugunuz tahmini aktif
kalori miktaridir. Bunun altinda, yakilan toplam kalori miktarini goriirstiniiz. Toplam deger, aktif
kalori miktarini ve Bazal Metabolizma Hizinizi (asagdiya bakin) icerir.
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Her iki ekrandaki halka, glinliik aktivite hedeflerinize ne kadar yakin oldugunuzu gdsterir. Bu
hedefler kisisel tercihlerinize gore ayarlanabilir (asagiya bakin)

Ayrica, ekrani sola dogru kaydirarak son yedi gin icindeki adim sayinizi da kontrol
edebilirsiniz. Kalori tliketimini gormek icin, ekrani sola kaydirin veya orta digmeye tekrar
basin.

Son yedi glin icindeki aktivitenizi grafik yerine sayilar seklinde kontrol etmek i¢in ekrani yukari
kaydirin.

Aktivite hedefleri

Hem adim hem de kaloriler icin glinlik hedeflerinizi belirleyebilirsiniz. Aktivite ekranindayken,
aktivite hedefi ayarlarini acmak icin parmaginizi ekranda basili tutun veya orta digmeyi basili
tutun.

Adim Sayisi
Hedef: 10000

Kalori
500 keal

Adim hedefinizi belirlerken, gun icin toplam adim sayisini tanimlarsiniz.

GlinlUk yaktiginiz toplam kalori miktari iki faktore dayaldir: Bazal Metabolizma Hiziniz (BMR)
ve fiziksel aktiviteniz.

BMR, vicudunuzun dinlenme sirasinda yaktigi kalori miktaridir. Bu, viicudunuzun sicak
kalmasi ve gozlerinizin kapanip aciimasi veya kalbinizin atmasi gibi temel islevlerin
gerceklestirilmesi icin ihtiya¢c duydugu kalori miktandir. Bu deger, yas ve cinsiyet gibi faktorleri
de iceren kisisel profilinize dayahdir.

Bir kalori hedefi belirlediginizde, BMR'nize ek olarak yakmak istediginiz kalori miktarini da
tanimlarsiniz. Bunlara aktif kalorileriniz denir. Aktivitenin etrafindaki halka, hedefinize kiyasla
giun icinde yaktginiz aktif kalori miktarina gore ilerler.

4.4.2. Anhk KH

Anlik kalp hizi (KH) ekrani, kalp hizinizin hizli bir gérinimunu sunar.

KH ekranina gitmek igin, saat ylizi gortiiniminde ekrani yukari dogru kaydirin veya alt
digmeye basin.
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Asagi kaydirarak veya Ust dugmeye basarak ekrandan c¢ikabilir ve saat ylzu gorinimuine
donebilirsiniz.

4.4.3. Gunluk KH

Glinlik KH ekrani, kalp hizinizin 12 saatlik bir gériinimini saglar. Bu, 6rnegin siki bir
antrenman sonrasinda toparlanmaniz gibi yararli bir bilgi kaynagidir.

Ekranda, 12 saatlik kalp hiziniz grafiksel olarak gosterilir. Grafik, 24 dakikalilk zaman dilimlerine
gore ortalama kalp hiziniz kullanilarak cizilir. Ayrica ekrani yukari kaydirarak veya alt digmeye
basarak, 12 saatlik slre icindeki tahmini ortalama saatlik kalori tiiketim hizinizi ve en diislik
kalp hizinizi gdrebilirsiniz.

Son 12 saat icindeki en disik kalp hiziniz, toparlanma durumunuzla ilgili iyi bir gostergedir. Bu
deger normalden yuksekse, muhtemelen son antrenman oturumunuzdan sonra tam olarak
toparlanmamissinizdir.

Kalp hizi

52 bpm

2
Qo

Bir egzersiz kaydederseniz, gunlik kalp hizi degerleriniz antrenmandan sonra artan kalp hizini
ve kalori tiketimini yansitir. Ancak grafik ve tiiketim hizlarinin ortalama deger oldugunu
unutmayin. Kalp hiziniz egzersiz sirasinda 200 bpm’yi buluyorsa, grafikte bu en ylksek deger
yerine, s6z konusu tepe degere ulastiginiz 24 dakikalik donemdeki ortalama deger gosterilir.

Gunluk KH ekrani degerlerini gdérmek icin gunlik KH &zelligini etkinlestirmelisiniz. Bu dzelligi
Aktivite altindaki ayarlardan acip kapatabilirsiniz. Giinlik KH ekranindaysaniz, orta diigmeyi
basili tutarak da aktivite ayarlarina erisebilirsiniz.

Gunluk KH 6zelligi acikken, saatiniz kalp hizinizi kontrol etmek icin diizenli olarak optik kalp
hizi sensoruni etkinlestirir. Bu, pil glicu tliketimini biraz ylkseltir.

Aktivite

GUnlik KH
7/24 takip icin bilekten K

Adim Sayis

Etkinlestirildikten sonra, saatinizin gtnlik kalp hizi bilgilerini gostermesi icin 24 dakika
gecmesi gerekir.

Gulnlik KH degerini gérmek igin:

1. KH ekranina gitmek i¢in, saat yuzu gorinimunde ekrani yukari dogru kaydirin veya alt
digmeye basin.

2. Gunlik KH ekranina girmek icin ekrani sola kaydirin.

3. Kalori tuketiminizi gormek i¢in, ekrani yukari dogru kaydirin veya alt dugmeye basin.
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4.4.4. Kandaki oksijen

UYARI: Suunto 9 Peak tibbi bir cihaz degildir ve Suunto 9 Peak tarafindan belirtilen
kandaki oksijen seviyesi tibbi durumlari teshis etmek veya takip etmek amacina yoénelik
degildir.

Suunto 9 Peak ile kandaki oksijen seviyenizi dl¢ebilirsiniz.

Kandaki oksijen seviyesi, asiri antrenman veya yorgunlugun yani sira yiuksek irtifaya uyum
surecine yonelik yardimci bir gdsterge de olabilir.

Kandaki normal oksijen dlizeyi, deniz seviyesinde %96 ile %99 arasindadir. Yiksek irtifada,
saglikli degerler daha duslik ¢ikabilir. Yiksek irtifaya basarih bir sekilde uyum saglandiginda
degerler yeniden yikselir.

Kandaki oksijen seviyenizi Kalp hizi gérinuimunde gorebilirsiniz

1. Saat yuzindeyken, alt dugmeye basarak veya ekrani yukari kaydirarak Kalp hizi ekranina
girebilirsiniz.

Kandaki oksijen ekranina girmek icin dokunun.

Saatte olcuim yapilirken elinizi sabit tutun.

Olciim islemi basarisiz olursa liitfen saatte belirtilen talimatlari izleyin.

Olciim islemi tamamlandiginda, kandaki oksijen degeriniz gdsterilir.

ok wWwN

4.5. Dis mekan bilgileri

Suunto 9 Peak yerlesik basing senséruni kullanarak mutlak hava basincini stirekli olarak
Olcer. Bu olcumu ve irtifa referans degerinizi esas alarak irtifayl veya hava basincini hesaplar.

A DIKKAT: Saatinizin sol tarafinda bulunan hava basinci deliklerinin etrafindaki bélgeyi toz
ve kirden koruyun. Sensére hasar verebilecedi icin deliklere herhangi bir nesne sokmayin.

irtifa ve barometrik basing degerlerini goriintiilemek icin ekrani yukari kaydirin veya alt
digmeye basin.

Mevcut sicakligi gorlintilemek icin ekrana dokunun.

irtifa 6lcer ve barometre egilim grafikleri arasinda gecis yapmak icin ekrani sola kaydirin veya
orta dugmeye basin.
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Irtifa

1936m
o >

2sa

1013w

Yikseklik referans degerinizin dogru olarak ayarlandigindan emin olun (bkz. 4.5.1. Altimetre).
Gecerli konumunuzun yiksekligi, cogu topografik haritadan veya Google Haritalar gibi baslica
cevrimici harita servislerinden bulunabilir.

Bolgenizdeki hava sartlarinda meydana gelen degisimler, irtifa dl¢climlerini etkiler. Yerel hava
durumu sikca degisiyorsa, irtifa referans degerini tercihen bir sonraki yolculugunuza
baslamadan 6nce diizenli olarak sifirlamalisiniz.

@ IPUCU: Yiikseklik 6icer veya barometre grafik gériiniimiindeyken orta diigmeyi basili
tutarak dis mekan ayarlarina hizlica erisebilir ve referans degerini ayarlayabilirsiniz.

Otomatik irtifa dlcer-barometre profili

Hava durumu ve irtifa degisikliklerinin her ikisi de hava basincinda degisime neden olur. Bunu
yonetmek icin, irtifa veya hava durumunda hareketinize bagh olarak degisiklik oldugunda,
Suunto 9 Peak hava basincindaki degisikliklerin yorumlanmasinda otomatik olarak gecis
yapar.

Saatiniz dikey hareket tespit ederse yiikseklik dlciimiine gecer. irtifa grafigine bakarken, bu
grafik en fazla 10 saniyelik bir gecikme ile gtincellenir.

Sabit bir irtifada oldugunuzda (12 dakika igcerisinde 5 metreden daha az dikey hareket),
saatiniz hava basinci degisikliklerini hava durumu degisimi olarak yorumlar ve barometre
grafigini ona gore ayarlar.

45.1. Altimetre

Suunto 9 Peak, yiksekligi lcmek icin barometrik basing kullanir. Dogru olciimler elde etmek
icin, bir ylkseklik referans noktasi tanimlamalisiniz. Tam degeri biliyorsaniz, bu ylkseklik
bulundugunuz rakim olabilir. Alternatif olarak, referans noktasini otomatik olarak ayarlamak
icin FusedAlti'yi (bkz. 4.15. FusedAlti:) kullanabilirsiniz.

Referans noktasi ayarini, Dis Mekan (Dis Mekan) secenegdi altindaki ayarlardan yapabilirsiniz.

Referans irtifa
1936 m

Otomatik ayarloma

4.6. Antrenman bilgileri

Saatiniz, antrenman aktivitenize dair genel bakis sunar.

Antrenman bilgileri gorintimune gitmek icin yukari kaydirin veya alt digmeye basin.
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Son 3 haftadaki tim aktivitelerinizi ve ortalama slreyi iceren bir grafik gérmek icin, ekrani sola
kaydirin veya orta digmeye iki kez basin. Son 3 haftada gerceklestirdiginiz farkl aktiviteler
arasinda gecis yapmak i¢in ekrana dokunun.

Tium aktiviteler

1:28s

Mevcut haftanizin 6zetini gérmek icin, ekrani yukari kaydirin veya sag alt diigmeye basin. Ozet
ekrani, sire ve kalori bilgilerini icerir. Belirli bir aktivite seciliyken ekran yukari kaydirildiginda
ilgili aktivitenin ayrintilari gosterilir.

4.7. Toparlanma

Toparlanma suresi, vicudunuzun antrenmandan sonra saat cinsinden ne kadar slre
dinlenmesi gerektigini gosteren bir tahmindir. Bu sure, kaydedilen aktivitelerinizin uzunlugu
ve yogunlugunun yani sira genel yorgunlugunuza dayalidir.

Toparlanma suresi, tum egzersiz turlerindeki sureyi kapsar. Diger bir deyisle, uzun ve disuk
yogunluklu antrenman oturumunun yani sira, yiksek yogunluklu antrenmanlarda da
toparlanma suresi alirsiniz.

Bu sire, tim egitim oturumlar genelinde kiimiilatiftir; dolayisiyla siire dolmadan tekrar
antrenman yaparsaniz yeni biriken slre, dnceki antrenman oturumunuzdan kalan streye
eklenir.

Toparlanma surenizi gérunttlemek icin, antrenman ve toparlanma ekranini gérene kadar saat
yuzunde ekrani yukari kaydirin veya sag alt digmeye basin. Antrenman ve toparlanma
arasinda gecis yapmak icin ekrana dokunun.

Toparlanma sliresi sadece bir tahmin oldugu icin, biriken saat sayisi, zindelik dlizeyiniz veya
diger faktorler g6z 6nline alinmadan sabit bir sekilde azalir. Eger cok zindeyseniz, toparlanma
sureniz tahmin edilenden daha kisa olabilir. Diger taraftan, érnegin gribe yakalanmigsaniz,
toparlanma slireniz tahmin edilenden daha uzun olabilir.
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4.8. Uyku takibi

Saglikh bir zihin ve beden icin gece glizel bir uyku almak énemlidir. Saatinizi, uykunuzu
izlemek icin kullanabilir ve ortalama ne kadar uyudugunuzu takip edebilirsiniz.

Saatinizi yatarken takiyorsaniz, Suunto 9 Peak uykunuzu ivmedlcer verilerine gore takip eder.
Uyku takibi igin:

1. Saat ayarlariniza gidin, UYKU secenegine ilerleyin ve orta digmeye basin.
2. UYKU TAKIBI 6zelligini acin.

Uyku

Uyku takibi [ )
Kapal

3. Normal uyuma planiniza gore yatma ve uyanma saatlerini ayarlayin.

Son adimda uyku saatinizi belirlersiniz. Saatiniz bu sureyi, saat kac¢ta uyuyacaginizi (uykunuz
esnasinda) belirlemek ve tiim uykuyu tek bir oturum olarak raporlamak icin kullanir. Ornegin,
gece su icmek icin kalkarsaniz, saatiniz bundan sonraki uyku sirelerini de ayni oturumda
sayacaktir.

Iﬂ NOT: Yataga uyku saatinizden énce gider ve ayrica uyku saatinizden sonra kalkarsaniz,
saatiniz bunu bir uyku oturumu olarak saymaz. Uyku saatinizi, yataga gidebileceginiz en
erken ve uyanabilecediniz en gec¢ saat olarak ayarlamalisiniz.

Uyku takibi etkinlestirildikten sonra, uyku hedefinizi de ayarlayabilirsiniz. Tipik bir yetiskin
gunde 7 ila 9 saat uykuya ihtiya¢ duyar, ancak ideal uyku miktariniz normlardan farkli olabilir.

Uyku trendleri

Uyandiginiz zaman, uykunuzun Szetiyle karsilanirsiniz. Ozette, 6rnegin uykunuzun toplam
suresinin yani sira uyanik oldugunuz (hareket halinde) tahmini stire ve derin uykudayken
(hareketsiz) gecirdiginiz sire bulunur.

Uyku 6zetine ek olarak, uyku bilgileri ile genel uyuma egiliminizi izleyebilirsiniz. Saat
yiiziindeyken, UYKU ekranini gérene kadar sag alt diigmeye basin. ilk gériiniim, son
uykunuzun uyku hedefinizle kiyaslamasini gosterir.

Uyku ekranindayken, son yedi glindeki ortalama uykunuzu gérmek icin ekrani sola
kaydirabilirsiniz. Son yedi gundeki gercek uyuma saatlerinizi gérmek icin ekrani yukari
kaydirin.

Ortalama uyku ekranindayken, son yedi glindeki ortalama KH degerlerinizi grafik seklinde
gormek icin ekrani sola kaydirabilirsiniz.
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Son yedi gundeki gercek KH degerlerini gormek icin ekrani yukari kaydirin.

@ NOT: UYKU ekranindan, uyku takibi ayarlarina erismek icin orta digmeyi basili
tutabilirsiniz.

@ NOT: Tiim uyku 6lctimleri sadece harekete dayalidir, dolayisiyla bunlar gercek uyku
aliskanliklarinizi yansitmayabilecek tahminlerdir.

Uyku kalitesi

Saatiniz, slreye ek olarak uyku esnasinda kalp hizinizin degiskenligini takip ederek uyku
kalitesini de degerlendirebilir. Bu degiskenlik, uykunuzun dinlenmenize ve toparlanmaniza
nasil yardimci oldugunun bir gostergesidir. Uyku kalitesi, 100 puan en iyi kalite olmak kaydiyla,
0'dan 100'e kadar olan bir dlgek ile uyku 6zetinde gdsterilir.

Uyku sirasinda kalp hizini ve kandaki oksijeni dlgme

Saatinizi gece boyunca takarsaniz, uyurken kalp hiziniz hakkinda ek geri bildirim alabilirsiniz.
Optik kalp hizini gece boyunca acik tutmak icin, Giinlik KH 6zelliginin etkinlestirildiginden
emin olun (bkz. 4.4.3. Glinliik KH).

Otomatik Rahatsiz Etmeyin modu

Uyurken, Rahatsiz Etmeyin modunu otomatik olarak etkinlestirmek icin otomatik Rahatsiz
Etmeyin ayarini kullanabilirsiniz.

4.9, Stres ve toparlanma

Kaynaklariniz, vicudunuzun enerji dizeylerinin iyi bir gostergesidir ve bunlar stresle
mucadele etme ve gunun zorluklariyla basa ¢cikma yeteneginize donusdur.

Stres ve fiziksel aktivite kaynaklarinizi tiiketirken, dinlenme ve toparlanma bunlari geri
kazandirir. lyi uyumak, viicudunuzun ihtiyaci olan kaynaklara sahip olmasini saglamanin hayati
bir kismidir.

Kaynak duzeyleriniz yiksek oldugunda, kendinizi dingin ve enerjik hissetmeniz oldukc¢a
muhtemeldir. Kaynaklariniz yiksek oldugunda bir kosuya ¢ikmak, muhtemelen harika bir kosu
yapacaginiz anlamina gelir, ciinkl sonucta vicudunuz adapte olmak ve gelismek icin gereken
enerjiye sahiptir.

Kaynaklarinizi takip edebilmek, bunlari akillica ydonetmenize ve kullanmaniza yardimci olabilir.
Kaynak diizeyleriniz, stres faktorlerini, kisisel olarak etkili toparlanmayi hizlandirma
stratejilerini ve iyi beslenmenin etkisini tanimlamak icin bir rehber olarak da kullanilabilir.

Stres ve toparlanma 6zelligi, optik kalp senséri olcimlerini kullanir ve glin icindeki degerleri
almak icin, glinlik KH etkinlestiriimelidir, bkz. Giinlik KH.

Stres ve toparlanma ekranina gitmek i¢in sag alt digmeye basin.
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Toparlanma

Bu ekranin etrafindaki gosterge, genel kaynak diizeyinizi gosterir. Rengi yesilse,
toparlaniyorsunuz demektir. Durum ve siire gostergesi, mevcut durumunuzu (aktif, aktif degil,
toparlaniyor veya stresli) ve bu durumda ne kadar siiredir bulundugunuzu gésterir. Ornegin bu
ekran goruntusinde, son dort saat boyunca toparlandiginiz gortlmektedir.

Kaynaklarinizin son 16 saatlik cubuk grafigini gormek icin orta dugmeye basin.

||\I|||||
16sa
.

Yesil cubuklar, toparlandiginiz donemleri gosterir. Yizde dederi, mevcut kaynak dlzeyinizin
bir tahminidir.

4.10. Zindelik duzeyi

Genel saglik, esenlik ve spor performansiniz icin, aerobik zindeliginizin iyi olmasi dnemlidir.

Aerobik zindelik diizeyiniz, yaygin olarak kabul edilmis bir aerobik dayaniklilik dl¢usu olan
VO2max (maksimum oksijen tuketimi) olarak tanimlanir. Baska bir deyisle, VO2max
vUcudunuzun oksijeni ne kadar iyi kullandigini gosterir. VO2max degeriniz ne kadar yuksekse,
oksijen kullanma dereceniz o kadar iyidir.

Zindelik duzeyinizin tahmini, her bir kaydedilen kosu veya yuruyus egzersizi esnasindaki kalp
hizi tepkinizi algilamaya dayalidir. Zindelik diizeyinizin tahmin edilmesi icin, Suunto 9 Peak
saatinizi takarken en az 15 dakikalik bir kosu veya yuruyusu kaydedin.

Saatiniz tim kosu ve yiriyis antrenmanlari icin zindelik dlizeyiniz hakkinda bir tahmin
verebilir.

Mevcut tahmini zindelik diizeyiniz, zindelik dlzeyi ekraninda gdsterilir. Zindelik dizeyi
ekranina gitmek icin, saat yuzu goriinimunde sag alt digmeye basin.

Iﬂ NOT: Saat, zindelik dlizeyinizi henliz tahmin etmemisse, zindelik diizeyi ekraninda daha
fazla bilgi saglanir.

Kaydedilmis kosu ve yuriyus antrenmanlarindan alinan ge¢mis veriler, VO2max tahmininizin
dogrulugunu saglamak icin dnemlidir. Suunto 9 Peak uriintinltz ile ne kadar ¢ok aktivite
kaydederseniz, VO2max tahmininiz o kadar dogru olur.

Dustkten yiksege dogru alti zindelik diizeyi mevcuttur: cok zayif, zayif, orta, iyi, mikemmel ve
ustin. Degerler yasiniza ve cinsiyetinize bagl olup, degeriniz ne kadar yuksekse, zindelik
dizeyiniz o kadar iyidir.
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Tahmini zindelik yasinizi gérmek i¢in ekrana dokunun. Zindelik yasi, VO2max degerinizi yas
cinsinden tekrar yorumlayan, metrik bir degerdir. Dogru tur fiziksel aktivitelere diizenli olarak
katilmak, VO2max degerinizi yuksetmenize ve zindelik yasinizi ki¢tltmenize yardimci
olacaktir.

VO2max degerinin iyilestirilmesi bliylk Olglide bireyseldir ve yas, cinsiyet, genetik ve
antrenman gecmisi gibi faktorlere baglidir. Zaten ¢ok zindeyseniz, zindelik dizeyinizi
ylUkseltmek daha uzun slrecektir. Duzenli egzersiz yapmaya yeni basliyorsaniz, zindelik
dizeyinizde hizh bir artis gorebilirsiniz.

4.11. Gogusten kalp atis hizi sensori

Egzersiz yogunlugunuzla ilgili dogru bilgiler edinmek icin, Suunto 9 Peak urlininizle birlikte
Suunto Smart Sensor gibi Bluetooth® Smart uyumlu bir kalp atis hizi sensori kullanabilirsiniz.

Suunto Smart Sensor kullanirsaniz, kalp atis hizi belledi gibi bir ek avantaja da sahip
olursunuz. Saatinizle olan baglanti, 6rnegin ylzerken (su altinda iletim yapilamaz) koparsa,
sensdrun bellek islevi verileri tampon bellege alir.

Ayrica bu, kayda basladiktan sonra saatinizi birakabileceginiz anlamina gelir. Daha fazla bilgi
icin litfen Suunto Smart Sensor Kullanim Kilavuzu’na bakin.

Ek bilgi icin, Suunto Smart Sensor veya diger Bluetooth® Smart uyumlu bir kalp atis hizi
sensorunun kullanim kilavuzuna bakin.

Kalp atis hizi sensorliyle saatinizin nasil eslestirilecegiyle ilgili talimatlar icin bkz. 4.12. POD'lan
ve sensorleri eslestirme.

4.12. POD'lar1 ve sensorleri eslestirme

Egzersiz kaydederken, saatinizi ilave bilgiler toplamak icin (bisiklet stirme gticl gibi) Bluetooth
Smart POD'lar ve sensorlerle eslestirin.

Suunto 9 Peak Uriunl, asagidaki POD ve sensor tirlerini desteklemektedir:

« Kalp atis hizi

+ Bisiklet slirme
+  Glg

« Ylrime

@ NOT: Ucak modu acgiksa, herhangi bir aygiti eslestiremezsiniz. Eslestirme yapmak igin
ucak modunu kapatin. Bkz. 3.5. Ucak modu.

Bir POD veya sensor eslestirmesi yapmak igin:

1. Saat ayarlariniza gidin ve Baglanabilirlik (Baglanti) 6gesini segin.

2. Sensor tirlerinin listesini gormek icin Sensorii eslestir (Sensor eslestir) 6gesini segin.

3. Tum listeyi gérmek icin asagi dogru kaydirin ve eslestirmek istediginiz sensor tirline
dokunun.
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® KH sensoril... eslestir
© Bisikiet PO... eslestir,

B Gic POD'unu es

4. Bir sonraki adima gecmek icin orta digmeye basarak saatteki talimatlari takip edin ve
eslestirmeyi tamamlayin (gerekirse sensor veya POD kilavuzuna bakin).

Sensor eslestirildi

POD icin bir ayar gerekiyorsa (elektrikli POD igin kol uzunlugu gibi), eslestirme islemi sirasinda
bir deger girmeniz istenir.

POD veya sensor eslestirildikten sonra, s6z konusu sensor tirini kullanan bir spor modu
secilir secilmez saatiniz o sensorl arar.

Saatinizdeki eslestiriimis cihazlarin tam listesini Baglanabilirlik (Baglanti) » Eslestirilmis
cihazlar (Eslestirilmis cihazlar) kisminda gorebilirsiniz.

Bu listeden, gerekiyorsa cihazi kaldirabilirsiniz (eslestirmesini iptal edebilirsiniz). Kaldirmak
istediginiz cihazi se¢in ve Unut (Unut) secenegine dokunun.

4.12.1. Bisiklet POD'unun kalibrasyonu

Bisiklet POD’lari igin, saatinizde tekerlek ¢evre uzunlugunu ayarlamaniz gerekir. Cevre
uzunlugu milimetre cinsinden olmalidir ve kalibrasyonun bir adimi olarak ayarlanir.
Bisikletinizin tekerleklerini (yeni cevre uzunluguna sahip olanlarla) degistirirseniz, saatteki
tekerlek ¢evre uzunlugu ayari da degistirilmelidir.

Tekerlek ¢evre uzunlugunu degistirmek igin:

1. Ayarlarda Baglanabilirlik » Eslestirilmis cihazlar 6gesine gidin.
2. Bisiklet POD'u 6gesini segin.

3. Yenitekerlek ¢evre uzunlugunu segin.

4.12.2. Ayak POD'u kalibrasyonu

Bir ayak POD'u eslestirdiginizde, saatiniz POD'u GPS kullanarak otomatik olarak kalibre eder.
Otomatik kalibrasyonu kullanmanizi dneririz, ancak gerekirse bunu POD ayarlarinda
Baglanabilirlik (Baglanabilirlik) » Eslestirilmis cihazlar (Eslestirilmis sensorler) kismindan
devre digi birakabilirsiniz.

GPS ile ilk kalibrasyon icin, ayak POD'unun kullanildigi bir spor modunu se¢meli ve GPS
hassasiyetini En lyi olarak ayarlamalisiniz. Kaydi baslatin ve miimkiinse 15 dakika diiz bir
zeminde sabit hizda kosun.

ilk kalibrasyon icin normal ortalama hizinizda kosun, ardindan egzersiz kaydini durdurun. Ayak
POD’unu bir sonraki sefer kullandiginizda, kalibrasyon hazir olur.

Saatiniz, GPS hizi kullanilabilir oldugunda ayak POD’unu gerektigi zaman otomatik olarak
tekrar kalibre eder.
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4.12.3. Gug POD'unu kalibre etme

Gulc POD'lan (glic olgerler) icin, saatinizdeki spor modu seceneklerinden kalibrasyonu
baslatmaniz gerekir.

Bir gli¢ POD'unu kalibre etmek igin:

1. Heniz yapmadiysaniz bir glic POD'unu saatinizle eslestirin.
2. Gug POD'u kullanan bir spor modu secin, ardindan mod sec¢eneklerini acin.
3. Gii¢ POD'unu kalibre edin 6Jesini secgin ve saatteki talimatlari izleyin.

Gl¢ POD'unu zaman zaman tekrar kalibre etmelisiniz.

4.13. Zamanlayicilar

Saatinizde temel saat olcumleri icin bir kronometre ve geri sayim sayaci bulunur. Saat
ylzlnde, baslaticlyl acin ve sayag simgesini gérene kadar ekrani yukari kaydirin. Sayac
ekranini agmak icin simgeye dokunun veya orta digmeye basin.

Ekrana ilk girdiginizde, kronometre gdsterilir. Bundan sonra, en son kullandiginiz fonksiyon

(kronometre veya geri sayim sayaci) hatirlanir.

Sayacin ayarlarini degistirebileceginiz KRONOMETREYi AYARLA (Sayaci ayarla) kisayol
menusunl acmak icin, yukari kaydirin veya alt digmeye basin.

Kronometre

Orta digmeye basarak kronometreyi baslatin.

00'00.0-

Orta diigmeye basarak kronometreyi durdurun. Orta diigmeye tekrar basarak devam
ettirebilirsiniz. Sifirlamak icin alt digmeye basin.

00'18.9:

Sifirla

Saga dogru kaydirarak veya orta digmeyi basil tutarak sayactan cikin.

Geri sayim sayaci

Sayacg ekraninda, kisayol menUisiini agmak igin yukari kaydirin veya alt digmeye basin.
Burada, dnceden tanimlanmis bir geri sayim suresi secebilir veya dzel geri sayim sureleri
olusturabilirsiniz.
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e
Kronometre
1dak
3dok
5 dok

Orta ve alt dugmelerle gerektigi sekilde durdurun ve sifirlayin.

Saga dogru kaydirarak veya orta dugmeyi basil tutarak sayactan cikin.

4.14. Yogunluk bolgeleri

Egzersiz yapmak icin yogunluk bdélgelerini kullanmak, zindelik gelisiminizi yonlendirmenize
yardimci olur. Her bir yogunluk bdélgesi, viicudunuzu farkli sekillerde zorlar ve fiziksel
zindeliginiz lzerinde farkl etkilere yol acar. Maksimum kalp hizi (maks. KH), tempo veya
gicinlze dayal olarak, ylizde araliklari seklinde tanimlanmis ve 1'den (en duisuk) 5'e (en
ylUksek) kadar numaralandiriimis olan bes farkl bolge vardir.

Yogunlugu akilda tutarak antrenman yapmak ve bu yogunlugun nasil bir his verecegini
anlamak onemlidir. Ve planlanmis antrenmaniniz ne olursa olsun, egzersiz dncesi daima
Isinmaya vakit ayirmaniz gerektigini unutmayin.

Suunto 9 Peak cihazinda kullanilan bes farkli yogunluk bolgesi sunlardir:
1. Bolge: Kolay

1. bélgede egzersiz yapmak, vicudunuz icin nispeten kolaydir. Zindelik antrenmani s6z
konusu oldugunda bu dustklikteki bir yogunluk, esas olarak guclendirici antrenman yapmak
ve sadece egzersize baslarken veya uzun bir ara sonrasi temel zindeliginizi gelistirmek icin
onemlidir. Gunluk egzersizler (yurime, merdiven ¢ikma, ise bisikletle gitme, vb.) genellikle bu
yogunluk bolgesinde yapilir.

2. Bolge: Orta

2. bolgede egzersiz yapmak, temel zindelik dizeyinizi etkili bicimde yukseltir. Bu yogunlukta
egzersiz yapmak kolay gelir, ancak uzun sureli yapilan antrenmanlar ¢ok yuksek bir
antrenman etkisi meydana getirebilir. Kardiyovaskuiler kondisyon antrenmanlarinin buyuk bir
kismi bu bolgede yapiimahdir. Temel zindeligi gelistirmek, diger egzersizler icin bir temel
olusturur ve sisteminizi daha enerjik aktivitelere hazirlar. Bu bdlgede uzun streli yapilan
antrenmanlar, ozellikle vicudunuzun depoladigi yaglardan baslayarak buyuk miktarda enerji
tuketir.

3. Bolge: Zor

3. bolgede egzersiz yapmak oldukca enerjik olarak baslar ve epey zorlayici gelir. Hizli ve
ekonomik hareket etme kabiliyetinizi yukseltir. Bu bdlgede, sisteminizde laktik asit olusmaya
baslar ancak viicudunuz hala bunu tamamen disar atabilecek durumdadir. Viicudunuzu
oldukcga fazla zorladigindan dolayi, bu yodunlukta haftada en fazla iki kez antrenman
yapmalisiniz.

4. Bolge: Cok zor

4. bolgede egzersiz yapmak, sisteminizi yarisma turu etkinlikler ve yuksek hizlar icin
hazirlayacaktir. Bu bélgede yapilan antrenmanlar, sabit hizda veya aralikh antrenman (kesintili
aralarla birlikte daha kisa antrenman asamalarinin kombinasyonlari) seklinde yapilabilir.
Yuksek yogunlukta antrenman yapmak, zindelik duzeyinizi hizli ve etkili sekilde ylkseltir,
ancak asiri sik veya asirl yuksek yogunlukta yapilmasi, sirantrenmana neden olabilir ve bu da
sizi antrenman programiniza uzun bir ara vermek zorunda birakabilir.
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5. Bolge: Maksimum

Bir antrenman esnasinda kalp hiziniz 5. bélgeye ulastigi zaman, antrenman son derece zor
gelecektir. Laktik asit sisteminizde atilabildiginden ¢ok daha fazla birikecek ve sizi en fazla
otuz ila kirk dakika sonrasi durmak zorunda birakacaktir. Atletler bu maksimum yogunluktaki
antrenmanlar cok kontrolll bir sekilde antrenman programlarina dahil ederken, zindelik
tutkunlarinin bunlara hig ihtiyaci yoktur.

4.14.1. Kalp hizi bolgeleri

Kalp hizi bolgeleri, maksimum kalp hiziniza (maks. KH) dayali olarak, ytzde araliklar seklinde
tanimlanir.

Varsayllan olarak, maks. KH'niz su standart denklem kullanilarak hesaplanir: 220 - yasiniz.
Maks. KH'nizi kesin olarak biliyorsaniz, varsayilan degeri uygun sekilde degistirmelisiniz.

Suunto 9 Peak varsayilan ve aktiviteye 6zel KH bdlgeleri vardir. Varsayilan bolgeler tim
aktiviteler icin kullanilabilir, ancak daha iileri diizey antrenman yapmak icin kosu ve bisiklet
aktivitelerine 6zel KH bdlgelerini kullanabilirsiniz.

Maks. KH'y1 belirleme

Antrenman » Yogunluk bélgeleri » Varsayilan bolgeler altindaki ayarlardan maksimum
KH'nizi belirleyin.
1. Maks. KH'ya (en yiiksek deger, bpm) dokunun veya orta diigmeye basin.

2. Yukari veya asagl dogru kaydirarak ya da sag Ust veya sag alt diigmelere basarak yeni
maks. KH'nizi secin.

192tpm 10«

167bpm

3. Sec¢iminize dokunun veya orta digmeye basin.
4. KH bolgeleri ekranindan ¢cikmak icin saga dogru kaydirin veya orta dugmeyi basil tutun.

@ NOT: Ayrica, Genel » Kisisel altindaki ayarlardan maksimum KH'nizi belirleyebilirsiniz.

Varsayilan KH boélgelerini belirleme

Antrenman » Yogunluk bélgeleri » Varsayilan bolgeler altindaki ayarlardan varsayilan KH
bolgelerinizi belirleyin.

1. Yukari/asagi kaydirin ve degistirmek istediginiz KH bolgesi vurgulandigi zaman ekrana
dokunun veya orta digmeye basin.

2. Yukari veya asagi dogru kaydirarak ya da sag Ust veya sag alt diigmelere basarak yeni KH
bolgenizi secin.

KH bdlgeleri

a 148 bpm

138 bpm

3. Seciminize dokunun veya orta digmeye basin.
4. KH bolgeleri ekranindan ¢cikmak icin saga dogru kaydirin veya orta diigmeyi basih tutun.

47



Suunto 9 Peak

Iﬂ NOT: KH bélgeleri ekraninda Sifirla secimini yapmak, KH bdlgelerini varsayilan
degere sifirlayacaktir.

Aktiviteye 6zel KH bolgelerini belirleme

Antrenman » Yogunluk bolgeleri » Gelismis bolgeler altindaki ayarlardan aktiviteye 6zel KH
bdélgelerinizi belirleyin.

1. Duzenlemek istediginiz aktiviteye (kosu veya bisiklete binme) dokunun veya aktivite
vurgulandigi zaman orta dugmeye basin.

2. KH bolgelerini agmak icin orta digmeye basin.

3. Yukari/asagi kaydirin ve degistirmek istediginiz KH bolgesi vurgulandigi zaman ekrana
dokunun veya orta diigmeye basin.

4. Yukari veya asagl dogru kaydirarak ya da sag ust veya sag alt digmelere basarak yeni KH
bdlgenizi segin.

KH bolgeleri

1670pm  ees

157 bpm

3. Seciminize dokunun veya orta digmeye basin.
4. KH bolgeleri ekranindan ¢cikmak icin saga dogru kaydirin veya orta diigmeyi basih tutun.

4.14.1.1. Egzersiz yaparken KH bolgelerini kullanma

Bir egzersizi kaydettiginizde (bkz. Egzersiz kaydetme) ve yogunluk hedefi olarak kalp hizini
sectiginizde (bkz. 4.1.2. Egzersiz yaparken hedefleri kullanma), spor modu ekraninin dis kenari
etrafinda bes bolmeye ayriimis bir KH bdlgesi gostergesi goruntulenir (KH destegdi veren tim
spor modlarinda). Gosterge, ilgili kismin 1s1gini yakarak antrenman yaptiginiz mevcut KH
bolgesini belirtir. Gostergesi klicuk ok isareti, bolge araliginda nerede bulundugunuzu belirtir.

Vo544 132

-12.86

1:12'06

Saatiniz, secilen hedef bdlgenize ulastiginizda sizi uyarir. Egzersiz esnasinda, kalp hiziniz
secilen hedef bdlgenin disindaysa, saat hizlanmanizi veya yavaslamanizi isteyecektir.

Ayrica, spor modunun varsayilan ekraninda KH bdlgeleri icin ayriimis bir ekran mevcuttur.
Bolge ekraninin orta alaninda mevcut KH bdlgeniz, bu bdlgede ne kadar sure kaldiginiz ve
dakika basina nabiz cinsinden bir Ustteki veya alttaki bolgelere ne kadar uzak oldugunuz
gosterilir. Cubugun arka plan rengi de hangi KH bdlgesinde antrenman yaptiginizi gosterir.
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Egzersiz dzetinde, her bir bolgede ne kadar sure harcadiginizin bir analizini gorebilirsiniz.

4.14.2. Tempo bolgeleri

Tempo bolgeleri ayni KH bdlgeleri gibi ¢alisir, ancak antremaninizin yogunlugu kalp hiziniz
yerine temponuza dayalidir. Tempo bdlgeleri, ayarlariniza bagli olarak metrik veya ingiliz 8lcii
birimi olarak gdsterilir.

Suunto 9 Peak, varsayilan olarak kullanabileceginiz veya kendiniz tanimlayabileceginiz bes
tempo alanina sahiptir.

Tempo alanlari kosma ve bisiklet stirme icin kullanilabilir.
Tempo bolgelerini ayarlama

Aktiviteye 6zel tempo bolgelerinizi Antrenman » Yogunluk boélgeleri » Gelismis bolgeler
altindaki ayarlardan belirleyin.

1. Kosu veya Bisiklet secenegine dokunun veya orta digmeye basin.

2. Kaydirin veya alt digmeye basin ve tempo alanlarini secin.

3. Yukari/asagi kaydirin veya Ust ve alt diigmelere basin ve degistirmek istediginiz tempo
alani vurgulandiginda orta digmeye basin.

4. Ekrani yukari/asagi kaydirarak ya da Ust veya alt dugmelere basarak yeni tempo boélgenizi
secin.

Hiz bblgeleri

0530/m

0600 km

5. Yeni tempo bolgesi degerini secmek icin orta dugmeye basin.
6. Tempo alanlari goriinimiinden ¢ikmak igin saga kaydirin veya orta digmeyi basil tutun.

4.14.2.1. Egzersiz yaparken tempo boélgelerini kullanma

Bir egzersizi kaydettiginizde (bkz. Egzersiz kaydetme) ve yogunluk hedefi olarak tempoyu
sectiginizde (bkz. 4.1.2. Egzersiz yaparken hedefleri kullanma), bes bolmeye ayrilmis bir
tempo bdlgesi gostergesi goruntulenir. Bu bes bdlme, spor modu ekraninin dis kenari
etrafinda gosterilir. Gosterge, ilgili kismin 1sigini yakarak yogunluk hedefi olarak sectiginiz
tempo bolgesini belirtir. Gostergesi kliclik ok isareti, bolge araliginda nerede bulundugunuzu
belirtir.

V0544 132

-12.86

1:12'06

Saatiniz, secilen hedef bolgenize ulastiginizda sizi uyarir. Egzersiz esnasinda, temponuz
secilen hedef bdlgenin disindaysa, saat hizlanmanizi veya yavaslamanizi isteyecektir.
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Ayrica, spor modunun varsayilan ekraninda tempo bdlgeleri icin ayriimis bir ekran mevcuttur.
Bolge ekraninin orta alaninda mevcut tempo bdlgeniz, bu bolgede ne kadar sure kaldiginiz ve
tempo olarak bir Ustteki veya alttaki bolgelere ne kadar uzak oldugunuz gosterilir. Orta cubuk
da yanarak, dogru tempo bdlgesinde antrenman yaptiginizi belirtir.

i
V': o2 e
2005'44 1812
1 046 3482

1:12'06

Egzersiz dzetinde, her bir bolgede ne kadar sure harcadiginizin bir analizini gorebilirsiniz.

4.15. FusedAlti:

FusedAltiTM, GPS ve barometrik yikseklik birlesiminden olusan bir yukseklik 6l¢cimu saglar.
Son yukseklik dlcimunde gecici hatalarin ve fark hatalarinin etkisini en aza indirir.

Iﬂ NOT: Yiikseklik varsayilan olarak, GPS kullanan egzersizler ve navigasyon sirasinda
FusedAlti ile olciilii. GPS kapaliyken, ylkseklik barometrik sensér ile ol¢ulir.

4.16. FusedSpeed

FusedSpeedTM, kosma hizinizi daha hassas bir sekilde 6lgmenizi saglayan benzersiz bir GPS
ve bilek hizlanma sensori 6l¢cimi kombinasyonudur. GPS sinyali, bilek hizi bazinda
uyarlanabilir bir sekilde filtrelenir ve sabit kosma hizlarinda daha hassas dl¢climler saglarken
hiz degisikliklerine de daha hizh tepki verir.

121

10

%4

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

FusedSpeed en iyi, antrenman esnasinda yiiksek reaktif hiz 6lclimlerine ihtiyac
duydugunuzda (or. engebeli arazide kosarken veya aralikll antrenmanlar esnasinda)
performans gosterir. GPS sinyalini gecici olarak kaybederseniz, Suunto 9 Peak saatiniz GPS
kalibrasyonlu hiz dl¢er sayesinde hassas hiz dlgiimleri gostermeye devam edebilir.
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- F N GPS — FusedSpeed

@ IPUCU: FusedSpeed ile en yiiksek hassasiyete sahip 6lciimler elde etmek icin tek
yapmaniz gereken ihtiyaciniz oldugunda kisaca cihaza bakmaktir. Saati hareket ettirmeden
ontindzde tuttugunuzda hassasiyet azalir.

FusedSpeed; kosma ve oryantiring, floor ball ve futbol gibi benzer aktivite tirleri icin otomatik
olarak etkinlestirilir.

4.17. FusedTrack

Suunto 9 Peak Urunundeki bazi pil modlari, egzersiz esnasinda pil tasarrufu yapmak icin GPS
olcimlerinin araligini degistirir. Suunto 9 Peak, egzersiz esnasinda kotu GPS dlgumlerinin
yapilmasini énlemek icin FusedTrack 6zellligini kullanir. FusedTrack farkh GPS dl¢cumleri
arasinda hareketinizi kaydetmek icin hareket sensdrlerini kullanir, bu da egzersizinizin daha iyi
takip edilmesini saglar.

FusedTrack, Ultra veya Dayaniklilik pil modu secildigi zaman kosu veya patika kosusu
esnasinda otomatik olarak etkinlestirilir ve GPS olclimleri arasinda takip ve mesafe
dogrulugunu artinr. Dayanikhlik modunda 1 dakikalik araliklarla GPS olgimu yapilirken, Ultra
modunda 2 dakikalik araliklarla GPS olgtimi yapilir.
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5. SuuntoPlus

SuuntoPlus™ Suunto 9 Peak uUrlinuinlizu yeni araclar ve analizlerle donatarak size ilham
kaynadi sunar ve aktif yasam tarzinizin tadini ¢gikarmaniz icin yeni yollar saglar.

SuuntoPlus™ Gruntntn ozelliklerini kullanmak icin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan once, yukari kaydirarak veya alt dugmeye basarak spor
modu seceneklerini agin.

SuuntoPlus™ 6gesine gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.

istediginiz 6zellige gidin ve dokunun veya orta diigmeye basin.

Yukaridaki baslangi¢ goriinime gidin ve normal sekilde egzersizinize baslayin.

Kendi ekraninda gosterilen SuuntoPlus™ 6zelligine ulasana kadar ekrani sola kaydirin veya
orta digmeye basin.

ok wWwN

6. Egzersiz kaydini durdurduktan sonra, ilgili bir sonu¢c mevcutsa SuuntoPlus™ 6zelliginin
sonucunu 6zet kisminda bulabilirsiniz.

Suunto.com/Suuntoplus adresini ziyaret ederek en yeni SuuntoPlus™ 6zelliklerine
erisebilirsiniz.
Suunto 9 Peak drinlniziin en yeni yazilim stirimiine sahip oldugundan emin olun.

5.1. SuuntoPlus: Climb - Hill training

Climb 6zelligi, daglarnn tepesine yuruyus yaparken ve yerel antrenman sahanizda tepe
tekrarlarn yaparken size icgortler sunar.

Climb 6gesini Suunto 9 Peak ile birlikte kullanmak icin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan once, yukari kaydirarak veya alt dUigmeye basarak spor
modu seceneklerini agin.

SuuntoPlus™ 6gesine gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.

Climb 6Jesine gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.

Yukaridaki baslangi¢ goériintime gidin ve normal sekilde egzersizinize baslayin.

Egzersiz sirasinda, Climb i¢cgdriilerini goriintilemek icin Climb ekranina ulasincaya kadar
sola kaydirin veya orta dugmeye basin.

oA wWwN

Climb i¢cgorileri asagidakileri gosterir:
Dikey tirmanma ve tirmanma sayaci

Yukari dogru eforunuza baslarken, ilk tirmanis tetiklenir. Bu, saatiniz 10 metrelik stirekli bir
tirmanma algiladigi zaman baslayacaktir. Kat ettiginiz tirmanigi géreceksiniz ve toplam
tirmanisi kolayca dl¢ebileceksiniz. Tirmanma sona erdigi zaman, tirmanma sayaci kat ettiginiz
tirmanislarin sayisini gdsterecektir.

Egim

Tirmanmanin egimi, % cinsinden egim seklinde gosterilir. E§im tirmanip indiginiz zaman
gosterilir ve ok tepe yonunu isaret eder.

NGP

Kosarken, kosma hizi Normallestirilmis kademeli hiz (NGP) olarak gosterilir. Bu, size diz
ylzeydeki hiziniza esit olan kosu hizini bildirir.

Toplam Dikey metre
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Climb 6zelligi ile kosmak disindaki diger spor modlari igin icgord, oturumda kat edilen toplam
dikey metreyi gosterir.

Dikey hiz

Mevcut dikey hiz, tirmanma veya inme olsun, metre / saat cinsinden gd&sterilir.

5.2. SuuntoPlus: Ghost Runner

Ghost runner 6zelligi, golge kosucu icin bir hedef tempo ayarlayarak ve kosunuz sirasinda
golge kosucu ile olan mesafenizi gostererek kosu boyunca tempo tutmaniza yardimci olur.

Ghost runner 6gesini Suunto 9 Peak ile birlikte kullanmak igin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan dnce, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu sec¢eneklerini agin.

2. SuuntoPlus™ secenegdine gidin ve dokunun veya orta diigmeye basin.

w

Ghost runner secenegine gidin ve dokunun veya orta diigmeye basin.

4. lIsterseniz kosunuz icin bir mesafe veya siire hedefi de belirleyebilirsiniz (spor modu
seceneklerinde).

5. Baslangi¢ goriinime geri doénin ve egzersizinizi normal sekilde baslatin.

6. Egzersiz sirasinda, sola kaydirarak veya orta digmeye basarak Ghost runner gériinimiine
gelin ve Ghost runner analizlerini goruntileyin.

Hedef mesafe veya siire:

istege bagh ayar. Kosu icin km veya mil cinsinden bir hedef mesafe ya da hedef siire ayarlar.
Bu sayede, kosu sirasinda bitis zamani/mesafesi ile ilgili tahmin hesaplanir. Hedef deger, spor
modu seceneklerinde ayarlanir. Bitis tahmini, kosu sirasinda ekrandaki en alt satirda gosterilir.

GHOST RUNNER

Ghost runner analizleri asagidaki bilgileri de gosterir:
Hedef tempo

Sol st kdsede, gecerli kosu icin ilk kilometre/yarim mil bazinda otomatik olarak belirlenen ya
da en son manuel turda ortalama temponuza gore belirlenen hedef tempo gdsterilir. Kosunun
basinda hedef temponuzu kilitlemeden dnce, bu alanda sonradan sizin hedef temponuz
olacak ortalama tempo gosterilir.

Mevcut tempo
Sag ust kosede gecerli temponuz gosterilir.
ilerisinde/gerisinde

Ortadaki deger, belirlenen hedef tempoyla birlikte hareket eden sanal Ghost runner ile olan
mesafeyi gosterir. Pozitif deger, o anda sanal Ghost runner kosucusunun éntinde oldugunuz
anlamina gelir.
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5.3. SuuntoPlus: Loop - Lap Timer (Speed, Pace, Power)

Bircok aktivite tur atma seklinde gerceklestirilir. Kros kayagdi pisti, strat pateni pisti, atletizmde
kosma veya hatta sadece bir parkta kosma. Suunto 9 Peak Urliniinlz, sizi pistte tutmak,
ilerlemeye motive etmek ve performansinizi gérmeniz igin size Loop 6zelligini sunabilir.

Loop ozelliginin Gg farkl stirimd vardir:

Loop — Lap Timer (Speed)

Seyir sirasinda hizinizi, kalp hizinizi ve mesafenizi takip eder Loop

Loop — Lap Timer (Pace)

Seyir sirasinda temponuzu, kalp hizinizi ve mesafenizi takip eder Loop

Loop — Lap Timer (Power)

Bisiklet icin tasarlanmistir ve seyir sirasinda gliclintzi kalp hizinizi ve mesafenizi takip eder
Loop

Iﬂ NOT: Ozellik, bisiklet stirmek icin bir giic 6lcer gerektirir.

Loop 6gesini Suunto 9 Peak ile birlikte kullanmak icin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan once, yukari kaydirarak veya alt dUigmeye basarak spor
modu seceneklerini agin.

2. SuuntoPlus™ 6gesine gidin ve dokunun veya orta diugmeye basin.

3. Kullanmak istediginiz Loop 6zelligine gidin ve dokunun veya orta diigmeye basin.

4. Yukaridaki baslangi¢c gérinime gidin ve normal sekilde egzersizinize baslayin.

Egzersizinize basladiginiz zaman, Suunto 9 Peak uriinlintiz baslangi¢c noktasini kaydedecektir
ve egzersiziniz sirasinda bu noktadan daha sonra gecerseniz, bir dongl yapmis olacaksiniz.

Ayrica Loop 6zelligini herhangi bir asamada sag alt digmeye basarak manuel olarak da
baslatabilirsiniz; ardindan bu konum, Loop 6zelliginin baslangi¢c noktasi olacaktir.

Tamamlanan her dénglintin sonucu, Loop ekranina donmeden 6nce saatinizde 20 saniye
boyunca gorunecektir.

Egzersiz kaydini durdurduktan sonra, Loop 6zelliginin sonucunu 6zet kisminda ve Suunto
uygulamasinda bulabilirsiniz. Dongu sayisi ile birlikte, ortalama dongu sliresi ve mesafe sayilir.
Ayrica, oturum sirasinda kat ettiginiz en hizlh dénguyu de goreceksiniz.

5.4. SuuntoPlus: Safe — My location

Daglarda veya ormanin derinliklerindeyken her zaman bir seylerin ters gitme ve yardim
cagirmak zorunda kalma riskiniz vardir. Suunto 9 Peak kurtarma ekibine verebileceginiz
bilgileri size saglayabilir. Bu 6zellik size konum bilgilerini, basladiginiz yere olan dogrudan
mesafeyi ve irtifayl verecektir. Bu bilgi, oryanteering icin kagit haritalar kullanilirken de faydal
olabilir.

Safe 6gesini Suunto 9 Peak ile birlikte kullanmak igin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan dnce, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu se¢eneklerini agin.

2. SuuntoPlus™ 6Jesine gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.
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3. Safe dgesine gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.
Yukaridaki baslangi¢ goériinime gidin ve normal sekilde egzersizinize baslayin.

5. Egzersiz sirasinda, konum bilgilerini goriintiilemek igin Safe ekranina ulasincaya kadar sola
kaydirin veya orta digmeye basin.

»

Safe ekrani mevcut konumunuzu asagidakilerle birlikte gosterir:

+ Enlem/Boylam
+ Baslangi¢ noktasina dogrudan mesafe
- Baslangic noktasi ile irtifa farki

Safe ekrani ayrica size baslangi¢ noktaniz hakkinda bilgi verir:

- Baslangi¢c zamani
« Enlem/boylam ile baslangic konumu
Baslangi¢ noktasi yonu icin yesil ok ve kuzey icin kirmizi ok

5.5. SuuntoPlus: Red Bull X-alps

Bu 0zellik esas olarak yamacg parasuti kullanimi icin tasarlanmistir, ancak diger spor
modlariyla da kullanilabilir Red Bull X-Alps yamacg parasuti yaparken ¢ok yararli olabilecek
gecerli bilgiler gdsterir.

Iﬂ NOT: Bu 6zelligin yalnizca ucus sirasinda yardimci olarak kullaniimasi amaclanmistir ve
ana bilgi kaynagi olarak kullanilmamalidir.

Red Bull X-Alps 6gesini Suunto 9 Peak ile birlikte kullanmak igin:

1. Bir egzersizi kaydetmeye baslamadan once, yukari kaydirarak veya alt diigmeye basarak
spor modu sec¢eneklerini agin.

2. SuuntoPlus™ 6gesine gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.

3. Red Bull X-Alps 6gesine gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.

4. Yukaridaki baslangi¢c gérinume gidin ve normal sekilde egzersizinize baslayin.

5

. Egzersiz sirasinda, Red Bull X-Alps ekranina ulasincaya kadar sola kaydirin veya orta
digmeye basin.

Red Bull 2 B

Red Bull X-Alps ekraninin st kismi mevcut yatay hizinizi ve deniz seviyesinden hesaplanan
mevcut irtifanizi gosterir.

Ekranin ortasindaki varyometre 6lcegi, dikey hizinizi ger¢cek zamanli olarak +-3m/s'ye kadar
gosterir. Cubuk, dlcegin pozitif tarafindaysa yamag parasituniz ylkseliyor demektir. Cubuk,
negatif taraftaysa yamacg parasiiti alcaliyor demektir. Red Bull X-Alps ayrica ses ve titresim
kullanarak dikey hizinizdaki degisikliklere dair sizi uyaracaktir. Bu alarmlarin sikhgi, bir
varyometreye benzer sekilde, ne kadar hizh yiikseldiginize/alcaldiginiza baglh olacaktir.
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Ekranin altindaki deger, son termal 6lgcim sirasindaki toplam ytikselmeyi gdsterir.

Ekranin dis kenarindaki kirmizi ok her zaman kuzeyi isaret eder.

5.6. SuuntoPlus: Sprint - Running Pace, Cycling Power

Sprint 6zelligi, egzersiziniz sirasinda kag sirat kosusu yaptiginizi otomatik olarak tespit
edecek ve izleyecektir. Bu 6zellik, kosarken (hiz) veya bisiklet siirerken (gli¢) kullanilabilir

@ NOT: Ozellik, bisiklet siirmek icin bir giic élcer gerektirir.

Kosarken veya bisiklet surerken ilk 10 dakika boyunca, Suunto 9 Peak 6gesinin egzersizinizde
sarf ettiginiz temel eforu tanimlayan bir iIsinma dénemi gecireceksiniz. Sag alt digmeye
basarak 1sinma suresini kisaltabilirsiniz.

Isinma sirasinda, tetik seviyesinin gtincellendigini goriirstuiniiz. Bu tetik seviyesi, %25 daha hizli
kosuya veya %25 daha ylksek bisiklet glicline ayarlanmistir.

Kendinizi 1Isinma slireniz boyunca ayarladiginiz seviyeden daha fazla zorlarsaniz, Sprint
otomatik olarak tetiklenir. Yavaslamaya basladiginiz zaman, Sprint s6z konusu slrat kosusunu
otomatik olarak bitirecektir.

Siirat kosunuz tamamlandiktan sonra, maksimum gi¢/hiz, kalp hizi, stire ve mesafe gibi bazi
onemli degerler 20 saniye boyunca gosterilir.

Iﬂ NOT: GPS verileriyle kosarken Sprint 6zelligi kullanildigi sirada, sirat kosusu
tanimlamasinda 5-10 saniyelik bir gecikme olacaktir.

Sprint 6gesini Suunto 9 Peak ile birlikte kullanmak icin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan once, yukari kaydirarak veya alt duigmeye basarak spor
modu seceneklerini agin.

2. SuuntoPlus™ 6gesine gidin ve dokunun veya orta dugmeye basin.

3. Sprint 6gesine gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.

4. Yukaridaki baslangi¢ gorlinime gidin ve normal sekilde egzersizinize baslayin.

Egzersiz kaydini durdurduktan sonra, slrat kosulari tur cinsinden kaydedilir ve Suunto
uygulamasinda gortntilenir.

5.7. SuuntoPlus - Strava

Gergek zamanli Relative Effort ile egzersizinizde ne kadar efor sarf ettiginize dair 6zel bilgiler
edinin. Egzersiziniz ister yavas ve istikrarli isterse kisa ve yorucu olsun, Relative Effort kalp hizi
bdlgelerinize gore size kisisellestirilmis bir dlcim sunar, boylece hareket halindeyken
eforunuzu uygun hale getirebilirsiniz. Egzersiziniz bittigi zaman, faaliyetlerinizi Strava ile
senkronize edin veya Strava Summit ile antrenmaninizdan daha fazla randiman alin:
temponuzun zirvesinde, temponuzu koruma veya toparlanma halinde olun, performans
verilerini derinlemesine ele alabilir, toplamda ne kadar ilerleme kaydettiginizi ve egzersiz
dongunidzin neresinde bulundugunuzu gorebilirsiniz.

Strava Relative Effort’t Suunto 9 Peak ile birlikte kullanmak igin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan dnce, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu se¢eneklerini agin.

2. SuuntoPlus™ 6gesine gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.

3. Strava’ya gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.
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4. Yukaridaki baslangi¢ goriinime gidin ve normal sekilde egzersizinize baslayin.

5. Egzersiz sirasinda Relative Effort degerini ger¢cek zamanli olarak gorintilemek igin, Strava
ekranina gelene kadar ekrani sola kaydirin veya orta diigmeye basin.

6. Egzersiz kaydini durdurduktan sonra, Strava Relative Effort sonucunu 6zet kisminda
bulabilirsiniz.

7. Goreceli eforla ilgili uzun vadeli analizlere bakmak icin, Suunto 9 Peak uriintintiziin Suunto
Uygulamasi araciligiyla Strava'ya baglandigindan emin olun.

Strava ile ayni Relative Effort sonuclarini Suunto 9 Peak uriinlinde de almak icin, Suunto 9
Peak Urliniindeki kalp hizi bolgelerini Strava’daki degerlerinizle eslestirmeyi unutmayin.

5.8. SuuntoPlus — TrainingPeaks

TrainingPeaks Training Stress Score® (TSS®) icin gercek zamanli gorunum ile birlikte bisiklet
icin Normalized Power® (NP®) ve kosu icin Normalized Graded Pace™ (NGP™) sunar. Bu
TrainingPeaks 6zellikleri, dayaniklilik antrenmaninda yaygin olarak kullanilir ve Suunto 9 Peak
urindntz antrenman yaparken bu olcumleri takip etme imkani saglar.

Egzersiziniz tamamlandigi zaman, TrainingPeaks dlcimleri 6zet kisminda bulunabilir. Uzun
vadeli analiz igin, Suunto 9 Peak uriintinliziin Suunto uygulamasi araciligiyla TrainingPeaks‘e
baglandigindan emin olun.

TrainingPeaks ozellikleri U¢ bolime ayrilmistir.
TrainingPeaks — Bisiklet glicu

Normalized Power® (NP®) Bisiklet

Normalized Power® (NP®) olcllen watt degerinden elde edilir ve fizyolojik maliyeti
hesaplamak icin istikrarl ve istikrarsiz antrenmanlar arasindaki degisiklikleri hesaba katar —
bedeninizi maruz birakabileceginiz stres miktarina karsin ne kadar toparlanma gerektigi.
Normalized Power® (NP®) kararl ¢caba ile suris yapmaniz durumunda ortalama gucintze dair
tahmini bir deger verir.

Bir bisiklet gli¢c dlcim aletinin kullaniimasini gerektirir.

Daha fazla bilgi icin lGtfen su adresi ziyaret edin: https.//www.trainingpeaks.com/blog/what-is-
normalized-power/

Training Stress Score® (TSS®)

Gl¢, tempo veya kalp hizi verisi iceren her tlrli antrenman bir Training Stress Score® (TSS®)
degerine atanabilir. Training Stress Score® (TSS®) size toplam antrenman yuklnd ve bir
antrenman oturumunun olusturdugu fizyolojik stresi bildirir; bu sirada antrenmanin siliresi ve
yogunlugu hesaba katilr.

Antrenman yukunu gercek zamanli olarak takip edebilmek, egzersiz sirasinda ¢abayi ve sureyi
ayarlamaniza imkan taniyarak hedefinize ulasmaniza yardimci olur.

Uzun vadeli antrenman yuku verileri TrainingPeaks uygulamasinda analiz edilebilir.
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Intensity Factor® (IF®)

Yogunluk Faktord, Normalized Power® (NP®) ile islevsel esik glicunuzu karsilastirarak size
godreceli yogunlugu bildirir. Intensity Factor® (IF®) size ne kadar yogun antrenman yaptiginiza
dair basit bir dlciim verir.

Asagidakiler icin Intensity Factor® (IF®):

» toparlanma antrenmanlarinda 0,75’in altinda olmalidir

- dayaniklilk surusleri 0,75-0,85

+ tempo antrenmanlari 0,85-0,95

« anaerobik esik araliklari 0,95-1,05.

Kisa sireli, yani 10 km’lik denemelerde, Intensity Factor® (IF®) degeri 1,05-1,15 olmalidir.

Daha fazla bilgi icin litfen su adresi ziyaret edin: https.//www.trainingpeaks.com/blog/
normalized-power-intensity-factor-training-stress/

TrainingPeaks — Kosu Hizi

Normalized Graded Pace™ (NGP™) Kosu

Tepelik arazide kosarken hizlanmak zor olabilir. Yokus yukari ¢ikarken hiz diser fakat
harcanan ¢aba ayni kalir. Normalized Graded Pace™ (NGP™) size duz yiizeydekiyle esdeger
hizi saglar. Kosu sirasinda, saatinizde Normalized Graded Pace™ (NGP™) degerini gercek
zamanli sekilde izleyerek ¢abanizi kolayca ayarlayabilirsiniz.

Daha fazla bilgi igin litfen su adresi ziyaret edin: https.//www.trainingpeaks.com/blog/what-is-
normalized-graded-pace/

Running pace Training Stress Score (r'TSS)

Glc, tempo veya kalp hizi verisi iceren her tlrli antrenman bir Training Stress Score® (TSS®)
degerine atanabilir. Training Stress Score® (TSS®) size toplam antrenman ytkuni ve bir
antrenman oturumunun olusturdugu fizyolojik stresi bildirir; bu sirada antrenmanin siiresi ve
yogunlugu hesaba katilir.

Antrenman yukunu gercek zamanli olarak takip edebilmek, egzersiz sirasinda ¢abayi ve sureyi
ayarlamaniza imkan taniyarak hedefinize ulagsmaniza yardimci olur.

Uzun vadeli antrenman yuku verileri TrainingPeaks uygulamasinda analiz edilebilir. Kosu
hizina dayali Training Stress Score® (TSS®) degeri, rITSS olarak isaretlenir.

Intensity Factor® (IF®)

Intensity Factor® (IF®) size Normallestiriimis Kademeli Hiz ile anaerobik esik hizini
karsilastirma yoluyla kosuya dair goreceli yogunlugu bildirir. Yogunluk Faktoru size ne kadar
yogun antrenman yaptiginiza dair basit bir dlcum verir.

Asagidakiler icin Intensity Factor® (IF®) :

« toparlanma antrenmanlarinda 0,75’in altinda olmahdir

« dayaniklilik kosular 0,75-0,85

+ tempo antrenmanlari 0,85-0,95

» anaerobik esik araliklari 0,95-1,05.
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Daha fazla bilgi igin litfen su adresi ziyaret edin: https.//www.trainingpeaks.com/blog/
normalized-power-intensity-factor-training-stress/

TrainingPeaks — Kalp hizi

Heart rate Training Stress Score (hrTSS)

Glc, tempo veya kalp hizi verisi iceren her tlrld antrenman bir Training Stress Score® (TSS®)
degerine atanabilir. Training Stress Score® (TSS®) size toplam antrenman yukunu ve bir
antrenman oturumunun olusturdugu fizyolojik stresi bildirir; bu sirada antrenmanin suresi ve
yogunlugu hesaba katilir.

Antrenman yukunu gercek zamanli olarak takip edebilmek, egzersiz sirasinda ¢abayi ve sureyi
ayarlamaniza imkan taniyarak hedefinize ulasmaniza yardimci olur.

Uzun vadeli antrenman yuku verileri TrainingPeaks uygulamasinda analiz edilebilir. Kosu
hizina dayali Training Stress Score® (TSS®) degeri, hrTSS olarak isaretlenir.

Daha fazla bilgi igin lutfen su adresi ziyaret edin: https.//www.trainingpeaks.com/blog/
normalized-power-intensity-factor-training-stress/

TrainingPeaks — Suunto 9 Peak
TrainingPeaks'i Suunto 9 Peak ile birlikte kullanmak icin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan once, yukari kaydirarak veya alt dugmeye basarak spor
modu seceneklerini agin.

SuuntoPlus™ 6gesine gidin ve dokunun veya orta dugmeye basin.

Ekrani TrainingPeaks‘e kaydirin ve Kosu hizi, Bisiklet glicii secimini yapin veya Kalp hizi
Yukaridaki baslangi¢ goriinime gidin ve normal sekilde egzersizinize baslayin.

Aktiviteniz sirasinda, TrainingPeaks ekranina ulasana kadar sola kaydirarak veya orta
digmeye basarak gercek zamanl sekilde Training Stress Score® (TSS®) degerini ve
bisiklet icin Normalized Power® (NP®) veya kosu icin Normalized Graded Pace™ (NGP™)
degerini gorlntlleyebilirsiniz.

6. Egzersiz kaydini durdurduktan sonra, 6zetin bir kismi olarak TrainingPeaks Training Stress
Score® (TSS®) ve Normalized Power® (NP®) veya Normalized Graded Pace™ (NGP™)
degerlerini gorebilirsiniz.

ok wWwN

Goreceli eforla ilgili uzun vadeli analizlere bakmak igin, Suunto 9 Peak Urlinliniziin Suunto
uygulamasi aracihgiyla TrainingPeaks‘e baglandigindan emin olun.

5.9. SuuntoPlus: Weather - Insights

Doga yuruyusl veya dag yurlyusu yaparken, yakin ¢evrenizi ve hava durumunu takip etmek
her zaman iyidir.

Weather icgorileri, mevcut ylrlylsiniz baglaminda hava durumu kosullarini sunar. Sizi
degisen kosullara dair haberdar tutmak icin faydali olan bir islev kombinasyonu mevcuttur.
Firtina alarmlari alabilir, su sicakligini 6l¢ebilir, doga yiriyutsinizin gin batimi saatini gegip
gecmedigini gorebilir ve barometrik egilimi stirekli takip edebilirsiniz.

Weather 6gesini Suunto 9 Peak ile birlikte kullanmak igin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan once, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu se¢eneklerini agin.
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SuuntoPlus™ 6gesine gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.
Weather 6gesine gidin ve dokunun veya orta diigmeye basin.
Yukaridaki baslangi¢ goriniime gidin ve normal sekilde egzersizinize baslayin.

Egzersiz sirasinda, Weather icgorulerini goruntilemek icin Weather ekranina ulasincaya
kadar sola kaydirin veya orta diigmeye basin.

oA wWwN

Weather icgorlleri asagidakileri gdsterir:

Giin dogumu / Giin batimi

Hangisinin bir sonraki olduguna bagli olarak, yaklasan giin dogumu veya gun batimi.
Sicaklik

EJer saati suya batirirsaniz (10 cm/4 in¢’ten derine) su sicakhdini dlcebilirsiniz. Saati sudan
cikardiktan sonra, sicaklik takip eden 30 saniye icin gosterilir. Bu, ayri bir sicaklik simgesiyle
belirtilir.

Iﬂ NOT: Su sicakliginin &i¢lilmesi, basing temelli olan tirmanma/inme dederlerini
etkileyecektir.

Tahmini vanis zamani (ETA)
Tahmini varis zamani gun batimi saatini gecerse, kirmizi renkte gdsterilecektir.
Barometrik egilim ve firtina alarmi

Barometrik egilim, mevcut barometrik degerle birlikte ekranin altinda gosterilir. Suunto firtina
alarmi otomatik olarak verilecek ve bu ekranda gdsterilecektir. Basing 3 saatlik bir sure
boyunca 4 hPa (0,12 inHg) veya daha fazla dliserse, bir firtina semboll gosterilir.

Oksijen seviyesi

2000 metrenin (6561 ft) Uzerindeyseniz, deniz seviyesine kiyasla oksijen % seviyesi hakkinda
bir deger goreceksiniz.

5.10. SuuntoPlus: Wings for Life World Run

Wings for Life World Run omurilik zedelenmesine ¢are bulmak i¢in bagis toplayan, benzersiz
bir yanstir. Bitis ¢izgisi yoktur. Bunun yerine, ayni anda diinya ¢apinda binlerce kisiyle kosuya
baslarsiniz ve Yakalama Araci sizi gegcmeden once olabildigince uzaga kosarsiniz.

Wings for Life World Run 6zelligi, glinlik antrenmanlariniz icin motivasyon sunmak ve yaris
icin antrenman yapmaniza yardimci olmak icin Yakalama Aracini simtile eder. Yakalama Araci,
siz kosuya basladiktan 30 dakika sonra takibe baslar ve sizi yakalamaya calisirken gittikce
hizlanir. Kostugunuz sirada, aracin ne kadar geride oldugunu ve sizi yakalamadan dnce
kosacaginiz tahmini mesafe ile sureyi gorebilirsiniz.

Suunto 9 Peak urununuzle Wings for Life o6zelligini kullanmak igin:

1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan once, yukari kaydirarak veya alt dUigmeye basarak spor
modu seceneklerini agin.

SuuntoPlus™ 6gesine gidin ve dokunun veya orta digmeye basin.

Asadi kaydirin ve Wings for Life World Run secimini yapin.

Yukaridaki baslangi¢ goériiniime gidin ve normal sekilde egzersizinize baslayin.

Egzersiziniz sirasinda, Wings for Life World Run ekranina ulasincaya kadar sola kaydirin
veya orta digmeye basin.

ok wWwN
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Egzersiz kaydini durdurduktan sonra, 6zetin bir kismi olarak Wings for Life World Run
sonucunu gorebilirsiniz.
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6. Bakim ve destek

6.1. Kullanim yonergeleri
Uniteyi tasirken dikkatli olun; bir yere carpmayin veya diisiirmeyin.

Saat, normal sartlarda bakim gerektirmez. Diizenli olarak temiz su ve yumusak sabunla yikayin
ve cerceveyi nemli yumusak bir bez veya glideri bezle temizleyin.

Yalnizca orijinal Suunto aksesuarlarini kullanin; orijinal olmayan aksesuarlarin neden oldugu
hasarlar garanti kapsaminda degildir.

6.2. Pil

Tek bir sarjla calisma siiresi, saatinizi nasil ve hangi kosullarda kullandiginiza baglidir. Ornegin,
dusuk sicakliklar, tek bir sarjda pil dmrinu kisaltir. Genelde, yeniden sarj edilebilir pillerin
kapasitesi zamanla azalir.

Iﬂ NOT: Arizali pil nedeniyle olagan disi kapasite azalmas! durumunda, Suunto bir yil
stuiresince veya en fazla 300 sarj islemi icin (hangisi 6nce gerceklesirse) pil degistirme hizmeti
sunmaktadir.

Pil sarj diizeyi %20'den ve daha sonra %5’ten az oldugunda, saatinizde disik pil simgesi
gOsterilir. Sarj dlizeyi ¢cok dlisuk olursa, saatiniz diistik glic moduna gecer ve bir sarj simgesi
gosterilir.

Saatinizi sarj etmek icin birlikte verilen USB kablosunu kullanin. Pil diizeyi yeterince yliksekse,
saat dusltk glic modundan uyanir.

6.3. imha etme

Lutfen cihazi elektronik atiklara uygun sekilde atin. Cope atmayin. Dilerseniz, cihazi en yakin
Suunto bayisine gdénderebilirsiniz.

H
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/. Referans

7.1. Uygunluk

Uygunlukla ilgili bilgiler ve ayrintili teknik spesifikasyonlar i¢cin Suunto 9 Peak saatinizle birlikte
gelen veya www.suunto.com/userguides adresinde bulunan “Uriin Giivenligi ve Mevzuat
Bilgileri” belgesine bakin.

7.2.CE

Suunto Oy, isbu vesileyle OW194 tip telsiz ekipmaninin 2014/53/EU Ydnergesiyle uyumlu
oldugunu bildirmektedir. AB uygunluk bildiriminin tam metni su internet adresinde bulunabilir:
www.suunto.com/EUconformity.

C€
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