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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 ézelliklerinin ve islevierinin nasil kullanilacagi ile ilgili ek ipuc¢lar almak
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 glivenmeyin. Her zaman icin giivenliginizi
saglamak adina harita ve diger yedek materyalleri kullanin.

A DIKKAT: Uriine hicbir ¢céziicii 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
dikkate alin.

A DIKKAT: Uriine vurmayin veya iiriinii diisiirmeyin, bu (riine hasar verebilir.
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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, Urtin ve hizmetlerimiz ile toplanan verilerin hi¢cbiri tam glivenilir
degildir ve bunlarin trettigi 6lciimler kesin olarak dogru kabul edilmemelidir. Kalori, nabiz,
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 Spartan Sport Wrist HR driintintzd ilk defa calistirmak hizl 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 secenegine dokunarak dilinizi secin.

4.

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

Kurulum sihirbazini tamamladiktan sonra, pil tam olarak sarj oluncaya kadar birlikte gelen USB
kablo ile saati sarj edin.

Saatinizin yazilim gincellemelerini almak icin PC veya Mac bilgisayariniza SuuntoLink
programini indirmeniz ve kurmaniz gerekir. Yeni bir yazihm strimu ¢iktigi zaman, saatinizi
guncellemenizi siddetle tavsiye ederiz.

Iﬂ NOT: SuuntolLink ayrica saatinizin GPS performansini en iyi hale getirir. lyi bir GPS takibi
saglamak igin, saatinizi SuuntoLink'e diizenli olarak baglamaniz gerekir.

2.1. SuuntoLink

Saat yaziliminizi gtincellemek igin PC veya Mac bilgisayariniza SuuntoLink'i indirin ve kurun.

Yeni bir yazilm stirimi ¢iktigr zaman, saatinizi gincellemenizi siddetle tavsiye ederiz. Bir
guncelleme oldugunda, SuuntoLink ile birlikte Suunto uygulamasi lizerinden bildirim alirsiniz.

Daha fazla bilgi icin www.suunto.com/SuuntoLink adresini ziyaret edin.
Saatinizin yazilimini glincellemek igin:

1. Saatinizi, birlikte verilen USB kabloyla bilgisayara takin.
2. Henlz calistirmadiysaniz SuuntoLink'i baslatin.
3. SuuntoLink’te bulunan glincelle diigmesini tiklayin.

2.2. Yazilim guncellemeleri

Saatiniz icin olan yazilim glincellemeleri, yeni 6zellikler ve dnemli iyilestirmeler sunar. Bir
guncelleme oldugunda, en kisa slirede saatinizi glincellemenizi 6nemle tavsiye ederiz.

Bir guincelleme mevcutsa, SuuntolLink ve Suunto uygulamasi aracihidiyla bilgilendirilirsiniz
(saatiniz bagh oldugunda).


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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Saatinizin yazilimini giincellemek igin:

1. Saatinizi, birlikte verilen USB kabloyla bilgisayara takin.
2. Henuz calistirmadiysaniz SuuntoLink'i baslatin.
3. SuuntoLink’te bulunan glincelle digmesini tiklayin.

2.3. Suunto uygulamasi

Suunto uygulamasi ile, Suunto Spartan Sport Wrist HR deneyiminizi daha da
zenginlestirebilirsiniz. Aktivitelerinizi senkronize etmek, mobil bildirimler almak, saatinizi
Ozellestirmek, antrenman bilgileri almak ve daha fazlasi icin saatinizi mobil uygulama ile
eslestirin.

@ iPUCU: Suunto uygulamasinda depolanan herhangi bir egzersize resim ekleyebilir ve
ayrica egzersiz oturumlarinizin Relive filmlerini olusturabilirsiniz.

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

Saatinizi Suunto uygulamasiyla eslestirmek igin:
1. Saatinizin Bluetooth 6zelliginin acik oldugundan emin olun. Ayarlar mentsiinde
Baglanabilirlik » Kesfedilme secenegine gidin ve heniiz etkinlestiriimemisse bunu yapin.

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

3. Suunto uygulamasini baglatin ve ac¢ik degilse Bluetooth'u acin.

4. Uygulama ekraninin sol ust kismindaki saat simgesine dokunun ve ardindan saatinizi
eslestirmek icin ESLESTIR secenegine dokunun.

5. Saatinizde ve uygulamada gosterilen kodu yazarak eslestirmeyi dogrulayin.

Iﬂ NOT: Bazi ozellikler, Wi-Fi veya mobil sebeke lizerinden internet baglantisi gerektirir.
Operatér veri baglanti tcretleri gecerli olabilir.

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 olciminin
dogrulugunu etkileyebilir.

+ Kalp hiziniz distik iken sensor kararli 6l¢im yapamayabilir. Kayda baslamadan once birkacg
dakikalik kisa bir iIsinmanin faydasi olur.

« Cildin koyulasmasi ve dovmeler, 151g1 Onler ve optik sensor dl¢limlerinin guvenilir olmasini
engeller.

+ Optik sensor, ylizme aktiviteleri icin kalp hizi 6lgimini dogru sekilde yapamayabilir.
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« Daha yliksek dogruluk degeri elde etmek ve kalp hizinizdaki degisikliklere daha hizli
sekilde tepki verilmesini saglamak icin, Suunto Smart Sensor gibi uyumlu bir gégusten
kalp hizi sensorl kullanmanizi dneririz.

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

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

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

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

2.5. Dokunmatik ekran ve dugmeler

Suunto Spartan Sport Wrist HR Grtintinde bir dokunmatik ekranla birlikte ekran ve dzelliklerde
gezinmek i¢cin kullanabileceginiz ¢ digme 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 gorunttlemek icin ekrana dokunun
« icerik secenekleri menlusunu a¢gmak icin dokunun ve basili tutun
« diger ekranlardan saat ekranina geri dénmek icin ekrana iki kez dokunun

Ust diigme
+ gorinim ve menulerde yukari ilerlemek icin basin
Orta diigme

« bir 6ge secmek icin basin

« ekranlari degistirmek icin basin

« ayarlar menusiunde geri gitmek icin basili tutun

« baglam secenekleri mentsuni agmak icin basili tutun

Alt diigme

« gorindm ve menllerde asagdi ilerlemek icin basin

Egzersiz kaydi yaparken:
Ust diigme

» kaydi duraklatmak veya surdirmek icin basin
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« aktiviteyi degistirmek icin basil tutun
Orta diigme

» ekranlari degistirmek icin basin
« baglam secenekleri mentsuni a¢gmak icin basili tutun

Alt diigme

« turuisaretlemek icin basin
« dugmeleri kilitlemek ve kilidi agmak i¢in basil tutun

2.6. Simgeler

Suunto Spartan Sport Wrist HR asagidaki simgeleri kullanir:

Ucak modu

irtifa farki

Tirmanma

Geri; menude geri git
Tus kilidi

Ritim

Kalibre etme (Pusula)
Kalori

Gecgerli konum (navigasyon)
Sarj ediliyor

inme

Mesafe

Sdre

EPOC

©00000C©3 012 U0 0

Tahmini VO2
Egzersiz
Basarisiz

(&) Diz sure

10
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®@ 0 ™

®© o

GPS alindi

Yon (Navigasyon)

Kalp hizi

KH sensor sinyali alindi
Gogtusten KH sinyali alindi
Gelen arama

Gulnluk defteri

Pil seviyesi dusuk
Mesaj/bildirim
Cevapsiz arama
Navigasyon

Tempo

POD sinyali alindi

Guli¢c POD'u sinyali alindi
Tepe antrenman etkisi
Toparlanma suresi
Adim

Kronometre

Kulag hizi (ylizme)
Basarili

SWOLF

Senkronize ediliyor
Ayarlar

Antrenman

"
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2.7. Ayarlari duzenleme
Saatin bitin ayarlarini dogrudan saat Uzerinde diizenleyebilirsiniz.
Bir ayar yapmak igin:

1. Ayarlar simgesini goruinceye kadar asagl dogru kaydirin ve simgeye dokunun.

2. Yukari veya asagi dogru kaydirarak ya da Ust veya alt digmelere basarak ayarlar
menudsunde gezinin.

& Genel
® romior

©® Bsoglonabilirlik

Dis Mekan

3. Ayar adina dokunarak veya ayar seciliyken orta digmeye basarak bir ayar secin. Menlde
geri gitmek icin saga dogru kaydirin veya Geri (Geri) simgesini secin.

4. Deger arahgi bulunan ayarlarda, yukari veya asagi dogru kaydirarak ya da Ust veya alt
digmeye basarak degeri degistirebilirsiniz.

Otomatik >

5. Sadece iki deger bulunan ayarlarda (acik veya kapali gibi), ayara dokunarak veya orta
dugmeye basarak degeri degistirebilirsiniz.

24 saat
19:36

Tarih bigimi
4/22/2

@ IPUCU: Ayrica genel ayarlara, saat yiiziine dokunup parmadinizi ekranda basili tutarak
icerik mendstini agcma yoluyla erisebilirsiniz.

(D Rohatsizetmeyin

@ romior

L) Zamanlayici

12
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3. Ozellikler

3.1. 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 faktérdr.

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

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

O glinkl toplam adim sayinizi gérmek igin, saat ylizi 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 biyik 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.

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 tiketimini gormek icin, ekrani sola kaydirin veya orta digmeye tekrar
basin.

Son yedi gun icindeki aktivitenizi grafik yerine sayilar seklinde kontrol etmek icin ekrani yukari
kaydirin.
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Aktivite hedefleri

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

Aktivite

Adim Sayis!
Hedef: 10000

Kolori
tedet- 500 kel

Adim hedefinizi belirlerken, gtin icin toplam adim sayisini tanimlarsiniz.

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

BMR, vicudunuzun dinlenme sirasinda yaktigi kalori miktaridir. Bu, vicudunuzun sicak
kalmasi ve gozlerinizin kapanip acllmasi veya kalbinizin atmasi gibi temel islevlerin
gerceklestirilmesi icin ihtiyag duydugu kalori miktandir. Bu deger, yas ve cinsiyet gibi faktorleri
de iceren kisisel profilinize dayalidir.

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

3.1.1. Anlik KH

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

KH ekranina gitmek igin, saat ylzu gorinimunde ekrani yukari dogru kaydirin veya alt
digmeye basin.

Asagi kaydirarak veya Ust dugmeye basarak ekrandan c¢ikabilir ve saat ylizi gorlinimuine
ddnebilirsiniz.

3.1.2. Glnluk KH

Gunluk KH ekrani, kalp hizinizin 12 saatlik bir gorinimdinu saglar. Bu, drnegin siki bir
antrenman sonrasinda toparlanmaniz gibi yararli bir bilgi kaynagidir.

Ekranda, 12 saatlik kalp hiziniz grafiksel olarak gosterilir. Grafik, 24 dakikalik zaman dilimlerine
gore ortalama kalp hiziniz kullanilarak cizilir. Ayrica ekrani yukari kaydirarak veya alt digmeye
basarak, 12 saatlik slre icindeki tahmini ortalama saatlik kalori tliketim hizinizi ve en dustk
kalp hizinizi gorebilirsiniz.
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Son 12 saat icindeki en disuk kalp hiziniz, toparlanma durumunuzla ilgili iyi bir gdstergedir. Bu
deger normalden yuksekse, muhtemelen son antrenman oturumunuzdan sonra tam olarak
toparlanmamissinizdir.

Kalp hizi

52!)um

4
05

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

Glinlik KH ekrani degerlerini gérmek icin ginliik KH &zelligini etkinlestirmelisiniz. Bu 6zelligi
Aktivite altindaki ayarlardan acip kapatabilirsiniz. Gunliik KH ekranindaysaniz, orta diigmeyi
basili tutarak da aktivite ayarlarina erisebilirsiniz.

Gulnlik KH 6zelligi acikken, saatiniz kalp hizinizi kontrol etmek igin diizenli olarak optik kalp
hizi sensoruni etkinlestirir. Bu, pil glicu tuketimini biraz yukseltir.

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

Gunlik KH degerini gérmek icin:

1. KH ekranina gitmek icin, saat ylizi gorinimuinde ekrani yukari dogru kaydirin veya alt
digmeye basin.

2. Gunluk KH ekranina girmek icin ekrani sola kaydirin.
3. Kalori tiketiminizi gérmek icin, ekrani yukari dogru kaydirin veya alt digmeye basin.

3.2. Ucak modu

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

Baglanabilirlik

Ucak modu
Kapal

Sensori eslestir

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

3.3. Altimetre

Suunto Spartan Sport Wrist HR, yuksekligi olcmek icin GPS'i kullanir. En uygun sinyal kosullari
altinda, GPS konumunun hesaplanmasindaki tipik olasI hatalari ortadan kaldirarak, GPS
ylkseklik dlcimunin bulundugunuz irtifa de@eriyle ilgili oldukga iyi bir dlciim saglar.
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GPS yuksekligiyle ilgili barometrik yukseklige kiyasla daha kesin bir élciim elde etmek icin,
GPS yliksekligini ayarlamak amaciyla jiroskop veya Doppler radari gibi ilave veri kaynaklarina
ihntiyaciniz vardir.

Suunto Spartan Sport Wrist HR, yluksekligi 6lcmek amaciyla yalnizca GPS’i kullandidi igin, GPS
maksimum dogruluga ayarlanmamissa herhangi bir filtreleme islemi hataya tabi olabilir ve
olasi hatall yiikseklik dl¢ctimlerine yol acabilir.

irtifa dlcimlerinin iyi olmasini istiyorsaniz, kayit sirasinda GPS dogrulugunun En lyi (En lyi)
olarak ayarlandigindan emin olun.

Bununla birlikte, en iyi dogruluga ayarlanmis olsa bile, GPS yukseklik degeri mutlak konum
olarak degerlendiriimemelidir. Bu deder sadece bulundugunuz gercek irtifa icin bir tahmindir
ve bu tahminin dogrulugu buytk oranda cevresel kosullara baglidir.

3.4. Otomatik duraklat

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

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

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

11206

Mevcut mesafe, KH, saat, pil seviyesi ekranlarini gormek ve aralarinda gecis yapmak igin,
devam etme acilir penceresine dokunun.

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

3.5. Ekran i1si1gi

Ekran 1siginin iki modu vardir: otomatik ve agma-kapama. Otomatik modda, ekrana
dokunuldugunda veya digmeye basildiginda ekran i1s1§1 yanar.

Iﬂ NOT: Saatte 60 saniye veya daha fazla stire boyunca islem yapiimamissa, arka isik
sadece digmeye basilarak etkinlestirilebilir.

Acma-kapama modunda, iki parmakla dokunarak acilir. Tekrar iki parmaginizla dokunana
kadar acik kalir.

Varsayilan olarak, ekran 1s1g1 otomatik moddadir. Ekran isi§i modu ve parlaklik ayarini Genel
(Genel) » Ekran 1s1g1 (Ekran Isi§1) secenegi altindaki ayarlardan yapabilirsiniz.
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Iﬂ NOT: Ekran 1s1g1 parlakligi, pil mriint etkiler. Ne kadar parlak olursa pil o kadar ¢cabuk
tikenir.

Bekleme ekran isigi

Saati aktif bir sekilde ekrana dokunarak veya digmelere basarak kullanmadiginizda, saat bir
dakika sonra bekleme moduna gecer. Ekran aciktir ancak bazi disuk isikl durumlarda ekran
kolayca okunamayabilir.

Dusuk 1sikl kosullarda okunabilirligi artirmak icin, bekleme ekran i1s1gini kullanabilirsiniz. Bu,
her zaman acik olan dustk parlakliktaki ekran isigidir.

Bekleme ekran isigini Genel (Genel) » Ekran 1511 (Ekran Isig1) » Bekleme (Bekleme) secenedi
altindaki ayarlardan acip kapatabilirsiniz.

Bekleme ekran 15131 parlakhgr oldukga dusuk olsa da, her zaman acik oldugu i¢in toplam pil
omrind azaltir.

3.6. Bluetooth baglanabilirligi

Saatinizi Suunto uygulamasi ile eslestirdiginiz zaman Suunto Spartan Sport Wrist HR, mobil
cihazinizdan bilgi gondermek ve almak icin Bluetooth teknolojisini kullanir. Ayni teknoloji,
POD'lar ve sensorler eslestirilirken de kullantlir.

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

Baglanabilirlik

Kesfedilme
M

Ayrica Bluetooth 6zelligi, ugak modu etkinlestirilerek tamamen kapatilabilir, bkz. 3.2. U¢cak
modu.

3.7. DUgme ve ekran kilidi

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

Her seyin kilidini acmak i¢in sag alt digmeyi tekrar basil tutun.

Egzersiz kaydi yapmadiginiz zamanlarda, bir dakika pasif kaldiktan sonra ekran kilitlenir ve
kararir. Ekrani etkinlestirmek i¢in herhangi bir dugmeye basin.

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

17



Suunto Spartan Sport Wrist HR

3.8. Gogusten kalp atis hizi sensori

Egzersiz yogunlugunuzla ilgili dogru bilgiler edinmek igin, Suunto Spartan Sport Wrist HR
urlndntzle birlikte Suunto Smart Sensor gibi Bluetooth® Smart uyumlu bir kalp atis hizi
sensoru kullanabilirsiniz.

Suunto Smart Sensor kullanirsaniz, kalp atis hizi bellegi gibi bir ek avantaja da sahip
olursunuz. Saatinizle olan baglanti, drnegin 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 lUtfen 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 sensorlyle saatinizin nasil eslestirilecegiyle ilgili talimatlar icin bkz. 3.24. POD'lari
ve sensorleri eslestirme.

3.9. Pusula

Suunto Spartan Sport Wrist HR, kendinizi manyetik kuzeye goére yonlendirmenize imkan
taniyan dijital bir pusulaya sahiptir. E§Gime gére dengelenmis pusula, yatay olarak dliz
olmadiginda bile dogru dlgumler verir.

Pusulaya, Navigasyon (Navigasyon) » Pusula (Pusula) secenedi altindaki baslaticidan
erisebilirsiniz.

Pusula ekrani asagidaki bilgileri igerir:

+ Manyetik kuzeyi gosteren ok

« Ana yonler cinsinden istikamet

« Derece cinsinden istikamet

+ GUnln saati (yerel saat) veya pil diizeyi; goriinimleri degistirmek icin ekrana dokunun

Pusuladan cikmak icin saga dogru kaydirin veya ortadaki diigmeyi basili tutun.

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

Konumunuz

POI'ler

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

3.9.1. Pusulayi kalibre etme

Pusula kalibre edilmemisse, pusula ekranina girdiginizde pusulayi kalibre etmeniz istenir.
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Pusuloy! kalibre edin

Pusulayi tekrar kalibre etmek isterseniz, Navigasyon (Navigasyon) » Pusulayi kalibre edin
(Pusulayi kalibre et) segenedi altindaki ayarlardan kalibrasyonu tekrar baslatabilirsiniz.

3.9.2. Sapmayi ayarlama
Pusula ol¢cumlerinin dogru olmasi icin dogru bir sapma dederi ayarlayin.

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

Sapma degeri, cogu haritada goriinir. Manyetik kuzeyin yeri her yil degistigi icin, en dogru ve
guncel sapma degeri www.magnetic-declination.com gibi web sitelerinden ogrenilebilir.
Diger yandan, oryantiring haritalari manyetik kuzeye gore cizilir. Eger bir oriyantrik harita
kullaniyorsaniz, sapma degerini O dereceye ayarlayarak sapma diizeltmesini kapatmaniz
gerekir.

Sapma degeri ayarini, Navigasyon (Navigasyon) » Sapma (Sapma) secenedi altindaki
ayarlardan yapabilirsiniz.

3.10. Cihaz bilgileri

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

3.11. 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 sec¢eneklerinden degistirmek igin:

1. Herhangi bir spor moduna gidin ve yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu secgeneklerini agin.
2. Asagidaki Tema (Tema) 6gesine ilerleyin ve orta digmeye basin.

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

4. Spor modu seceneklerinden ¢ikmak ve spor modunu baslatmak (veya spor modundan
cikmak) icin tekrar yukari kaydirin.
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3.12. Rahatsiz Etmeyin modu

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

Rahatsiz Etmeyin modunu agmak/kapatmak igin:

1. Saat ylzlinde, kisayol menisini agmak icin orta digmeyi basil tutun.
2. Rahatsiz Etmeyin moduna gitmek icin yukari kaydirin veya alt diigmeye basin.
3. Seciminizi onaylamak igin ekrana dokunun veya orta diigmeye basin.

0 Rahatsiz etmeyin

@ romior

L) Zamanloyici

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

3.13. His

Duzenli olarak antrenman yapiyorsaniz, her oturumdan sonra kendinizi nasil hissettiginizi takip
etmek genel fiziksel durumunuza iliskin 6nemli bir gdstergedir.

Secebileceginiz bes his derecesi vardir:

+ Zayilf

+ Ortalama
e lyi

+ Cokiyi

« Miikkemmel

Bu seceneklerin ne anlama geldigine karar vermek tamamen size baghdir. 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? 4

Orta digmeye basarak soruyu cevaplamadan atlayabilirsiniz.

3.14. Geri donme

Aktivite kaydi yaparken GPS kullaniyorsaniz, Suunto Spartan Sport Wrist HR otomatik olarak
egzersiz baslangi¢ noktanizi kaydeder. Geri donme secenedi ile, Suunto Spartan Sport Wrist
HR sizi tekrar baslangi¢c noktaniza dogrudan gotirebilir.

Geri donme 6zelligini baslatmak icin:

1. GPS kullanan bir egzersiz baslatin.
2. Navigasyon ekranina gelene kadar sola kaydirin veya orta diigmeye basin.
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3. Kisayol menusini agmak icin yukari kaydirin veya alt digmeye basin.
4. Geri donmeye gidin ve secmek icin ekrana dokunun veya orta diigmeye basin.

P N

Konumunuz
ilk noktayo dén
POI'ler

Navigasyon kilavuzu, secilen spor modunda son ekran olarak gosterilir.

Ik noktaya ddn

1.28.

19:36

Gecerli konumunuzla ilgili ek bilgileri goruntilemek igin:

1. Geri donme goriniminde iken, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak kisayol
mendsund agin.

2. Bilgiler (Ayrintilar) 6gesini segin.

lik noktaya don

Bilgiler
Konumunuz
POI'ler

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

[lk noktaya don

B0.26391°N 24.85544°C

Ayrintilar ekranindan ¢ikmak icin saga kaydirin veya orta digmeye basin.

3.15. FusedSpeed

FusedSpeedTM, kosma hizinizi daha hassas bir sekilde dl¢gmenizi saglayan benzersiz bir GPS
ve bilek hizlanma sensdri olcimu kombinasyonudur. GPS sinyali, bilek hizi bazinda
uyarlanabilir bir sekilde filtrelenir ve sabit kosma hizlarinda daha hassas ol¢imler saglarken
hiz degisikliklerine de daha hizl tepki verir.
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km/h

| | | J
sec 30 60 90 120

- F & GPS — FusedSpeed

FusedSpeed en iyi, antrenman esnasinda yiiksek reaktif hiz 6lclimlerine ihtiyag
duydugunuzda (6r. engebeli arazide kosarken veya aralikli antrenmanlar esnasinda)
performans gosterir. GPS sinyalini gecici olarak kaybederseniz, Suunto Spartan Sport Wrist
HR saatiniz GPS kalibrasyonlu hiz dlger sayesinde hassas hiz 6l¢limleri gostermeye devam
edebilir.

121~

10

o
I

R e e L T

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

@ iPUCU: FusedSpeed ile en ylksek hassasiyete sahip biciimler 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.

3.16. GLONASS

GLONASS (Global Navigasyon Uydu Sistemi), GPS'e alternatif bir konumlandirma sistemidir.
GLONASS etkinken, saatiniz belirli kosullarda daha dogru bir takip kaydi yapabilir. Ozellikle
uzun binalarin bulundugu kentsel bélgelerde GLONASS, takip dogrulugunu iyilestirebilir.
Diger bolgelerde, GLONASS'I devre disi birakmak genellikle en iyisidir. GLONASS etkinken
saatiniz daha fazla pil glict tuketir.

GLONASS'I agmak/kapatmak igin:

1. GPS kullanan bir spor modu secin.
2. Secenekler menusiuni agin ve GLONASS'a gelene kadar asagi kaydirin.
3. Ayari acip kapatmak icin orta diigmeye basin.
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Iﬂ NOT: GLONASS ayari genel bir ayardir. GLONASS'I etkinlestirdiginizde, GPS kullanan
tiim spor modlarinda aktif olur.

3.17. GPS hassasiyeti ve guc tasarrufu

GPS diizeltme hizi yolunuzun dogrulugunu belirler; diizeltmeler arasindaki siire ne kadar kisa
olursa yol dogrulugu o kadar kesin olur. Bir egzersiz kaydedilirken, her bir GPS dlizeltmesi
gunlugunuze kaydedilir.

Ayrica, GPS diizeltme hizi pil dmrinit de dogrudan etkiler. GPS hassasiyetini distlirerek,
saatinizin pil dmrind uzatabilirsiniz.

GPS hassasiyeti se¢cenekleri sunlardir:

+ Best (Eniyi): ¥ 1sn duzeltme hizi, tam glicte

«  Good (lyi): ¥ 1 sn diizeltme hizi, disiik giicte

+  OK (Normal): ¥ 60 sn dlizeltme hizi, tam glicte

Best (En lyi) secenegi belirlendiginde, saatiniz GPS'i her zaman tam giicte kullanir. Tam gii¢
modunda, GPS parazitleri filtreleyebilir ve en iyi dlizeltmeyi yapabilir. Bu en iyi yol
hassasiyetini sunar ancak pili de en ¢ok oranda tlketir.

Good (lyi) secenegini kullanarak yine her saniye GPS diizeltmesi alabilirsiniz, ancak GPS her
zaman tam gu¢ modunda olmadigi icin hassasiyet daha dusuk olur. Asagida gdsterildigi gibi,
dizeltmeler arasinda GPS kisa bir streligine distik giic moduna gecer.

A

High —

Low

Y

T T T 1 ]
1 sec 1 sec 1 sec 1 sec

Bu pil dmrind uzatir, ancak bunun anlami GPS’in iyi bir diizeltme bulmasi ve parazitleri
filtrelemesi icin daha az zamana sahip olmasidir. Dolayisiyla, elde edilen yol Best (En lyi)
secenegindeki kadar hassas degildir.

Normal seceneginde, GPS diizeltme hizi dakikada bir dederine disurulir. Bu, pil dmrini ciddi
oranda artirir, ancak sonug olarak hassasiyeti daha dusuk bir yol belirlenir.

A

High

Low

Y

T
60 sec ' 60 sec ' 60 sec 60 sec

Bir rota veya POI navigasyonu yaptiginiz zamanlarda, GPS hassasiyeti otomatik olarak Best
(En lyi) seklinde ayarlanir.
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3.18. Yogunluk bdlgeleri

Egzersiz yapmak icin yogunluk bolgelerini 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
glcinlze dayal olarak, ylizde araliklari seklinde tanimlanmis ve 1'den (en duisuk) 5'e (en
ylksek) kadar numaralandiriimis olan bes farkl bélge 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 Spartan Sport Wrist HR cihazinda kullanilan bes farkh yogunluk bélgesi sunlardir:
1. Bolge: Kolay

1. bolgede egzersiz yapmak, viicudunuz icin nispeten kolaydir. Zindelik antrenmani s6z
konusu oldugunda bu dusuklikteki bir yogunluk, esas olarak gli¢lendirici antrenman yapmak
ve sadece egzersize baslarken veya uzun bir ara sonrasi temel zindeliginizi gelistirmek icin
onemlidir. GUnluk egzersizler (ylirime, merdiven ¢ikma, ise bisikletle gitme, vb.) genellikle bu
yogunluk boélgesinde yapilir.

2. Bolge: Orta

2. bolgede egzersiz yapmak, temel zindelik diizeyinizi etkili bicimde ylkseltir. Bu yogunlukta
egzersiz yapmak kolay gelir, ancak uzun sureli yapilan antrenmanlar ¢ok ylksek bir
antrenman etkisi meydana getirebilir. Kardiyovaskiler kondisyon antrenmanlarinin buyuk bir
kismi bu bolgede yapilmahdir. Temel zindeligi gelistirmek, diger egzersizler icin bir temel
olusturur ve sisteminizi daha enerjik aktivitelere hazirlar. Bu bdlgede uzun stireli yapilan
antrenmanlar, 6zellikle viicudunuzun 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 disari atabilecek durumdadir. Viicudunuzu
oldukga fazla zorladigindan dolayi, bu yogunlukta haftada en fazla iki kez antrenman
yapmalisiniz.

4. Bolge: Cok zor

4. bolgede egzersiz yapmak, sisteminizi yarisma turu etkinlikler ve ytksek hizlar i¢in
hazirlayacaktir. Bu bélgede yapilan antrenmanlar, sabit hizda veya aralikli antrenman (kesintili
aralarla birlikte daha kisa antrenman asamalarinin kombinasyonlari) seklinde yapilabilir.
Yuksek yogunlukta antrenman yapmak, zindelik duizeyinizi hizli ve etkili sekilde yukseltir,
ancak asiri sik veya asirl yuksek yogunlukta yapilmasi, sirantrenmana neden olabilir ve bu da
sizi antrenman programiniza uzun bir ara vermek zorunda birakabilir.

5. Bolge: Maksimum

Bir antrenman esnasinda kalp hiziniz 5. bdlgeye 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
antrenmanlari cok kontrollt bir sekilde antrenman programlarina dahil ederken, zindelik
tutkunlarinin bunlara hig ihtiyaci yoktur.
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3.18.1. Kalp hizi bolgeleri

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

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

Suunto Spartan Sport Wrist HR varsayilan ve aktiviteye 6zel KH bolgeleri vardir. Varsayilan
bolgeler tim aktiviteler icin kullanilabilir, ancak daha iileri diizey antrenman yapmak icin kosu
ve bisiklet aktivitelerine 6zel KH bélgelerini kullanabilirsiniz.

Maks. KH'y1 belirleme

Antrenman » Yogunluk bolgeleri » Varsayilan bolgeler altindaki ayarlardan maksimum
KH'nizi belirleyin.

1. Maks. KH'ya (en yiuksek deger, bpm) dokunun veya orta digmeye basin.

2. Yukari veya asagi dogru kaydirarak ya da sag Ust veya sag alt digmelere basarak yeni
maks. KH'nizi segin.

KH bolgeleri

1920pm 1o

167-bpm

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

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

Varsayilan KH bolgelerini belirleme

Antrenman » Yogunluk bolgeleri » Varsayilan bolgeler altindaki ayarlardan varsayilan KH
bdlgelerinizi belirleyin.

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

2. Yukari veya asagdi dogru kaydirarak ya da sag Ust veya sag alt dugmelere basarak yeni KH
bdlgenizi secgin.

KH bolgeleri

148bpm 7

138bpm

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

@ NOT: KH bélgeleri ekraninda Sifirla segcimini yapmak, KH bdlgelerini varsayilan
degdgere sifirlayacaktir.
Aktiviteye 6zel KH bolgelerini belirleme

Antrenman » Yogunluk bolgeleri » Gelismis bolgeler altindaki ayarlardan aktiviteye 6zel KH
boélgelerinizi belirleyin.
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1. Diulzenlemek istediginiz aktiviteye (kosu veya bisiklete binme) dokunun veya aktivite
vurgulandigi zaman orta digmeye basin.

2. KH bolgelerini agmak icin orta diigmeye basin.

3. Yukari/asagi kaydirin ve degistirmek istediginiz KH boélgesi vurgulandi§i zaman ekrana
dokunun veya orta dugmeye basin.

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

KH bolgeleri

1670pm  ees

157 bpm

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

3.18.1.1. Egzersiz yaparken KH bdlgelerini kullanma

Bir egzersizi kaydettiginizde (bkz. 3.27 Egzersiz kaydetme) ve yogunluk hedefi olarak kalp
hizini sectiginizde (bkz. 3.27.1. Egzersiz yaparken hedefleri kullanma), spor modu ekraninin dis
kenar etrafinda bes bdlmeye ayriimis bir KH bolgesi gdstergesi goriintilenir (KH destegi
veren tim spor modlarinda). Gosterge, ilgili kismin 1s1gini yakarak antrenman yaptiginiz
mevcut KH bolgesini belirtir. Gostergesi kiiciik ok isareti, bolge araliginda nerede
bulundugunuzu belirtir.

0544 132

-12.86

1:12'06

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

Ayrica, spor modunun varsayilan ekraninda KH bdlgeleri icin ayriimis bir ekran mevcuttur.
Bolge ekraninin orta alaninda mevcut KH bdlgeniz, bu bolgede 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 bolgesinde antrenman yaptiginizi gosterir.

Egzersiz 6zetinde, her bir bolgede ne kadar sire harcadiginizin bir analizini gorebilirsiniz.
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3.18.2. Tempo bolgeleri

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

Suunto Spartan Sport Wrist HR kullanabileceginiz veya kendiniz tanimlayabileceginiz bes
varsayllan tempo bdlgesine sahiptir.

Tempo bolgeleri kosu icin kullanilabilir.
Tempo boélgelerini ayarlama

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

1. Kosu secenegine dokunun veya orta diugmeye basin.

2. Tempo bdlgelerini se¢cmek icin, ekrani kaydirin veya alt digmeye basin.

3. Ekrani yukari/asagi kaydirin ya da Ust veya alt diigmelere basin ve degistirmek istediginiz
tempo bdlgesi vurgulandigl zaman orta digmeye basin.

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

Hiz bdlgeleri

05304m 5

0600 km

5. Yenitempo bdlgesi degerini se¢cmek icin orta digmeye basin.

6. Giug bolgeleri goriniminden cikmak icin ekrani saga kaydirin veya orta diigmeyi basih
tutun.

3.18.2.1. Egzersiz yaparken tempo boélgelerini kullanma

Bir egzersizi kaydettiginizde (bkz. 3.27 Egzersiz kaydetme) ve yogunluk hedefi olarak
tempoyu sectiginizde (bkz. 3.27.1. Egzersiz yaparken hedefleri kullanma), bes bolmeye
ayrilmis bir tempo bdlgesi gostergesi goruntilenir. Bu bes bélme, spor modu ekraninin dis
kenari etrafinda gosterilir. Gosterge, ilgili kismin 1sigini yakarak yogunluk hedefi olarak
sectiginiz tempo bdlgesini belirtir. Gostergesi kiiglik ok isareti, bolge araliginda nerede
bulundugunuzu belirtir.

V0544 132

-12.86

1:12'06

Saatiniz, secilen hedef bdlgenize ulastiginizda sizi uyarir. Egzersiz esnasinda, temponuz
secilen hedef bolgenin disindaysa, saat hizlanmanizi veya yavaslamanizi isteyecektir.

27



Suunto Spartan Sport Wrist HR

Ayrica, spor modunun varsayilan ekraninda tempo bdlgeleri icin ayrilmis bir ekran mevcuttur.
Bdlge ekraninin orta alaninda mevcut tempo bélgeniz, 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.

o 132
/3 0% 1248

(2rtsurn

1 046 3482

1:12'06

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

3.18.3. Gug bolgeleri

Gli¢ Olger, belirli bir aktiviteyi gerceklestirmek icin gerekli olan fiziksel caba miktarini
olcmektedir. Caba, watt cinsinden olcullr. Bir glic Olcer ile kazanilan ana avantaj, hassasiyettir.
Gli¢ Olger, gercekte ne kadar yogun calistiginizi ve ne kadar gli¢ Urettiginizi kesin olarak agiga
cikarir. Ayrica, watt analizi yaparken ilerlemenizi gérmek de kolaydir.

Glc bolgeleri, dogru gtic cikisi ile antrenman yapmaniza yardimci olur.

Suunto Spartan Sport Wrist HR kullanabileceginiz veya kendiniz tanimlayabileceginiz bes
varsayllan gl¢ bdlgesine sahiptir.

Gl¢ bolgeleri bisiklet, salon bisikleti ve dag bisikleti icin varsayilan tim spor modlarinda
mevcuttur. Kosu ve patika kosusunda, gli¢ bolgeleri edinmek icin belirli “Gi¢” spor modlarini
kullanmaniz gerekmektedir. Ozel spor modlari kullaniyorsaniz, giic bélgelerini de edinmek icin
modunuzun bir gli¢ POD’u kullandigindan emin olun.

Aktiviteye 6zel giic bolgelerini belirleme

Antrenman » Yogunluk bolgeleri » Gelismis bolgeler altindaki ayarlardan aktiviteye 6zel gii¢
bolgelerinizi belirleyin.

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

2. Giug bolgelerini segmek icin, ekrani yukari dogru kaydirin veya alt digmeye basin.

3. Dizenlemek istediginiz gli¢ bdlgesini se¢mek icin, ekrani yukari/asagi kaydirin veya st ya
da alt dUgmeye basin.

4. Ekrani yukari/asagl kaydirarak ya da Ust veya alt digmelere basarak yeni gli¢ bdlgenizi
secin.

5. Yeni gli¢c degerini segmek icin orta digmeye basin.
6. Guc bolgeleri goriniminden cikmak icin ekrani saga kaydirin veya orta diigmeyi basil
tutun.

3.18.3.1. Egzersiz yaparken gii¢ bolgelerini kullanma

Egzersiz yaparken gug bdlgelerini kullanabilmek icin saatinizle bir gli¢ pod’unu eslestirmis
olmaniz gerekir, bkz. 3.24. POD'lar ve sensdrleri eslestirme.
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Bir egzersizi kaydettiginizde (bkz. 3.27 Egzersiz kaydetme) ve yogunluk hedefi olarak gucu
sectiginizde (bkz. 3.271. Egzersiz yaparken hedefleri kullanma), bes bélmeye ayriimis bir gli¢
bolgesi gostergesi gorintilenir. Bu bes bolme, spor modu ekraninin dis kenari etrafinda
gosterilir. Gosterge, ilgili kismin 1s1gini yakarak yogunluk hedefi olarak sectiginiz gli¢ bolgesini
belirtir. Gostergesi kiicuk ok isareti, bélge araliginda nerede bulundugunuzu belirtir.

Vo544 132

-12.86

1:12'06

Saatiniz, secilen hedef bdlgenize ulastiginizda sizi uyarr. Egzersiz esnasinda, gucuniuz secilen
hedef bdlgenin disindaysa, saat hizlanmanizi veya yavaslamanizi isteyecektir.

Ayrica, spor modunun varsayilan ekraninda gug bdlgeleri icin ayrilmis bir ekran mevcuttur.
Bolge ekraninin orta alaninda mevcut gug¢ bdlgeniz, bu bdlgede ne kadar slre kaldiginiz ve
gic olarak bir Ustteki veya alttaki bolgelere ne kadar uzak oldugunuz gosterilir. Orta cubuk da
yanarak, dogru tempo bolgesinde antrenman yaptiginizi belirtir.

P w132
3 430 1248
2 +258 1812

1 -8 3482

1:12'06

Egzersiz 6zetinde, her bir bolgede ne kadar sure harcadiginizin bir analizini gorebilirsiniz.

3.19. Aralikli antrenman

Aralikli antrenmanlar, yuksek ve dusuk yogunluklu calismalara iliskin tekrarlayan gruplardan
olusan yaygin bir antrenman bigimidir. Suunto Spartan Sport Wrist HR ile, her bir spor modu
icin saatte kendi aralikli antrenmaninizi tanimlayabilirsiniz.

Araliklarinizi tanimlarken, ayarlayacaginiz dort 6ge vardir:

« Aralklar: aralikl antrenmani etkinlestiren agma/kapama anahtari. Bu anahtari acarsaniz,
spor modunuza bir aralikl antrenman ekrani eklenir.
« Tekrarlamalar: yapmak istediginiz aralik + dinlenme setlerinin sayisi.
« Aralk: yiiksek yogunluklu araliginizin uzunlugu (mesafeye veya stlireye dayali).
Dinlenme: araliklar arasindaki dinlenme stirenizin uzunlugu (mesafeye veya silireye dayal).
Araliklarinizi tanimlamak icin mesafe kullanacaksaniz, mesafeyi dl¢en bir spor modunda

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

@ NOT: Araliklan kullaniyorsaniz navigasyonu etkinlestiremezsiniz.

Aralikl sekilde antrenman yapmak igin:
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1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan once, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu sec¢eneklerini a¢in. Asagidaki 2. Araliklar (Araliklar) 6gesine gidin ve ayara dokunun
veya orta digmeye basin.

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

Araliklar

Araliklar

Tekrarlomalar

3. Tekrar baglangi¢ gorliinime geri dénun ve normal sekilde egzersizinizi baslatin.

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

Baslat

10©400m

5. Tum tekrarlamalarinizi tamamlamadan aralikli antrenmani durdurmak isterseniz, orta
digmeyi basil tutarak spor modu segeneklerini agin ve Araliklar (Araliklar) 6gesini devre
disi birakin.

@ NOT: Araliklar ekranindayken diigmeler normal sekilde ¢alisir, rnegin Ust diigmeye
basildiginda sadece aralikli antrenman degil egzersiz kaydi da duraklatilir.

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

3.20. Dil ve birim sistemi

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

3.21. Gunluk defteri

Kayit defterine, baslaticidan veya antrenman bilgi ekraninda saga dogru kaydirarak
erisebilirsiniz.

E

Ganlak defteri

Gormek istediginiz kayit girisine dokunun ve yukari veya asagi dogru kaydirarak ya da sag ust
veya sag alt dugmelere basarak kayit icinde gezinin.
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Iﬂ NOT: Egzersiz Suunto uygulamasiyla senkronize oluncaya kadar glinliik simgesi gri
renkte kalir.

Kayit defterinden cikmak icin saga dogru kaydirin veya ortadaki dugmeyi basih tutun. Ayrica,
ekrana cift dokunarak da saat yuzune geri dénebilirsiniz.

3.22. Ayin evreleri

Glin dogumu ve glin batimi saatlerine ek olarak, ayin evrelerini de takip edebilirsiniz. Ayin
evreleri, saatinizde ayarladiginiz tarihe dayaldir.

Ayin evreleri, acik hava tarzi saat ylzinde bir goriinim olarak mevcuttur. Ay simgesini ve
yuzdeyi gorene kadar alt satiri degistirmek icin ekrana dokunun.

Evreler, asagidaki sekilde ylizde iceren bir simge olarak sunulur:

O0% O25% d50% @15% @100% @®75% ©30% O25%

3.23. Bildirimler

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

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

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

®
Tuomas

Thanks for the moming
run! Remember that we

have a meeting this
afternoon.

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

Bildirim gecmisi

Mobil cihazinizda okunmamig bildirimler veya cevapsiz aramalar varsa, bunlari saatinizde
goriintileyebilirsiniz.

Saat yluziinde orta digmeye basin ve ardindan bildirim ge¢misinde ilerlemek icin alt digmeye
basin.

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

3.24. POD'lari ve sensorleri eslestirme

Egzersiz kaydederken, saatinizi ilave bilgiler toplamak icin (bisiklet stirme gticl gibi) Bluetooth
Smart POD'lar ve sensorlerle eslestirin.
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Suunto Spartan Sport Wrist HR drint, asagidaki POD ve sensor turlerini desteklemektedir:

« Kalp atis hizi

+ Bisiklet siirme
+  Glcg

« Ylrime

@ NOT: Ucak modu agiksa, herhangi bir aygiti eslestiremezsiniz. Eslestirme yapmak igin
ucak modunu kapatin. Bkz. 3.2. Ucak modu.
Bir POD veya sensor eslestirmesi yapmak igin:

1. Saat ayarlariniza gidin ve Baglanabilirlik (Baglanti) 6gesini segin.
2. Sensor tirlerinin listesini gormek icin Sensori eslestir (Sensor eslestir) 6gesini segin.

3. Tum listeyi gérmek icin asagi dogru kaydirin ve eslestirmek istediginiz sensor tirline
dokunun.

W KH sensoril... eslestir

© sisikiet PO... eslestir

B Giic POD'unu eslg

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

Senstr eslestirildi

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

POD veya sensor eslestirildikten sonra, s6z konusu sensor tiirini kullanan bir spor modu
secilir secilmez saatiniz o sensoru arat.

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) segenegine dokunun.

3.24.1. Bisiklet POD'unun kalibrasyonu

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

Tekerlek ¢evre uzunlugunu degistirmek igin:

1. Ayarlarda Baglanabilirlik » Eslestirilmis cihazlar 6gesine gidin.
2. Bisiklet POD'u 6Jesini segin.
3. Yenitekerlek cevre uzunlugunu secin.
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3.24.2. 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 sensoérler) kismindan
devre disI 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.

ik 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.

3.24.3. Gug POD'unu kalibre etme

Gul¢ POD'lan (gti¢ olgerler) icin, saatinizdeki spor modu se¢eneklerinden kalibrasyonu
baslatmaniz gerekir.

Bir gi¢ POD'unu kalibre etmek icin:

1. Henuz yapmadiysaniz bir gu¢ POD'unu saatinizle eslestirin.
2. Gug¢ POD'u kullanan bir spor modu secin, ardindan mod sec¢eneklerini agin.
3. Gii¢ POD'unu kalibre edin 6gesini secin ve saatteki talimatlari izleyin.

Gl¢ POD'unu zaman zaman tekrar kalibre etmelisiniz.

3.25. llgi cekici noktalar

ilgi cekici nokta veya POI, kaydedip daha sonradan navigasyon yapabilecegdiniz yol tistiindeki
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 POl kaydedebilirsiniz.

3.25.1. POl 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 POl eklemek igin:

1. Baslaticiy acmak icin ekrani asagi kaydirin veya ust digmeye basin.
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2. Navigasyon 6gesine gidin ve simgeye dokunun veya orta diigmeye basin.

3. Yukar kaydirarak veya alt digmeye basarak Konumunuz 6Jesine gidin ve orta digmeye
basin.

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

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

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

POl’leri silme

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

Saatinizdeki POl'leri silmek igin:

1. Bagslaticlyl agmak icin ekrani asagi kaydirin veya Ust digmeye basin.

2. Navigasyon 6gesine gidin ve simgeye dokunun veya orta diigmeye basin.

3. Yukar kaydirarak veya alt digmeye basarak POl'ler 6Jesine gidin ve orta digmeye basin.
4. Saatten kaldirmak istediginiz POl'ye gidip orta diigmeye basin.

5. Bilgilerin sonuna gelin ve Sil 6gesini secin.

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

Bir POl'yi kalici olarak silmek i¢in onu Suunto uygulamasinda silmeniz gerekir.

3.25.2. Bir POl'ye navigasyon

Saatinizdeki POl listesinde bulunan bir POl'ye navigasyon yapabilirsiniz.
@ NOT: Bir POl'yve navigasyon yaparken, saatiniz tam glic GPS kullanir.

Bir POl'ye gitmek igin:

Baslaticly agmak icin ekrani asagi kaydirin veya st digmeye basin.

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

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

Navigasyonu baslatmak icin Ust digmeye basin.

oo s wN

istediginiz zaman Uist diigmeye tekrar basarak navigasyonu durdurabilirsiniz.
POI navigasyonunda iki gorinim mevcuttur:

+ Yon gostergeli POl ve POl'ye olan mesafe

+ POl'ye gore gecgerli konumunuzu ve gezinti izinizi (kat ettiginiz yol) gosteren harita
goranumu
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Gorunumler arasinda gecis yapmak icin sola veya saga kaydirin ya da orta digmeye basin.
@ IPUCU: POI gériiniimiindeyken, alt satirda mevcut konum ile POI arasindaki irtifa farki ve
tahmini varnis stiresi (ETA) veya yolculuk stiresi (ETE) gibi ek bilgileri gérmek icin ekrana
dokunun.

Harita gorinimindeyken, yakindaki diger POl'ler gri renkte gosterilir. Genel bakis ile ayrintili
gorunum arasinda gecis yapmak icin ekrana dokunun. Detayli gorinimde, orta digmeye

basarak yakinlastirma dlzeyini 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.

3.25.3. POl turleri
Suunto Spartan Sport Wrist HR saatinizde asagidaki POI tirleri mevcuttur:

() genel ilgi alani

Yatak Takimi (hayvan, avlanmak icin)
Baslangi¢ (rota veya yol baslangici)
Blyuk av (hayvan, avlanmak icin)
Kus (hayvan, avlanmak igin)

Bina, ev

Kafe, yiyecek, restoran

Kamp, kamp yapma

Otomobil, otopark

Magara

Ucurum, tepe, dag, vadi

Sahil, gol, nehir, su

©O 0 6 © 06 © © 0 QO © O

Kavsak
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Acil Durum

© O

Son (rota veya yol sonu)

Balik, balik tutma noktasi

Orman

Define Avi

Pansiyon, otel, konaklama

Bilgi

Cayir

Zirve

Ayak izi (hayvan ayak izleri, avlanmak icin)
Yol

Kaya

Sirtinme (hayvan isareti, avlanmak igin)

Siyrik (hayvan isareti, avlanmak igin)

© ©6 6060000 Q© 6 6 00

Silahla ates (avlanmak icin)
Manzara

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

iz

O © © 0 0

iz kamerasi (avlanmak icin)

©

Selale

3.26. Konum bigimleri

Konum bigimi, GPS konumunuzun saatte gosterilme seklidir. Tim bicimler ayni konumla
ilgilidir, sadece s6z konusu konumu farkli bir sekilde ifade ederler.
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Konum bigimini, Navigasyon (Navigasyon) » Konum big¢imi (Konum bigimi) altinda bulunan
saat ayarlarinda degistirebilirsiniz.

Enlem/boylam en yaygin kullanilan karelajdir ve Ug farkli bigcimi vardir:

- WGS84 Hd.d°
- WGS84 Hd°d.d'
- WGS84 Hdd's.s

Diger kullanilabilir yaygin konum bigimleri arasinda sunlar vardir:
« UTM (Universal Transverse Mercator - Evrensel Capraz Merkator) iki boyutlu, yatay bir

konum gorinimu 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 Spartan Sport Wrist HR saatiniz, asagidaki yerel konum bicimlerini de destekler:
+  BNG (Britanya)

+ ETRS-TM35FIN (Finlandiya)
+ KKJ (Finlandiya)

« 1G (irlanda)

«  RT9O (isveg)

- SWEREF 99 TM (isvec)

.« CH1903 (isvicre)

«  UTM NADZ27 (Alaska)

« UTM NAD27 Kita ABD'si

+ UTM NADS3

« NZTM2000 (Yeni Zelanda)

@ NOT: Bazi konum bicimleri, 84° kuzey ve 80° giiney bolgelerinde veya amacglanan
iilkeler disinda kullanilamaz. Izin verilen bélgenin disindaysaniz, konum koordinatlariniz
saatte gosterilemez.

3.27. Egzersiz kaydetme

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

Bir egzersizi kaydetmek igin:
1. Kalp hizi sensoriind (istege bagh) takin.

2. Baslaticlyi agmak icin ekrani asagi kaydirin veya st digmeye basin.
3. Egzersiz simgesine dokunun veya orta diigmeye basin.

4. Spor modlari arasinda gezinmek icin ekrani yukari veya asagi kaydirin ve kullanmak
istediginiz modun Uzerine dokunun. Alternatif olarak, Ustteki veya alttaki diigme ile ekrani
kaydirnn ve ortadaki digme ile sec¢im yapin.
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5. Baslat gostergesinin tzerinde, spor modunda kullandiginiz 6gelere bagh olarak (kalp hizi,
bagli GPS gibi), bir dizi simge gorunir. Ok isareti (bagh GPS) arama sirasinda gri renkte
yanip soner, sinyal bulundugunda yesil renge ddner. Kalp simgesi (kalp hizi) arama
esnasinda gri renkte yanip séner ve bir sinyal bulundugu zaman, bir kalp hizi sensoru
kullaniyorsaniz kemere takilmis olan renkli bir kalbe déntsur. Optik kalp hizi sensorini
kullaniyorsaniz, kemer icermeyen renkli bir kalbe dontsdur.

Bir kalp hizi sensdrl kullaniyorsaniz, ancak simge yesil renge dontyorsa, kalp hizi
sensorunun eslestiriimis olup olmadigini kontrol edin, bkz. 3.24. POD'lari ve sensorleri
eslestirme ve spor modunu tekrar secin.

Her bir simgenin yesile veya kirmiziya donmesini bekleyebilir veya orta digmeye basarak
istediginiz zaman kaydi baslatabilirsiniz.

TvIi5

Boslat

Kayit baslatildiktan sonra secilen kalp hizi kaynagi sabitlenir ve devam eden antrenman
oturumu boyunca degistirilemez.

6. Kayit esnasinda, ortadaki digmeyle veya dokunmatik ekrani kullanarak (etkinlestiriimisse)
ekranlar arasinda gecis yapabilirsiniz.

7. Kaydi duraklatmak icin Gst digmeye basin. Alt digmeyle durdurun ve kaydedin veya Ust
digmeyle devam ettirin.

Sectiginiz spor modunda sire hedefi belirlemek gibi secenekler 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, tUstteki digmeyi basil tutarak spor dallari arasinda gecis
yapabilirsiniz.

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

Saklamak istemediginiz bir kayit tuttuysaniz, 6zetin en altina gidip sil digmesine dokunarak
gunluk girisini silebilirsiniz. Gunlik kaydi defterinden de ayni sekilde glinlik kayitlarini
silebilirsiniz.
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3.27.1. Egzersiz yaparken hedefleri kullanma

Egzersiz yaparken, Suunto Spartan Sport Wrist HR Grlintindz ile farkl hedefler belirlemek
mumkinddar.

Sectiginiz spor modunda secenek olarak hedefler varsa, kaydi baslatmadan 6nce ekrani
yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak bunlari ayarlayabilirsiniz.

Hedefler
Hedef yok

Novigasyon
Gerinti mod

Genel hedefle egzersiz yapmak icin:

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

Hedef 6gesine dokunun veya orta dugmeye basin.

Siire veya Mesafe 6gesini segin.

Hedefinizi segin.

Spor modu segeneklerine geri donmek igin ekrani saga kaydirin.

oA wWwN

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

Vosas 132

QL

1:12'06

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

Yogunluk hedefiyle egzersiz yapmak icin:

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

2. Yogunluk bolgeleri 6zelligini agin.

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

4. Hedef bolgenizi secin.
5. Spor modu seceneklerine geri donmek icin ekrani saga kaydirin.

3.27.2. 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 icin:

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

3. Navigasyon 6Jesine gidin ve ayara dokunun veya orta diigmeye basin.

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

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

Henliz egzersiz kaydini baslatmamissaniz, son adimda tekrar spor modu seceneklerine geri
dodnersiniz. Baslangi¢ gérinume geri dontin ve kaydinizi normal sekilde baslatin.

Egzersiz yaparken, saga kaydirarak veya orta diugmeye basarak navigasyon ekranina
gidebilirsiniz, burada sectiginiz rota veya POI gosterilir. Navigasyon ekrani hakkinda daha
fazla bilgi icin, bkz. 3.25.2. Bir POl'ye navigasyon ve 3.29. Rotalar.

Bu ekrandayken, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak navigasyon seceneklerinizi
acabilirsiniz. Navigasyon seceneklerinden, drnegin farkli bir rota veya POI secebilir, gecerli
konum koordinatlarinizi kontrol edebilir ve Gezinti modu 6Jesini secerek navigasyonu
sonlandirabilirsiniz.

3.27.3. Spor modu gli¢ tasarrufu secenekleri

GPS ile spor modlarini kullanirken pil dmrind uzatmaya dair en blyik kazanciniz GPS
dogrulugunu ayarlamakla elde edilir (bkz. 3.177 GPS hassasiyeti ve glic tasarrufu). Pil dmrini
daha fazla uzatmak icin asagidaki gli¢ tasarrufu seceneklerini kullanarak ayarlama
yapabilirsiniz:

« Ekran rengi: varsayilan olarak, ekranda kullanilabilir tim renk araliklarinin hepsi kullanilir.
Dusuk renk secenegini etkinlestirdiginizde, ekranda daha az sayida renk kullanilarak
gereken pil glict miktari azaltilr.

« Ekran zaman asimi: normalde egzersiz sirasinda ekran daima aciktir. Ekran zaman asimini
actiginizda, pil giciinden tasarruf etmek icin ekran 10 saniye sonra kapanir. Ekrani tekrar
acmak i¢in herhangi bir digmeye basin.

Gl¢ tasarrufu seceneklerini etkinlestirmek igin:
1. Bir egzersiz kaydi baslatmadan dnce, yukari kaydirarak veya alt digmeye basarak spor
modu se¢eneklerini agin.

2. Asagidaki Gii¢ tasarrufu (Gli¢ tasarrufu) 6gesine gidin ve ayara dokunun veya orta
digmeye basin.

3. Glg tasarrufu segeneklerini istediginiz sekilde ayarlayin, ardindan saga kaydirarak veya
orta diigmeyi basih tutarak glic tasarrufu seceneklerinden cikin.

4. Tekrar baslangi¢c gorunume geri donin ve normal sekilde egzersizinizi baslatin.

@ NOT: Ekran zaman asimi etkinse, ses ve titresim uyarilarinin yani sira mobil bildirimler de
alabilirsiniz. Otomatik duraklatma gibi diger gérsel yardimcilar gésterilmez.

3.28. Toparlanma suresi

Toparlanma siiresi, viicudunuzun antrenmandan sonra saat cinsinden ne kadar sure
dinlenmesi gerektigini gosteren bir tahmindir. Bu sire, antrenman seansinin uzunlugu ve
yogunlugunun yani sira genel yorgunlugunuza dayalidir.
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Toparlanma siresi, tim egzersiz turlerindeki siireyi kapsar. Diger bir deyisle, uzun ve dusuk
yogunluklu antrenman oturumunun yani sira, yuksek yogunluklu antrenmanlarda da
toparlanma suresi alirsiniz.

Bu sure, tim egitim oturumlar genelinde kiimulatiftir; dolayisiyla stire dolmadan tekrar
antrenman yaparsaniz yeni biriken slire, onceki antrenman oturumunuzdan kalan slireye
eklenir.

Toparlanma slrenizi goruntulemek icin, antrenman bilgileri ekranini gorene kadar kaydirin ve
ardindan ekrana dokunun.

e
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Toparlanma siiresi

Toparlanma suresi sadece bir tahmin oldugu icin, biriken saat sayisi, zindelik dizeyiniz veya
diger faktorler goz 6nline alinmadan sabit bir sekilde azalir. E§er ¢cok zindeyseniz, toparlanma
slireniz tahmin edilenden daha kisa olabilir. Diger taraftan, 6rnegdin gribe yakalanmissaniz,
toparlanma slreniz tahmin edilenden daha uzun olabilir.

3.29. Rotalar

Suunto Spartan Sport Wrist HR saatinizi rotalarda gezinmek icin kullanabilirsiniz. Rotanizi
Suunto uygulamasinda planlayin ve sonraki senkronizasyonda saatinize aktarin.

Bir rotada gezinmek icin:

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

3. Rota listenizi agmak icin Rotalar 6gesine gidin ve orta digmeye basin.
Rotalar
‘{us:gmlte Valley

Las Palmas

4. Gitmek istediginiz rotaya gidin ve orta digmeye basin.
5. Navigasyonu baslatmak icin Ust dugmeye basin.
6. istediginiz zaman (st diigmeye tekrar basarak navigasyonu durdurabilirsiniz.

Genel bakis ile daha ayrintili bir gériinim arasinda gecis yapmak icin ekrana dokunun.
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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 diugmeye
basarak kisayol listesini acabilirsiniz. Kisayollar, gecerli konumunuzu kaydetmek veya
navigasyon yapilacak baska bir rota secmek gibi navigasyonla ilgili islemlere hizli erigsim
saglar.

GPS igeren tim spor modlarinda, ayrica bir rota segim secenegdi bulunur. Bkz. 3.27.2. Egzersiz
sirasinda navigasyon.

Navigasyon yonergeleri

Bir rotada gezinirken, saatiniz siz rotada ilerledikce ek bildirimler vererek dogru yolda
kalmaniza yardimci olur.

Ornegin, rotadan 100 metreden (330 ft) fazla saparsaniz, saatiniz dogru yolda olmadiginizi size
bildirir, bununla birlikte rotaya geri dondiguinizde de size bildirimde bulunur.

Rota Uzerinde 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.

3.29.1. Rakim navigasyonu

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

Rakim profili ekraninda asagidaki bilgiler gosterilir:

» Ust: gecerli rakiminiz
« orta: gecerli konumunuzu gdsteren rakim profili
+ alt: kalan tirmanma veya inme bilgisi (gérinumleri degistirmek i¢in ekrana dokunun)

5962111

o

+1820m

Rakim navigasyonunu kullanirken rotadan saparsaniz, saatinizdeki rakim profili ekraninda
Rota disi (Rota disi) mesaji gosterilir. Bu mesaji gorirseniz, rakim navigasyonuyla devam
etmeden once yola geri dénmek icin rota navigasyon ekranina gidin.
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3.30. Komoot tarafindan desteklenen her doniste navigasyon

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

Komoot rotalarinizla birlikte Suunto Spartan Sport Wrist HR cihazinizda rota navigasyonunu
kullanirken, saatiniz donis yapma zamani geldiginde sizi sesli sekilde uyaracaktir.

Komoot tarafindan desteklenen her doniste navigasyonu kullanmak igin:

1. Komoot.com adresinden kayit yaptirin
2. Suunto uygulamasinda is ortagi hizmetlerini segin.

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

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

3.29. Rotalar bolumiindeki talimatlari izleyin ve her dénlste uyarilar almak i¢cin 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.

3.31. Uyku takibi

Saglikh bir zihin ve beden icin gece guzel bir uyku almak 6nemlidir. Saatinizi, uykunuzu
izlemek icin kullanabilir ve ortalama ne kadar uyudugunuzu takip edebilirsiniz.

Saatinizi yatarken takiyorsaniz, Suunto Spartan Sport Wrist HR uykunuzu ivmedlger verilerine
gore takip eder.

Uyku takibi igin:

1. Saat ayarlariniza gidin, ekrani UYKU secenegine kaydirin ve orta diigmeye basin.
2. UYKU TAKIBI 6zelligini acin.

Uyku

Uyku takibi [ )
Kapal

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

Son adimda uyku saatinizi belirlersiniz. Saatiniz bu sureyi, saat kacta uyuyacaginizi (uykunuz
esnasinda) belirlemek ve tiim uykuyu tek bir oturum olarak raporlamak icin kullanir. Ornegin,
gece su icmek icin kalkarsaniz, saatiniz bundan sonraki uyku siirelerini 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 uyanabileceginiz en gec¢ saat olarak ayarlamalisiniz.
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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 egilimleri

Uyandiginiz zaman, uykunuzun &zetiyle karsilanirsiniz. Ozette, érnegin uykunuzun toplam
siresinin yani sira uyanik oldugunuz (hareket halinde) tahmini stire ve derin uykudayken
(hareketsiz) gecirdiginiz siire bulunur.

Uyku 6zetine ek olarak, uyku bilgileri ile genel uyuma egiliminizi izleyebilirsiniz. Saat
yliziindeyken, 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 giindeki gercek uyuma saatlerinizi gérmek icin ekrani yukari
kaydirin.

Ortalama uyku ekranindayken, son yedi giindeki ortalama KH degerlerinizi grafik seklinde
gormek icin ekrani sola kaydirabilirsiniz.

Son yedi glindeki gercek KH degerlerini gormek icin ekrani yukari kaydirin.

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

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

Uyurken kalp hizi 6lgimu

Saatinizi gece boyunca takarsaniz, uyurken kalp hiziniz hakkinda ek geri bildirim alabilirsiniz.
Optik kalp hizini gece boyunca acik tutmak icin, Gunlik KH 6zelliginin etkinlestirildiginden
emin olun (bkz. 3.1.2. Guinltik KH).

Otomatik Rahatsiz Etmeyin modu

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

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

Bir egzersizi kaydederken (bkz. 3.27. Egzersiz kaydetme), yukari ve asadi dogru kaydirarak
spor modlarinin kisa bir listesini gorebilirsiniz. Tum listeyi ve spor modlarini gérmek icin kisa
listenin sonundaki simgeye dokunun.

° D

Diger

Her spor modunun kendine 6zgu bir ekran ve goruinim seti vardir. Suunto uygulamasinda
ekranda goruntulenen bilgileri dlizenleyebilir ve 6zellestirebilirsiniz. Ayrica saatinizdeki spor
modlari listesini kisaltabilir veya yenilerini ekleyebilirsiniz.

3.32.1. Yuzme
Suunto Spartan Sport Wrist HR cihazinizi havuz veya denizde ylizerken kullanabilirsiniz.

Saat, havuzda yuzme spor modunu kullanirken mesafeyi tespit etmek icin havuz uzunlugunu
kullanir. Havuz uzunlugunu, yizmeye baslamadan once spor modu seceneklerinden gerektigi
gibi degistirebilirsiniz.

Acik sularda yuzerken, mesafenin olcimu GPS'e dayalidir. GPS sinyalleri su altinda

alinamadigi icin, saatin dlzenli olarak sudan disari ¢cikmasi gerekir (6r. GPS duzeltmesi

yapilabilmesi icin serbest stilde ylizme gibi).

Bu kosullar GPS igin zorlayici oldugundan, suya atlamadan dnce gticli bir GPS sinyali olmasi

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

+ GPS’inizi en giincel uydu yorlinge verileriyle optimize etmek igin, ylizmeye gitmeden 6nce
saatinizi SuuntoLink ile senkronize edin.

Bir acik suda ytuzme spor modu sectikten ve GPS sinyali alindiktan sonra, ylizmeye
baslamak icin en az u¢ dakika bekleyin. Bu, GPS’e glc¢lu bir konumlandirma yapmak icin
gereken zamani saglar.

3.33. Gun dogumu ve gun batimi alarmlari

Suunto Spartan Sport Wrist HR saatinizdeki glin dogumu/gtin batimi alarmlari, konumunuza
dayali olan uyarlanabilir alarmlardir. Sabit bir saat ayarlamak yerine, gergek giin dogumu veya
gun batimindan ne kadar 6nce uyariimak istediginize gore alarmi ayarlarsiniz.

Gln dogumu ve glin batimi saatleri GPS aracilidiyla belirlenir, dolayisiyla saatiniz GPS'i
kullandiginiz en son seferde alinan GPS verilerini kullanir.

Gun dogumu/gin batimi alarmlarini ayarlamak igin:

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

Giin dogumu 9]
1 saat 30 dakika 8nce

Gin batimi [ ]

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

5. Ayni sekilde dakikayi ayarlayin.

6. Onaylamak ve cikis yapmak icin orta digmeye basin.

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

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

3.34. Saat ve tarih

Saatiniz ilk kez baslatilirken, saat ve tarihi ayarlarsiniz. Bundan sonra, saatiniz herhangi bir
sapmay! diizeltmek icin GPS saatini kullanir.

Saat ve tarihi, GENERAL (GENEL) » Saat/tarih (Saat/tarih) secenegi altindan elle ayarlayabilir,
burada ayrica saat ve tarih bicimini degistirebilirsiniz.

Ana saate ek olarak, cift saat 6zelligini de kullanarak farkli bir konumdaki (6rnegin seyahat
ettiginiz yerdeki) saati de takip edebilirsiniz. Genel (Genel) » Saat/tarih (Saat/tarih)
seceneginden, Cift saat (Cift saat) secenegine dokunup bir konum secerek saat dilimini
ayarlayabilirsiniz.

3.34.1. Alarm

Saatinizde bir kez veya belirli glinlerde yinelenecek sekilde calabilen bir alarm vardir. Alarm
(Alarm) » Alarm altindaki ayarlardan alarmi etkinlestirin.

Standart sabit alarmlarin yaninda, giin dogumu ve giin batimi verilerine dayali olan bir
uyarlamali alarm tipi de goreceksiniz. Bkz. 3.33. Gin dogumu ve gtin batimi alarmlari.

Sabit alarm saati ayarlamak igin:

1. Saat yuzinde, orta digmeye basarak kisayol menistini acin ve Alarmlar 6gesine gidin.
2. Oncelikle alarmin ne siklikla calacagini belirleyin. Secenekler sunlardir:

Bir Kez (Bir kez): Alarm, dnimuzdeki 24 saat igcinde belirlenen saatte bir kez ¢alar Hafta ici
(Haftalik): Alarm, Pazartesi-Cuma glinleri arasinda ayni saatte calar Giinliik (Giinliik):
Alarm, haftanin her giinii ayni saatte calar
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Bir Kez >

3. Saat ve dakikayi belirledikten sonra ayarlardan ¢ikin.

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

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

3.35. Zamanlayicilar

Saatinizde temel saat olcimleri icin bir kronometre ve geri sayim sayaci bulunur. Saat
ylzinde, baslaticlyl acin ve sayag¢ simgesini gérene kadar ekrani yukari kaydirin. Sayag
ekranini agmak icin simgeye dokunun veya orta diigmeye basin.

Ekrana ilk girdiginizde, kronometre gosterilir. Bundan sonra, en son kullandiginiz fonksiyon
(kronometre veya geri sayim sayaci) hatirlanir.

Sayacin ayarlarini degistirebileceginiz KRONOMETREYi AYARLA (Sayaci ayarla) kisayol
menusunt a¢gmak icin, yukari kaydirin veya alt dugmeye basin.

Kronometre

Orta digmeye basarak kronometreyi baslatin.

00'00.0:

Orta digmeye basarak kronometreyi durdurun. Orta digmeye tekrar basarak devam
ettirebilirsiniz. Sifirlamak i¢in alt digmeye basin.
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00'18.9:

Sifirla

Saga dogru kaydirarak veya orta dugmeyi basil tutarak sayactan cikin.

Geri sayim sayaci

Sayac ekraninda, kisayol mentslind agcmak icin yukari kaydirin veya alt digmeye basin.
Burada, dnceden tanimlanmis bir geri sayim suresi se¢ebilir veya 6zel geri sayim sureleri
olusturabilirsiniz.
o
Kronometre
1dak

3 dak
5 dak

Orta ve alt digmelerle gerektigi sekilde durdurun ve sifirlayin.

Saga dogru kaydirarak veya orta dugmeyi basil tutarak sayactan cikin.

3.36. Sesler ve titresim

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

Genel » Tonlar ve Titresim altinda, asagidaki secenekler arasindan seg¢im yapabilirsiniz:

« Timi acik: tim olaylar bir uyariyi tetikler
« Tumu kapali: hicbir olay uyari tetiklemez
« Dugmeler kapali: diigmelere basma disindaki tiim olaylar uyarilar tetikler

Alarmlar altinda, asagidaki secenekler arasindan sec¢im yapabilirsiniz:

« Titresim: titresimli uyari
« Tonlar: sesli uyari
- Her ikisi: hem titresimli hem de sesli uyari

3.37. Antrenman bilgileri

Saatiniz, antrenman aktivitenize dair genel bakis sunar.

Antrenman bilgileri gérinimiine gitmek icin yukar kaydirin veya alt digmeye basin.

Son 3 haftadaki tiim aktivitelerinizi ve ortalama slireyi iceren bir grafik gdérmek icin, ekrani sola
kaydirin veya orta diigmeye iki kez basin. Son 3 haftada gerceklestirdiginiz farkh aktiviteler
arasinda gecis yapmak i¢in ekrana dokunun.
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Mevcut haftanizin 6zetini gérmek icin, ekrani yukari kaydirin veya sag alt diigmeye basin. Ozet
ekrani, sure ve kalori bilgilerini icerir. Belirli bir aktivite seciliyken ekran yukari kaydirildiginda
ilgili aktivitenin ayrintilari gosterilir.

3.38. Saat yuzleri

Suunto Spartan Sport Wrist HR , hem dijital hem analog stiller arasindan secim
yapabileceginiz saat ylzleriyle birlikte gelir.

Saat yuzunU degistirmek icin:

1. Mevcut saat yuziu goriniminde, kisayol menusinu agmak i¢in orta digmeyi basih tutun.

2. Saat yiizii (Saat yiizii) 6gesine gidin ve giris yapmak icin dokunun veya orta diigmeye
basin.

O Zomanlayict

° Soat ylizl

£ Ayorlar

2. Saat ylizi 6nizlemeleri arasinda gezinmek icin yukari ve asagi dogru kaydirin ve kullanmak
istediginiz ylze dokunun.

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

Her saat ylizlinde tarih veya cift saat gibi ilave bilgiler bulunur. Gériiniimler arasinda gecis
yapmak icin ekrana dokunun.
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4. Bakim ve destek

4.1. 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 cergceveyi nemli yumusak bir bez veya glideri bezle temizleyin.

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

4.2. 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
suiresince 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 diisuk 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.

4.3. imha etme

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

H
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5. Referans

5.1. Teknik ozellikler

Genel

« Calisma sicakhgi: -20°C ila +60°C / -5°F ila +140°F

+ Pil sarj etme sicakligi: 0°C ila +35°C/+32°F ila +95°F

+ Depolama sicakligi: -30°C ila +60°C/-22°F ila +140°F

+ Su gegirmezlik: 100 m/328 ft

«  Pil: sarj edilebilir lityum iyon pil

+ Pil dmru: Kosullara bagli olarak, GPS ile 10-40 saat arasi

Optik sensor

+ Optik kalp hizi, Valencell tarafindan saglanmaktadir

Radyo alici-verici

. Bluetooth® Smart uyumlu

. lletisim frekansi: 2402-2480 MHz
Maksimum iletim glcl: <4 dBm

+  Menzil: Y3 m/9,8 ft

Pusula

« Cozundrlik: 1 derece/18 mil

GPS

« Teknoloji: SiRF star V
«  COozundrluk: 1 m/3 ft
« Frekans bandi: 1575,42 MHz

Uretici

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
FINLANDIYA

Uretim tarihi

Uretim tarihi, cihazinizin seri numarasindan belirlenebilir. Seri numarasi her zaman 12 karakter
uzunlugundadir: YYWWXXXXXXXX.

Seri numarasinda, ilk iki basamak (YY) yil ve sonraki iki basamak (WW) cihazin Uretildigi yil
icerisindeki haftadir.
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5.2. Uyum

5.21.CE

Suunto Oy, isbu vesileyle OW161 tip telsiz ekipmaninin 2014/53/EU Yonergesiyle uyumlu
oldugunu bildirmektedir. AB uygunluk bildiriminin tam metni su internet adresinde bulunabilir:
www.suunto.com/EUconformity.

5.2.2. FCC uyumlulugu
Bu cihaz FCC Kurallarinin 15. Bolimuyle uyumludur. Calistinimasi su iki kosula tabidir:

(1) bu cihaz zararh girisime neden olamaz ve

(2) bu cihaz, calismasinda istenmeyen sonuclara neden olabilecekler dahil, alinan her tur
girisimi kabul etmelidir. Bu uriiniin FCC standartlarina uygunlugu testlerle belirlenmistir; evde
ve ofiste kullanim icindir.

Suunto'nun acik olarak onaylamadigi degisiklik veya tadilatlar, bu cihazi FCC mevzuatina
uygun olarak calistirma yetkinizi iptal edebilir.

NOT: Bu ekipman, test edilmis ve FCC Kurallarinin 15. boliumine uygun olarak B Sinifi dijital
cihaz sinirlamalari ile uyumlu oldugu saptanmistir. S6z konusu sinirlamalar, cihaz bir konutta
kullanildiginda zararli girisimlere karsi makul koruma saglamak Uzere tasarlanmistir. Bu
ekipman, radyo frekansi Uretir, kullanir ve yayabilir; talimatlara uygun olarak kurulup
kullanilmazsa radyo iletisiminde zararli girisimlere neden olabilir. Bununla beraber, bu girisimin
belirli bir kurulumda gerceklesmeyecedinin garantisi verilmemektedir. Bu ekipman, radyo
veya televizyon alicisinda zararli girisimlere neden oluyorsa (ekipman kapatilip acilarak tespit
edilebilir) kullanicinin s6z konusu girisimi asagidaki tedbirlerden birini veya daha fazlasini
alarak duzeltmesi onerilir:

- Alici antenin yonunu veya yerini degigtirin.

« Ekipman ile alici arasindaki mesafeyi artirin.

« Ekipmani, alicinin bagli oldugu devreden farkli bir devrede bulunan bir prize takin.

« Yardim icin saticiniza veya deneyimli bir radyo/TV teknisyenine basvurun.

5.23.1C

Bu cihaz, Industry Canada'nin lisans muafiyeti ile ilgili RSS standartlarina uygundur.
Calistinimasi su iki kosula tabidir:

(1) bu cihaz girisime neden olamaz ve

(2) bu cihaz, calismasinda istenmeyen sonuclara neden olabilecekler dahil, her tir girisimi
kabul etmelidir.

5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two conditions: (1) it is possible that
this equipment or device may not cause harmful interference, and (2) this equipment or
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device must accept any interference, including interference that may cause undesired
operation of the equipment or device.

5.3. Ticari Marka

Suunto Spartan Sport Wrist HR, logolari ve diger Suunto ticari markalari ve Uretim adlari,
Suunto Oy firmasinin tescilli veya tescilsiz ticari markalaridir. Tim haklari saklidir.

5.4. Patent bildirimi

Bu uriin, patent ve bekleyen patent basvurulari ile birlikte bunlara dair ulusal haklarla
korunmaktadir: FI 20155573, US 7,324,002, US 7,271,774, US 13/794,468, US 13/833,755, US
13/827,418, US 14/195,670, US 14/331,268, US 14/839,928, US 14/882,487.

Baska patent basvurulari da yapilmistir.

Bu Urtinde kullanilan Valencell optik kalp atis hizi sensor, patent ve bekleyen patent
basvurulari ile birlikte bunlara dair ulusal haklarla korunmaktadir. Daha fazla bilgi icin, Iitfen
valencell.com/patents/ adresini ziyaret edin.

5.5. Uluslararasi Sinirli Garantisi

Suunto, Garanti Suresi dahilinde Suunto'nun veya Suunto Yetkili Servis Merkezi'nin (bundan
boyle Servis Merkezi olarak anilacaktir), kendi takdirine bagli olarak, malzeme vevya iscilikteki
kusurlari, bu Uluslararasi Sinirli Garanti'nin hiikim ve kosullarina tabi olmak kaydiyla licretsiz
olarak a) onarim, b) degistirme veya c) lcretini iade etme yoluyla giderecegini garanti eder. Bu
Uluslararasi Sinirli Garanti, satin alinan tlkeden bagimsiz olarak gecerlidir ve uygulanabilir.
Uluslararasi Sinirli Garanti, tiiketim mallarinin satisi icin gecerli olan zorunlu ulusal yasalarca
saglanan yasal haklarinizi etkilemez.

Garanti Suresi

Uluslararasi Sinirli Garanti Suresi, Grinun ilk satin alindigi tarihte baslar.

Aksi belirtiimedikce Saatler, Akilli Saatler, Dalis Bilgisayarlari, Kalp Hizi Vericileri, Dalis
Vericileri, Mekanik Dalis Cihazlari ve Mekanik Hassas Cihazlar icin Garanti Stresi iki (2) yildir.

Suunto g6gs kayislari, saat kayislari, sarj cihazlari, kablolar, sarj edilebilir piller, bileklikler ve
hortumlar dahil, ancak bunlarla sinirli olmamak Uzere aksesuarlar icin Garanti Stresi bir (1)
yildir.

Suunto Dalis Bilgisayarlarindaki derinlik dlgiimU (basing) sensorleriyle iliskili arizalar icin
Garanti Siiresi bes (5) yildir.

istisnalar ve Sinirlamalar

Bu Uluslararasi Sinirli Garanti asagidakileri kapsamaz:

1. a. cizikler, siyrilmalar gibi normal yipranma ve asinma veya metal olmayan kayislarin
renklerinin ve/veya malzemelerinin bozulmasi, b) kétl kullanim sonucu meydana gelen
kusurlar veya c) amaclanan ya da onerilenden farkh sekilde kullanim, diizgin
yapilmayan bakim, ihmal ve dlislirme ya da ezilme gibi kazalar sonucu meydana gelen
kusurlar veya hasarlar;

2. baski yapilmis malzemeler ve ambalaj;
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3. Suunto'nun imal veya tedarik etmedigi herhangi bir Uirlin, aksesuar, yazim ve/veya
hizmetin kullaniimasindan kaynaklanan kusurlar veya kusur oldugu iddia edilen durumlar;

4. sarj edilemeyen piller.

Suunto, Uriin veya aksesuarin kesintisiz veya hatasiz olarak calisacagini ya da tigiincii
taraflarca tedarik edilmis herhangi bir donanim veya yazilimla birlikte calisacagini garanti
etmez.

Bu Uluslararasi Sinirli Garanti, Uriin veya aksesuar asagidaki durumlara maruz kalirsa gecerli
olmaz:

1. Urdn kullanim amacindan farkl bir amacla aciimissa;

2. onaysiz yedek parcalarla onarilmissa; yetkili olmayan bir Servis Merkezi tarafindan
degistirilmis veya tamir edilmisse;

3. seri numarasinin silindigi, degistirildigi veya herhangi bir sekilde okunamaz hale getirildigi
yalnizca Suunto'nun takdirine bagli olarak belirlenmisse; veya

4. gunes kremi ve sivrisinek savarlar dahil ancak bunlarla sinirli olmamak kaydiyla
kimyasallara maruz kalmissa.

Suunto garanti hizmetine erisim

Suunto garanti hizmetine erisebilmeniz icin satin alma belgenizi sunmaniz gerekir. Uluslararasi
garanti hizmetini kiiresel olarak alabilmek igin Uriinlinlizl www.suunto.com/register
adresinden cevrimici olarak kaydetmeniz gerekir. Garanti hizmetinin nasil alinacagi hakkinda
yonergeler icin www.suunto.com/warranty adresini ziyaret edin, bolgenizdeki yetkili Suunto
bayisine basvurun veya Suunto iletisim Merkezi'ni arayin.

Sorumluluk Sinirlamasi

ilgili zorunlu yasalarin elverdigi azami dlciide, bu Uluslararasi Sinirli Garanti tek yasal basvuru
yolunuzdur ve acik veya zimni diger tim garantilerin yerine gecer. Suunto, beklenen
faydalarin saglanamamasi, verilerin kaybedilmesi, kullanim kaybi, sermaye maliyeti, yedek
ekipman veya cihazlarin maliyeti, Uclincl taraflarca yapilan tazminat talepleri, trtinlin satin
alinmasi veya kullanilmasindan veya garanti ihlalinden olusan mal ziyani, sézlesme ihlali,
ihmalkarlik, tazminat yukimlGligl veya herhangi bir yasal veya tarafsiz yorum dahil ancak
bunlarla sinirlh kalmamak kaydiyla 6zel, arizi, cezai veya sonug olarak ortaya ¢ikan hicbir
zarardan, bu tlr zararlarin olusabilecegini biliyor olsa dahi sorumlu tutulamaz. Suunto garanti
hizmetinin yerine getirilmesinde olusan gecikmelerden sorumlu degildir.

5.6. Telif Hakki

© Suunto Oy 3/2016. Tum haklari sakhdir. Suunto, Suunto Uriin adlari, logolari ve diger Suunto
ticari markalari ve adlari, Suunto Oy firmasinin tescilli veya tescilsiz ticari markalaridir. Bu belge
ve igerigi, Suunto Oy'a aittir ve yalnizca musterilerin Suunto urlnlerinin cahsmasiyla ilgili
bilgileri almak Gzere kullanimina yoneliktir. Yayin icerigi bundan baska amaclarla kullanilamaz
ya da dagitilamaz ve/veya Suunto Oy firmasinin 6nceden yazili izni olmadan baska yollarla
iletilemez, ifsa edilemez veya ¢ogaltilamaz. Bu belgedeki bilgilerin genis kapsamli ve dogru
olmasi adina buyuk ¢caba gdstermis olmamiza ragmen, dogruluguna iliskin acik veya zimni bir
garanti verilemez. Bu belgenin icerigi haber veriimeden degistirilebilir. Bu belgenin en son
surimu www.suunto.com adresinden indirilebilir.
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