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1. Kavandatud kasutus

Suunto 5 Peak on spordikaekell, mis jalgib teie liikumist ja muid parameetreid nagu pulss ja
kalorid. Suunto 5 Peak on mdeldud vaid sportlikel eesmarkidel kasutamiseks — see pole
moeldud kasutamiseks meditsiinilistel eesmarkidel.

Arge kasutage seadet Suunto 5 Peak tédtemperatuuri vahemikust véljaspool, kuna see v&ib
toodet kahjustada. Arge kasutage toodet té6temperatuurist kdrgemal temperatuuril, kuna see
vOib kaasa tuua nahapdletuse.
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2. OHUTUS

Ettevaatusabinoude tiilibid

HOIATUS: - kasutatakse toimingu v&i olukorra puhul, mis v8ib pShjustada raskeid
vigastusi véi surma.

A ETTEVAATUST: - kasutatakse toimingu véi olukorra puhul, mis p6hjustab seadme
kahjustusi.

@ MARKUS: - kasutatakse olulise teabe réhutamiseks.

@ NOUANNE: - kasutatakse seadme funktsioonide kasutamist kdsitlevate
lisandpundidete téGhistamiseks.

Ettevaatusabinoud

HOIATUS: Kui toode on kokkupuutes nahaga, v6ib esineda allergilist reaktsiooni voi
ndhadrritust, hoolimata sellest, et meije tooted vastavad asjakohastele standarditele. Sellisel
Jjuhul I6petage kohe seadme kasutamine ja pidage nbu arstiga.

HOIATUS: Enne treeningkava alustamist pidage alati néu arstiga. Ulepingutamine véib
pohjustada raskeid vigastusi.

HOIATUS: Ainult meelelahutuslikuks kasutamiseks.

HOIATUS: Arge lootke ainult GPS-ile v8i seadme aku tééeale. Kasutage alati kaarti véi
teist varuvarianti, et tagada enda turvalisus.

A ETTEVAATUST: Arge kasutage tootel mistahes tiiiipi lahusteid, sest need véivad
kahjustada toote pinda.

A ETTEVAATUST: Arge kasutage tootel mistahes tiiipi putukatérievahendeid, sest need
véivad kahjustada toote pinda.

A ETTEVAATUST: Arge visake toodet dra, vaid kohelge seda keskkonna sddstmiseks
elektroonikajédétmena.

A ETTEVAATUST: Arge pérutage seadet ega pillake seda maha, sest see vib kahjustada
saada.

Iﬂ MARKUS: Suuntos kasutatakse téiustatud andureid ja algoritme, et luua nditajaid, mis
voivad teid teie tegemistes ja seiklustel aidata. Meie eesmdrk on olla véimalikult tdpne. Kuid
sellegipoolest pole andmed, mida meie tooted ja teenused koguvad, tdiesti usaldusvdédrsed,
samuti pole nende loodud nditajad tdiesti tépsed. Kalorid, pulss, asukoht, liikumise tuvastus,
kaadrituvastus, fiilisilise pinge nditajad ja muud méétarvud ei pruugi vastata tegelikkusele.
Suunto tooted ja teenused on mbeldud ainult vabal ajal kasutamiseks ega ole mbeldud mitte
mingisuguseks meditsiiniliseks otstarbeks.
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3. Alustamine

Oma Suunto 5 Peak esimest korda alustamine on kiire ja lihtne.

1. Aratage kaekell liles, (ihendades selle karbis oleva USB-kaabli kaudu arvutiga.

2. Haalestusviisardi kaivitamiseks vajutage keskmist nuppu.

Select longuage

3. Valige keel, vajutades llemist v8i alumist paremat nuppu, ja kinnitage keskmise nupuga.

Language

English b

4. Alghaalestuse |0petamiseks jargige viisardit. Vaartuste muutmiseks vajutage llemist v3i
alumist paremat nuppu ja valimiseks ning jargmisse etappi liikumiseks vajutage keskmist
nuppu.

3.1. Nupud

Suunto 5 Peak h8lmab viit nuppu, mille abil saate kuvadel ja funktsioonides navigeerida.

-

. Ulemine vasak nupp

vajutage taustvalgustuse aktiveerimiseks
vajutage alternatiivse teabe vaatamiseks

N

. Ulemine parem nupp

vajutage kuvades ja menuudes Ulespoole liikumiseks

3. Keskmine nupp

vajutage uksuse valimiseks
vajutage kuvade vahetamiseks
hoidke all konteksti otsetee menuu avamiseks

4. Alumine vasak nupp

vajutage tagasi minemiseks
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5. Alumine parem nupp

« vajutage kuvades ja menuides allapoole liikumiseks
Kui salvestate treeningut, on nuppudel teised funktsioonid.
1. Ulemine vasak nupp

» vajutage alternatiivse teabe vaatamiseks

2. Ulemine parem nupp

« vajutage salvestamise peatamiseks v3i jatkamiseks
« hoidke all tegevuse vahetamiseks

3. Keskmine nupp

« vajutage kuvade vahetamiseks
« hoidke all kontekstisuvandite menuu avamiseks

4. Alumine vasak nupp
« vajutage kuvade vahetamiseks
5. Alumine parem nupp

« vajutage ringi markimiseks
« hoidke all nuppude lukustamiseks ja avamiseks

3.2. Tarkvara varskendused

Tarkvaravarskendused lisavad kaekellale olulisi taiustusi ja uusi funktsioone. Kui Suunto 5
Peak on Ghendatud Suunto rakendusega, varskendatakse seda automaatselt.

Kui varskendus on saadaval ja kdekell on thendatud Suunto rakendusega, laaditakse
tarkvaravarskendus kaekella automaatselt. Selle allalaadimise olekut saab vaadata Suunto
rakenduses.

Parast tarkvara kaekella allalaadimist, varskendab kaekell end 66sel automaatselt, kui selle
aku laetuse tase on vahemalt 50% ja parajasti ei salvestata Uhtegi treeningut.

Kui tahate installida varskenduse kasitsi enne selle automaatset toimumist 6dsel, avage
Settings > General ja valige Software update.

@ MARKUS: Pérast virskenduse I6puleviimist on Suunto rakenduses ndhtavad
vdljalaskemdrkmed.

3.3. Suunto rakendus

Suunto rakendusega saate toote Suunto 5 Peak kasutust veelgi paremaks muuta. Siduge
kaekell mobiilirakendusega, et optimeerida GPS ja saada mobiiliteavitusi, tUlevaateid ning
muud.

Iﬁ MARKUS: Kui lennureziim on sees, ei saa midagi siduda. Enne sidumist liilitage
lennureziim vdlja.
Kaekella sidumiseks Suunto rakendusega tehke jargmist.

1. Veenduge, et kellal oleks Bluetooth sisse lulitatud. Kui see pole sees, avage
Connectivity » Discovery ja lllitage see sisse.
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2. Laadige Uhilduva mobiilsideseadmega iTunes App Store’ist, Google Playst v8i mdnest
Hiina populaarsest rakendusepoest alla Suunto rakendus ja installige see.

3. Kaivitage Suunto rakendus ja lllitage sisse Bluetooth, kui see pole juba sees.

4. Kaekella sidumiseks puudutage rakendusekuva ulemises vasakus nurgas olevat
kaekellaikooni ja seejarel nuppu SEO.

5. Kinnitage sidumine, sisestades rakendusse kaekellal kuvatava koodi.

@ MARKUS: Teatavad funktsioonid vajavad Interneti-tihendust Wi-Fi v8i mobiilsidevérgu
kaudu. Rakenduda vbivad operaatori andmesidetasud.

3.4. Optiline pulss

Pulsi optiline mddtmine randmelt on lihtne ja mugav viis teie pulsi jalgimiseks. Pulsimdotmise
parimaid tulemusi voivad mdjutada jargmised tegurid.

« Ka&ekella tuleb kanda otse naha vastas. Anduri ja naha vahel ei tohi olla lihtegi riideeset
(Ukskoik kui 8hukest).

« Kella v3ib olla vaja kanda kael tavaparasest kdrgemal. Andur loeb verevoolu koe kaudu.
Mida rohkem kude see saab lugeda, seda parem.

« Kae liikumine ja lihaste pinguldamine, naiteks tennisereketi hoidmine, voib muuta anduri
lugemite tdpsust.

« Kui pulss on aeglane, ei pruugi anduril olla v8imalik stabiilseid lugemeid edastada. Abiks
on lihike, mGneminutiline soojendus enne salvestama hakkamist.

- Pigmenteerunud nahk ja tdtoveeringud vdivad blokeerida valgust ning takistada optilisest
andurist usaldusvaarsete lugemite edastamist.

« Optiline andur ei pruugi pakkuda tapseid pulsindite ujumisel.

« Kui soovite saada paremat tapsust ja kiiremat reageerimisaega pulsi muutumisel,
soovitame kasutada Uhilduvat pulsivodd, nagu Suunto Smart Sensor.

HOIATUS: Pulsi optilise m&6tmise funktsioon ei pruugi olla tépne kbigi kasutajate jaoks
kOiki tegevusi tehes. Pulsi optilist m&6tmist véivad mbjutada ka konkreetse inimese
anatoomia ja naha pigmenteerumine. Teie tegelik pulss voib olla kiirem vbi aeglasem kui
optilise anduri lugem.

HOIATUS: Vaid sportlikel eesmdirkidel kasutamiseks; pulsi optiline méétmine pole
mdéeldud meditsiiniliseks kasutamiseks.

HOIATUS: Enne treeninguprogrammi alustamist pidage alati néu arstiga.
Ulepingutamine v8ib tekitada raskeid vigastusi.

HOIATUS: Kui toode on kokkupuutes nahaga, vbib esineda allergilist reaktsiooni voi
nahadrritust, hoolimata sellest, et meie tooted vastavad valdkonna standarditele. Sellisel
Jjuhul Ibpetage kohe seadme kasutamine ja pidage néu arstiga.

3.5. Satete kohandamine

Satte kohandamiseks tehke jargmist.

1. Vajutage ulemist paremat nuppu, kuni ndete satete ikooni, seejarel vajutage satete
menuulsse sisenemiseks keskmist nuppu.
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. Alarms

© Connectivity

3. Satte valimiseks vajutage keskmist nuppu, kui sédte on esile tdstetud. Menlils
tagasiliikumiseks vajutage alumist vasakut nuppu.

4. Vajutage Ulemist voi alumist paremat nuppu, et muuta vaartust satetel, millel on vaartuste
vahemik.

Backlight mode

5. Vaid sisse- vdi vdljallilitamisvoimalusega satete puhul muutke vaartust, vajutades keskmist
nuppu.

24-hour
6:31

Dote format
N0/17/2017

@ NOUANNE: Uldiste séteteni pécisete ka otseteede mentiiist keskmist nuppu all hoides.

€2 Watch face

£ Settings
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4. Satted

4.1. Nuppude lukustus ja ekraani valgustugevus

Treeningu salvestamise ajal saate lukustada nupud hoides all alumist paremat nuppu. Kui
nupud ja ekraan on lukustatud, ei saa te muuta kuvade vaateid, kuid saate mistahes nupu
vajutamisega lilitada sisse taustvalgustuse, kui see on automaatreziimis.

Avamiseks hoidke alumist paremat nuppu uuesti all.

Kui te ei salvesta harjutust, hd&mardub ekraan parast lUhiajalist inaktiivsust. Ekraani
kaivitamiseks vajutage mistahes nuppu.

Parast pikema perioodi inaktiivsust Iaheb kell unereziimile ja lilitab ekraani tdielikult vélja. Iga
liikumine taasaktiveerib ekraani.

4.2. Taustvalgustus

Tagantvalgustuse omadusi saab muuta satetes: General » Backlight.
« Sate Standby reguleerib ekraani heledust siis, kui aktiivne tagantvalgustus pole sisse
[Ulitatud (nt nupuvajutusega). Satte Standby kaks suvandit on On/Off.

» Funktsioon ,Raise to wake*® aktiveerib puhkereziimi tagantvalgustuse tavalises
kellaajareziimis ja treeningreziimis siis, kui tstate randme vaatamisasendisse. Satte Raise
to wake kolm suvandit on jargmised.

+ On: randme téstmine tavalises kellaajareziimis voi treenimise ajal aktiveerib
tagantvalgustuse.

+ Exercise only: randme tdstmine lilitab tagantvalgustuse sisse vaid treenimise ajal.
« Off: funktsioon Raise to wake on valja lulitatud.

Iﬂ MARKUS: Véite tagantvalgustuse ka alati sisseliilitatuks mddrata. Hoidke keskmist
nuppu all, et avada mendlili Shortcuts, kerige suvandini Backlight ja vajutage lLilitit, et
tagantvalgustus sisse lilitada.

4.3. Helid ja vibratsioon

Helisid ja vibratsiooni kasutatakse teatistest, hoiatustest ja muudest olulistest siindmustest
teatamiseks. M8lemat saab seadistada sitetes asukohas General (Uldine) » Tones (Helid).

Asukohas General » Tones » General saate valida jargmiste suvandite vahel.

« All on: k&ik slindmused vallandavad marguande.
- All off: Gikski siindmus ei vallanda marguannet.
+ Buttons off: kdik siindmused peale nuppude vajutamise vallandavad marguande.

Asukohas General » Tones » Alarms saate vérinad sisse voi vélja lllitada.
Saate valida jargmiste suvandite vahel.

« Vibration: varinamarguanne.
« Tones: helimdrguanne.
« Both: nii varina- kui ka helimarguanne.

10
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4 4. Bluetooth-uhenduvus

Suunto 5 Peak kasutab Bluetooth-tehnoloogiat teie mobiilseadmega teabe vahetamiseks, kui
olete sidunud oma kaekella Suunto rakendusega. Sama tehnoloogiat kasutatakse ka POD-ide
ja andurite sidumisel.

Kui te ei soovi, et teie kaekell oleks Bluetooth-seadmeid otsivatele skanneritele nahtay, saate
satete jaotises Connectivity (Uhenduvus) » Discovery (Avastamine) avastamissatte
aktiveerida voi inaktiveerida.

Bluetoothi saab ka taielikult vélja lilitada, aktiveerides lennureziimi, vt jaotist 4.5. LennureZiim

4.5. Lennureziim

Lilitage vajaduse korral sisse lennureziim, et lilitada valja raadiolilekanded. Lennureziimi
saate sisse vdi vdlja lllitada satetes satte Connectivity (Uhenduvus)alt.

Airplone mode @
off

Pair sensor

Rair Bluetooth senso,

Iﬂ MARKUS: Kui soovite oma seadmega midagi siduda, peate esmailt vélja liilitama
lennureZiimi, kui see on sisse liilitatud.

4.6. ReZiim Mitte hairida

Reziim Mitte hairida on seadistus, mis vaigistab koik helid ja vibratsioonid ning muudab
ekraani tumedaks, seega on see vaga kasulik siis, kui kannate kella naiteks teatris voi muus
keskkonnas, kus soovite, et kell toimiks nagu tavaliselt, kuid vaikselt.

Reziimi Mitte hairida sisselilitamine.

1. Sihverplaadikuval olles vajutage pikalt keskmist nuppu, et avada otseteede menil.
2. Reziimi Mitte hairida aktiveerimiseks vajutage keskmist nuppu.

Kui teil on aratuskella seade, siis see kdlab normaalselt ja blokeerib reziimi Mitte hairida, kui te
ei lulita alarmi edasi.

4.7. Teavitused

Kui olete kaekella Suunto rakendusega sidunud ja kasutate Android-telefoni, saate
sissetulevatest kdnedest ja tekstsdnumitest teavitusi vastu votta naditeks oma kadekellaga.

Kui seote kaekella rakendusega, on teavitused vaikimisi sisse lulitatud. Saate need vilja
Iilitada satete jaotises Notifications.

Iﬂ MARKUS: Teatavatest suhtluseks kasutatavatest rakendustest saadud sénumid ei
pruugi seadmega Suunto 5 Peak (hilduda.
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Teavituse saabudes ilmub kaekella sihverplaadile hlpik.

Tuomas

Thanks for the moming
run! Remember that we

have a meeting this
afternoon.

Kui teade ei mahu ekraanile, vajutage alumist paremat nuppu, et kerida labi kogu teksti.

Vajutage teavitusega suhtlemiseks nuppu Actions (saadavalolevad suvandid erinevad
teavituse saatnud mobiilirakenduseti).

Suhtluseks kasutatavate rakenduste korral saate kasutada oma kéaekella, et saata Quick reply.
Eelmaaratud sdnumeid saate valida ja muuta Suunto rakenduses.

Teavituste ajalugu

Kui teil on mobiilseadmes lugemata teavitusi v3i vastamata kdnesid, saate neid oma kaekellal
vaadata.

Teavituste ajaloo sirvimiseks vajutage kaekella sihverplaadil olles keskmist nuppu ja seejarel
alumist nuppu.

Kui vaatate teateid oma mobiilseadmes, tiihjendatakse teavituste ajalugu.

4.8. Kellaaeg ja kuupaev

Kellaaeg ja kuupaev tuleb méaarata kella esmakordsel sisselllitamisel. Parast seda kasutab
kell erinevuste korrigeerimiseks GPS-aega.

P&arast Suunto rakendusega sidumist saab kell varskendatud kellaaja, kuupé&eva, ajavoondi ja
suveaja teie mobiilseadmetest.

Puudutage jaotises General » Time/date suvandit Auto time update, et see funktsioon sisse
vOi vélja lulitada.

Kellaaega ja kuupdeva saab muuta kasitsi satete jaotises General » Time/date, kus saate ka
kellaaja ja kuupéeva vormingut muuta.

Saate kasutada lisaks peamisele kellaajale ka teist kellaaega, et jalgida naiteks reisil olles
mone teise asukoha kellaaega. Puudutage jaotises General » Time/date suvandit Dual time,
et maarata asukoha valimisega ajavoond.

4.8.1. Aratuskell

Kéaekell on ka aratuskell, mille saab panna helisema liheks korraks v8i korduvalt. Aktiveerige
alarm satetes asukohas Alarms (Alarmid) » Alarm clock(Aratus) (Aratuskell).

Aratuse ma&ramiseks toimige jargmiselt.
1. Esmalt valige, kui tihti aratuskell helisema peab. Valikud on jargmised.

. Once (Uks kord): dratuskell heliseb iiks kord jargmise 24 tunni jooksul maaratud ajal
+  Weekdays (Toopaevad): dratuskell heliseb esmaspéevast reedeni samal ajal
- Daily (Iga paev): aratuskell heliseb igal nddalapdeval samal ajal
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2. Seadke tunnid ja minutid, seejarel valjuge satetest.

Kui kdlab aratuskella helin, saate selle vaigistada ja aratuse |0petada voi valida
edasilikkamise. Parast edasilikkamist heliseb aratuskell 10 minuti parast uuesti;
edasiliikkamist on vdimalik korrata kuni 10 korda.

Dismiss

6:00

Snooze

Kui lasete aratuskellal heliseda, vaikib see automaatselt 30 sekundi péarast.

4.9. Keel ja mdotiuhikute siisteem

Kella keelt ja m&dteiihikute siisteemi saate muuta satetes satte General (Uldine) » Language
(Keel) alt.

4.10. Kella sihverplaadid

Suunto 5 Peak on mitu nii digitaal- kui ka analoogstiilis sihverplaati, mille seast valida.
Kella sihverplaadi muutmiseks toimige jargmiselt.

1. Minge Watch face (Sihverplaat) satetele kaivitusprogrammist voi hoidke keskmist nuppu
all kontekstimenlil avamiseks. Vajutage keskmist nuppu, et valida reziim Watch face
(Sihverplaat)

Shortcuts
Q© Timer

€2 Watch foce

£ Settings

2. Kella sihverplaadi eelvaate sirvimiseks kasutage Ulemist v3i alumist paremat nuppu ja
valige keskmist nuppu vajutades seda, mida soovite kasutada.

3. Varvivalikute sirvimiseks ja soovitu valimiseks kasutage Ulemist voi alumist paremat
nuppu.
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Igal sihverplaadil on lisateavet, nagu kuupéaev ja teine kellaaeg. Vajutage teisele kuvale
|Glitamiseks keskmist nuppu.

4 10.1. Kuufaasid

Peale padikesetdusu- ja -loojumisaegade suudab kaekell jalgida ka kuufaase. Kuufaas pdhineb
kaekellas maaratud kuupéaevale.

Kuufaas on kuvana saadaval kdekella vabadhulaadis numbrilaual. Vajutage Ulemist vasakut
nuppu, et muuta alumist rida, kuni nadete kuufaasi.

Faasid on esitatud protsendiga ikoonina jargmisel viisil.

O0% O25% @50% @75% @100% @75% ©50% O25%

4.11. Paikesetdusu- ja -loojangualarmid

Teie toote Suunto 5 Peak péikesetBusu- ja -loojangualarmid on teie asukoha jargi kohanduvad
alarmid. Fikseeritud aja maaramise asemel maarate alarmiks, kui palju aega enne tegelikku
paikesetdusu voi -loojangut tahate marguannet saada.

PaikesetBusu- ja -loojanguaeg maaratakse kindlaks GPS-iga, seega kaekell tugineb viimasest
GPS-i kasutusest parinevatele andmetele.

Paikesetdusu- ja -loojangualarmide maaramiseks toimige jargmiselt.

1. Vajutage keskmist nuppu, et avada otseteede menud.
2. Kerige alla suvandini ALARMS(ARATUS) (Alarmid) ja sisenege keskmist nuppu vajutades.
3. Kerige alarmini, mida soovite maarata, ja valige see keskmist nuppu vajutades.

Alormclock @
off
Sunrise [€)
W

4. Maéarake soovitud tunnid pdikesetdusu/-loojanguni, kerides Ules/alla Glemise ja alumise
nupuga ning kinnitades keskmise nupuga.

5. Maarake minutid samal viisil.

6. Vajutage kinnitamiseks ja valjumiseks keskmist nuppu.

@ NOUANNE: Saadaval on ka pdikesetéusu- ja -loojanguaega kuvav sihverplaat.
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Iﬂ MARKUS: Péikesetéusu- ja -loojanguaeg vajab GPS-signaali. Aegu ei ndidata kuni GPS-
andmete saamiseni.

4.12. Energiasaast

Kaekellal on energiasaadstusuvand, mis lilitab valja kdik vibratsiooni-, paevase pulsi ja
Bluetooth-teavitused, et sddsta akut tavalise igapdevase kasutuse ajal. Teavet tegevuste
salvestamise ajal kasutatavate energiasdastusuvandite kohta vt: Akuenergia haldus.

Energiaséastu saate aktiveerida vdi inaktiveerida sétetes asukohas General (Uldine) » Power
saving (Energiasaast).

General

° Backlight

© roversoving @
@ rersonal

Iﬂ MARKUS: Kui akutase jéuab 10% juurde, aktiveeritakse energiasddst automaatselt.

4.13. Asukohavormingud

Asukohavorming on viis, kuidas GPS-i asukoht kéekellas kuvatakse. K&ik vormingud
véljendavad sama asukohta, kuigi erineval viisil.

Saate muuta asukohavormingut kdekella satetes jaotises Navigation (Navigeerimine) »
Position format (Asukohavorming)

Laius- ja pikkuskraadide ruudustik on k8ige levinum ja sellel on kolm vormingut:

+  WGS84 Hd.d;

+ WGS84 Hd’m.m';

+ WGS84 Hd’m's.s.

Muud levinud asukohavormingud on:

« UTM-sisteem (Universal Transverse Mercator — Mercatori universaalne poikprojektsioon)
esitab kahemodtmelise horisontaaltasapinnalise asukoha.

+  MGRS-slisteem (Military Grid Reference System) on UTM-slisteemi laiendus ning koosneb
vOrguala tahistajast, 100 000-ruutmeetrise ala identifikaatorist ja numbrilisest asukohast.

Seade Suunto 5 Peak toetab ka jargmisi kohalikke asukohavorminguid:

+  BNG (Briti)

«  ETRS-TM35FIN (Soome)
KKJ (Soome)
IG (liri)

+  RT90 (Rootsi)

+  SWEREF 99 TM (Rootsi)

.« CH1903 (Sveitsi)
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«  UTM NADZ27 (Alaska)

« UTM NAD27 Conus

« UTM NADS3

« NZTM2000 (Uus-Meremaa)

@ MARKUS: Méningaid asukohavorminguid ei saa kasutada 84°-st péhja pool ja 80°-st
I6una pool voi viljaspool riike, mille jaoks need on ette ndhtud. Kui olete lubatud piirkonnast
vdljas, ei saa teie asukohakoordinaate kellal kuvada.

414. Teave seadme kohta

Kella tarkvara ja riistvara liksikasju saate vaadata satetes séitte General (Uldine) » About
(Teave seadme kohta) alt.
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5. Funktsioonid

5.1. Treeningu salvestamine

Peale 66paevaringse aktiivsuse jalgimise saate kella kasutada treeningu vdi muu tegevuse
salvestamiseks, et saada uUksikasjalikku tagasisidet ja jalgida oma arengut.

Treeningu salvestamiseks tehke jargmist.

1.

2.
3.

Pange peale pulsiandur (valikuline).
Kaivitaja avamiseks vajutage ulemist paremat nuppu.
Kerige treeninguikoonini ja valige keskmise nupuga.

SportimisreZiimide sirvimiseks vajutage lilemist v3i alumist paremat nuppu ja vajutage
keskmist nuppu, et valida soovitud Uksus.

Alustamisnaidiku kohal kuvatakse ikoonide kogum olenevalt sellest, mida te
sportimisreziimiga kasutate (nt pulsisagedus ja iihendatud GPS). Nooleikoon (ihendatud
GPS) vilgub signaali otsides hallilt ja muutub signaali leidmisel roheliseks. Stidameikoon
(pulsisagedus) vilgub signaali otsides hallilt ja muutub pulsiandurit kasutades signaali
leidmisel varviliseks voo kllge kinnitatud siidameks. Kui kasutate optilist pulsiandurit,
muutub see ilma voota varviliseks sidameks.

Kui kasutate pulsiandurit, aga ikoon muutub roheliseks, siis veenduge, et pulsiandur oleks
seotud (vt jaotist 5.13. POD-ide ja andurite sidumine), ja valige uuesti sportimisreziim.
V3ite oodata, kuni ikoonid muutuvad roheliseks v8i punaseks, vdi alustada salvestamist
kohe, vajutades keskmist nuppu.

19:36
¥ 86 [35h

Parast salvestuse alustamist lukustatakse valitud pulsisageduse mddtmise allikas ja seda
ei saa kdimasoleva treeningseansi jooksul muuta.
Salvestamise ajal saate muuta kuva keskmise nupuga.

Salvestamise peatamiseks vajutage llemist paremat nuppu. LOpetage ja salvestage
alumise parema nupuga vOi jatkake llemise parema nupuga.

Kui valitud sportimisreziimil on suvandeid, nagu kestuseesmargi maaramine, saate neid
kohandada enne salvestamise alustamist, vajutades alumist paremat nuppu. Lisaks saate
kohandada sportimisreziimi suvandeid salvestamise ajal, hoides all keskmist nuppu.
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Kui kasutate mitme spordiala reziimi, saate alasid vahetada llemist paremat nuppu all hoides.

Parast salvestamise 16petamist kiisitakse teilt, kuidas te end tundsite. Vdite klisimusele
vastata voi selle vahele jatta (vaadake (5.1.9. Enesetunne). Seejarel saate kokkuvotte
tegevusest, mida saate sirvida ulemist ja alumist paremat nuppu kasutades.

Kui te ei soovi salvestist alles hoida, saate logikirje kustutada, kerides suvandini Delete
(Kustuta) ja kinnitades keskmise nupuga. Samamoodi saate logisid kustutada logiraamatust.

5.1.1. Spordireziimid

Kaekellal on lai valik eelseadistatud spordireziime. ReZiimid on mdeldud kindlate tegevuste ja
eesmarkide jaoks, alates kergest jalutuskaigust dues kuni triatlonivistluseni.

Kui salvestate treeningu (vt 5.1. Treeningu salvestamine), saate kerida lles ja alla, et ndha
spordireziimide Ilhiloendit. Spordireziimide taieliku loendi ndgemiseks puudutage ikooni, mis
asub lthiloendi I16pus.

Igal spordireZiimil on ainulaadne kuvakomplekt, mis naitab olenevalt valitud spordireziimist
erinevaid andmeid. Suunto rakendusega treenimise ajal saate kaekella ekraanil kuvatavaid
andmeid muuta ja kohandada.

Vaadake, kuidas kohandada spordireziime Suunto rakenduses (Android) voi Suunto
rakenduses (iOS).

5.1.2. Eesmarkide kasutamine treenimise ajal

Seadmega Suunto 5 Peak saab maarata treenimisel erinevaid eesmarke.

Kui valitud sportimisreziimil on suvandina eesmaérgid, saate neid enne salvestamise alustamist
kohandada, vajutades alumist paremat nuppu.

Options

Target L )
No targe

yeadcrumb

Uldise eesmargiga treenimiseks tehke jargmist.

1. Enne treeningu salvestamist vajutage sportimisreziimi valiku avamiseks alumist paremat
nuppu.

Valige Targets ja vajutage keskmist nuppu.

Valige Duration v3i Distance.

Valige oma eesmark.

Vajutage pikalt keskmist nuppu, et naasta sportimisreziimi suvandite juurde.
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Kui olete Uldised eesmargid aktiveerinud, on igal andmekuval ndhtav eesmaérginaidik, millel
kuvatakse edenemine.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Saate ka teavituse, kui olete saavutanud 50% oma eesmargist ja kui teie valitud eesmark on
taidetud.

Intensiivsuseesmargiga treenimiseks tehke jargmist.

1. Enne treeningu salvestamist vajutage sportimisreziimi valiku avamiseks alumist paremat
nuppu.

2. Valige Intensity zones ja vajutage keskmist nuppu.

3. Valige Heart rate, Pace v3i Power.
(Suvandite valik oleneb valitud sportimisreziimist ja sellest, kas kellaga on seotud jou-
POD.)

4. Valige oma sihttsoon.
5. Vajutage pikalt keskmist nuppu, et naasta sportimisreziimi suvandite juurde.

5.1.3. Navigeerimine treeningu ajal
Treeningu salvestamisel saate navigeerida médda marsruuti vdi HP-ni.

Kasutataval sportimisreziimil peab navigeerimisvalikute kasutamiseks GPS lubatud olema. Kui
sportimisreziimi GPS-i tdpsus on marsruudi v8i huvipunkti valimisel OK, muudetakse GPS-i
tdpsus parimaks.

Treeningu ajal navigeerimiseks toimige jargmiselt.

1. Looge Suunto rakenduses marsruut v3i huvipunkt ja slinkroonige kaekell, kui te ei ole
seda juba teinud.

2. Valige GPS-i kasutav sportimisreziim ja nipsake Ules voi vajutage alumist nuppu suvandite
avamiseks. Teise voimalusena vdite kdigepealt alustada salvestamist ja seejarel vajutada
pikalt keskmist nuppu, et avada sportimisreziimi suvandid.

3. Kerige kuvani Navigation ja vajutage keskmist nuppu

4. Vajutage Ulemist voi alumist nuppu, et valida navigeerimissuvand, ja vajutage keskmist
nuppu.

5. Valige marsruut voi HP, mille juurde soovite navigeerida, ja vajutage keskmist nuppu.
Seejarel vajutage navigeerimise alustamiseks tlemist nuppu.

Kui te pole veel treeningu salvestamist alustanud, viib viimane toiming teid tagasi
sportimisreziimi valikute juurde. Kerige lles algkuvale ja alustage tavalisel viisil salvestamist.

Treeningu ajal vajutage keskmist nuppu navigeerimiskuvale kerimiseks, kus naete valitud
marsruuti voi HP-d. Lisateavet navigeerimiskuva kohta vt: 5.4.6.1. Navigeerimine huvikohani ja
5.4.3. Marsruudid.

Sellel kuval viibides vdite nipsata Ules voi vajutada alumist nuppu navigeerimissuvandite
avamiseks. Navigeerimissuvandites saate néiteks valida muu marsruudi v3i huvipunkti,
vaadata oma praeguse asukoha koordinaate v3i Idpetada navigeerimise, valides suvandi
Breadcrumb.
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5.1.4. Akuenergia haldus

Kaekellal Suunto 5 Peak on akuenergia haldussiisteem, mis kasutab intelligentset
akutehnoloogiat, et kdekellal ei saaks valel ajal energia otsa.

Enne treeningu salvestamise alustamist (vt Treeningu salvestamine) naete, kui palju aku
tooiga teil kasutusel oleva akureziimiga alles on.

19:36

W86 7 i 35h

Eelmaaratud akureziime on kolm: Performance (vaikesate), Endurance ja Tour. Nende
reziimide vahetamine muudab aku t66iga, aga ka kdekella joudlust.

Iﬂ MARKUS: Vaikimisi liilitab reZiim Tour kogu pulsijélgimise vélja (nii randmelt kui ka
rinnalt). Pulsijéilgimise sissellilitamiseks reZiimis Tour avage algusndidiku all Options.

Enne treeningu salvestamise alustamist voite akureziimide vahetamiseks ja selleks, et ndha,
kuidas need kaekella jéudlust mdjutavad, puudutada suvandeid Options » Battery mode.

Options

Battery mode

Backlight [ ]

@ NOUANNE: AkureZiimi saate kiiresti muuta ka treeningu salvestamise alustamise kuval
tlemist parempoolset nuppu vajutades.

Neile neljale eelmadratud akureziimile lisaks saate luua ka oma soovitud séatetega
kohandatud akureziimi. Kohandatud reziim kehtib konkreetsele sportimisreziimile, nii et saate
iga sportimisreziimi jaoks luua oma kohandatud reziimi.

Iﬂ MARKUS: Kui kdivitate treenimise ajal navigeerimise véi kasutate navigeerimisandmeid,
nagu eeldatav kohalejéudmisaeg (ETA), muutub GPS-i tGpsus akureZiimist olenemata
olekusse Best.

Akuteavitused

Peale akureZiimide kasutab kaekell ka nutikaid meeldetuletusi, et teil oleks jargmise seikluse
jaoks piisavalt akuenergiat. Moned meeldetuletused on ennetavad, pdhinedes naiteks teie
tegevuste ajalool. Teavitusi saate ka siis, kui kdekell markab, et teil hakkab tegevust
salvestades aku tiihjaks saama. See soovitab automaatselt muu akureziimi aktiveerida.

10%

Battery low

Kaekell teavitab teid, kui aku tase on 20%, ja uuesti, kui see on 10%.
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5.1.5. Ujumine
Voite kasutada oma Suunto 5 Peak basseinides ujumiseks.

Kasutades basseinis ujumise sportimisreziimi, lahtub kell distantsi maaramisel basseini
pikkusest. Basseini pikkust saate enne ujumise algust vajaduse korral sportimisreziimi
suvandites muuta.

Iﬁ MARKUS: Randme pulsiandur ei pruugi vee all té6tada. Pulsi usaldusvédrsemaks
Jdlgimiseks kasutage rinna pulsiandurit.

5.1.6. Intervalltreening

Intervalltreeningud on harilik treeningu vorm, mis koosneb korduvatest kdrge ja madala
intensiivsusega joupingutustest. Saate Suunto 5 Peak-iga maaratleda oma intervalltreeninguid
oma kellas iga spordireziimi jaoks.

Intervallide maaratlemisel on teil neli elementi.

« Intervallid: sisse-/véljallilitamine, mis vBimaldab intervalltreenimist. Kui lllitate selle sisse,
lisatakse spordireziimile intervalltreeningu kuva.

« Kordused: intervallide arv + taastumise seeriad, mida soovite teha.

+ Intervall: teie kOrge intensiivsusega intervalli pikkus, olenevalt kaugusest voi kestusest.

» Taastumine: puhkeaja pikkus intervallide jarel, olenevalt vahemaast v0i kestusest.

Pidage meeles, et kui kasutate intervallide maaramiseks kaugust, peate olema spordireziimis,
mis kaugust mdodab. Md&tmine viib pohineda naiteks GPS-il voi jalg- voi jalgratta POD-ist.

Iﬂ MARKUS: Kui kasutate intervalle, ei saa te navigatsiooni aktiveerida.

Intervallidega treenimine.

1. Valige oma sport kaivitist.

2. Enne treeningu salvestamist vajutage spordireziimi valiku avamiseks alumist paremat
nuppu.

3. Kerige kuvani Intervals (Intervallid) ja vajutage keskmist nuppu.

4. Lulitage intervallid sisse ja reguleerige ulal kirjeldatud seadistusi.

Intervals o

Repetitions
0

5. Kerige lles kuni Back (Tagasi) ja kinnitage keskmise nupuga.

6. Vajutage ulemist paremat nuppu, kuni olete algvaates tagasi ja alustage oma harjutust
tavalisel viisil.

7. Vajutage alumist vasakut nuppu, et muuta vaade intervallide kuvamiseks ja vajutage
ulemist paremat nuppu, kui olete valmis intervalltreeningu alustamiseks.

Start

10®©400m

Recovery 2'00
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8. Kui soovite peatada intervalltreeningu enne, kui olete kdik kordused labi teinud, hoidke
keskmist nuppu all, et avada spordireziimi valikud ja lllitage Intervals (Intervallid)vilja.

Iﬂ MARKUS: Intervallide kuval toimivad nupud tavalisel viisil, nditeks (lemise parema nupu
vajutamisel peatatakse treeningu salvestamine, mitte ainult intervalltreening.

Kui olete oma treeningu salvestamise I8petanud, lilitatakse selle spordireZiimi jaoks
intervalltreening automaatselt vélja. Teised satted sailivad, nii et saate sama harjutust
holpsasti alustada jargmisel spordireziimi kasutamisel.

5.1.7. Kuva teema

Kella kuva loetavuse parandamiseks treenimise v8i navigeerimise ajal voite vahetada heleda
ja tumeda kujunduse vahel.

Heleda kujunduse korral on kuva taust hele ja humbrid tumedad.

Tumeda kujunduse korral on kontrastsus vastupidine — taust on tume ja numbrid heledad.
Kujundus on globaalne sate, mida saab kdekellas muuta kdigis sportimisreZiimi suvandites.
Kujundusteema muutmine spordireZiimis:

1. Kaivitaja avamiseks vajutage kella sihverplaadil keskmist nuppu.
2. Kerige kuvani Exercise (Harjutus) ja vajutage keskmist nuppu.

3. Avage suvaline spordireziim ja vajutage alumist paremat nuppu, et avada spordireziimi
suvandid.

4. Kerige alla suvandini Theme (Teema) ja vajutage keskmist nuppu.

5. Lilitage Light ja Dark vahel vajutades llemist ja alumist paremat nuppu ja vOtke vastu
keskmise nupuga.

6. Kerige tagasi lles, et vdljuda spordireziimi suvanditest, ja kaivitage spordireziim (voi
véljuge sellest).

5.1.8. Automaatne peatamine

Automaatse peatamise funktsioon peatab tegevuse salvestamise, kui kiirus on alla 2 km/h (1,2
miili tunnis). Salvestamine jatkub automaatselt, kui kiirus tduseb ule 3 km/h (1,9 miili tunnis).

Automaatse peatamise funktsiooni saate iga sportimisreziimi jaoks enne treeningu
salvestamist kdekella sportimisreziimi satetes sisse voi vdlja lllitada.

Kui automaatne peatamine on salvestamise ajal sees, annab hlpik salvestamise automaatsest
peatamisest teada.

Vajutage keskmist nuppu, et kuvada vahemaa, pulss, aeg voi aku laetuse tase ning vahetada
nende vahel.
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V3ite lasta salvestamisel automaatselt jatkuda uuesti liikuma hakates vdi jatkata seda kasitsi,
vajutades hiipikkuval olles ulemist paremat nuppu.

5.1.9. Enesetunne

Kui treenite regulaarselt, on teie enesetunne parast iga treeninguseanssi oluline néaitaja teie
uldise fuusilise vormi kohta.

Valida saate jargmise viie enesetundetaseme vahel.

+  Poor

+ Average

+ Good

+ Very good

« Excellent

Mida need suvandid téapselt tdhendavad, seda otsustate teie. Oluline on, et kasutaksite neid
jarjepidevalt.

Iga treeningu puhul saate enda kella salvestada, kuidas end tundsite kohe péarast
salvestamise peatamist, vastates 'How was it?’ kiisimusele.

Feeling

How wos it? 3

Kisimusele vastamise saate vahele jatta keskmist nuppu vajutades.

5.2. Meediumsisu juhtelemendid

Seadet Suunto 5 Peak saab kasutada muusika, netisaadete ja muu telefonis esitatava voi
telefonist teise seadmesse edastatava meediumsisu juhtimiseks. Meediumsisu juhtelemendid
on vaikesdttena sees, kuid neid saab jaotises Settings » Media controls vilja liilitada.

@ MARKUS: Enne funktsiooni Media controls kasutamist peate kéekella telefoniga
siduma.

Meediumsisu juhtelementide avamiseks vajutage kella sihverplaadi keskmist nuppu v3i
vajutage treeningu ajal keskmist nuppu seni, kuni kuvatakse meediumsisu juhtelementide
kuva.

Meediumsisu juhtelemendi kuval on nuppudel jargmised funktsioonid.

Jenny R
Things That Con Not

<« () »

» Esitamine/peatamine: lilemine parempoolne nupp

« Jargmine lugu/jagu: alumine parempoolne nupp

+ Eelmine lugu/jagu: lilemine parempoolne nupp (pikk vajutus)

+ Helitugevus. Alumine parempoolne nupp (pikk vajutus) avab helitugevuse juhtelemendid.
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+ Helitugevuse juhtelementide kuval suurendab tlemine parempoolne nupp
helitugevust ja alumine parempoolne nupp vahendab helitugevust. Vajutage keskmist
nuppu, et naasta meediumsisu juhtelementide kuvale.

Meediumsisu juhtelementide kuvalt lahkumiseks vajutage keskmist nuppu.

5.3. Logiraamat

Logiraamatusse paasete kaivitist.

Logis kerimiseks vajutage ulemist voi alumist paremat nuppu. Vajutage keskmist nuppu, et
avada soovitud kirje ja vaadata seda.

Logist valjumiseks vajutage alumist vasakut nuppu.
)

Running

0:5320 *
10.64.,

5.4. Navigeerimine

5.4.1. Kérguse navigeerimine

Kui navigeerite kdrgusteabega marsruudil, saate ka kdrguse profiili kuva abil navigeerida
vastavalt tdusule ja laskumisele. Kui olete peamisel navigeerimiskuval (seal, kus on naha
marsruut), vajutage keskmist nuppu kdrguse profiili kuvale lilitumiseks.

Kdrguse profiili kuva naitab jargmist teavet:

+ Uleval: teie praegune kdrgus
« keskel kdrguse profiil, mis naitab teie praegust asukohta
« all: Ulejaénud tdus vBi laskumine (vaadete muutmiseks vajutage ulemist vasakut nuppu)

Kui te lahete marsruudist kdrguse navigeerimise ajal liiga kaugele, annab teie kell teate Off
route (Marsruudi vdline) K&rguse profiili kuval. Kui ndete seda sdnumit, kerige enne kdrguse
navigatsiooni jatkamist marsruudi navigeerimise kuval, et liikuda rajale tagasi.
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5.4.2. Kbrgusmaotur

Suunto 5 Peak kasutab GPS-i kdrguse mddtmiseks. Optimaalsete signaalitingimuste korral,
kdrvaldades potentsiaalsed GPS-i asukoha arvutamise tlilipvead, peaks GPS-kdrguse nait
tagama paris tapse viite teie kdrguse kohta merepinnast.

Kdrguse mdotmisel tugineb Suunto 5 Peak ainult GPS-ile, seega kui GPS ei ole maaratud
kdige tapsemale suvandile, voib iga filtreerimine olla vigadega ja vdib pdhjustada ebatdpset
kdrguse naitu.

Kui teil on vaja head kdrguse naitu, veenduge, et salvestamise ajal oleks GPS-i tdpsus seatud
suvandile Best (Parim).

Kuid isegi parima tapsuse juures ei tohiks GPS-kdrgust votta absoluutse positsioonina. See on
hinnang teie péaris kdrgusest merepinnast ja selle hinnangu tdpsus oleneb oluliselt teid
Umbritsevatest tingimustest.

5.4.3. Marsruudid
Te saate seadet Suunto 5 Peak kasutada marsruutidel navigeerimiseks.
Marsruudil navigeerimiseks tegutsege jargmiselt.

1. Kaiviti avamiseks vajutage ulemist paremat nuppu.
2. Kerige suvandini Navigation ja vajutage keskmist nuppu.

3. Kerige kuvani Routes ja vajutage keskmist nuppu, et avada marsruutide loend.

Yosemite valley
17.80km

Pallos
B5.43 km

4. Kerige marsruudini, mille jargi soovite navigeerida, ja vajutage keskmist nuppu.

5. Valige Start exercise, kui tahate marsruuti kasutada treenimisel, v3i valige Navigate only,
kui tahate marsruudi jargi navigeerida.

@ MARKUS: Kui tahate marsruudi jérgi navigeerida, ei salvestata ega logita midagi
Suunto rakenduses.

6. Navigeerimise I8petamiseks vajutage suvalisel hetkel uuesti tilemist paremat nuppu.
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Uksikasjalikul kuval suumige sisse ja vélja, hoides all keskmist nuppu. Kohandage suumi
ulemise ja alumise parema nupuga.

Navigeerimiskuval olles saate avada otseteede loendi alumist nuppu vajutades. Otseteed
annavad kiire juurdepddsu navigeerimistoimingutele, nagu hetkeasukoha salvestamine v3i
navigeerimiseks muu marsruudi valimine.

Treeningut saab alustada ka otseteeloendist. Suvandi Start exercise valimisel avatakse
spordireziimide meniU ja te saate kdivitada treeningu salvestamise. Treeningu I8petamise
korral I8petatakse ka navigeerimine.

Kdigil GPS-iga sportimisreziimidel on ka marsruudi valimise v8imalus. Vt: 5.1.3. Navigeerimine
treeningu agjal.

Navigeerimissuunised

Marsruudi jargi navigeerides aitab kdekell teid digel teel hoida, andes teile marsruudil liilkudes
lisateavitusi.

Naiteks kui eemaldute marsruudist enam kui 100 m (330 jalga), teavitab kaekell teid, et te pole
Oigel teel; see teavitab teid ka siis, kui olete tagasi marsruudil.

Kui jduate marsruudil oleva kontrollpunkti vdi HP-ni, saate teavitusliku hiipiku, mis kuvab
vahemaad ja hinnangulist teeloleku aega jargmise kontrollpunkti voi HP-ni.

Iﬂ MARKUS: Kui navigeerite marsruudi jéirgi, mis ristub iseendaga (nt 8-kujuline marsruut),
ja teete ristumiskohas vale poorde, eeldab kdekell, et IGhete meelega seda teed pidi. Kdekell
nditab teile jGrgmist kontrollpunkti uue liikumissuuna jérgi. Niisiis jGlgige keerulise marsruudi
jdrgi navigeerides oma jdljerida tagamaks, et Idheksite Siget teed pidi.

Tappisjuhtnoorid

Suunto rakenduses marsruute luues saate aktiveerida tappisjuhtnodrid. Kui marsruut
edastatakse teie kdekella ja seda kasutatakse navigeerimiseks, annab kaekell teile heli ja
tekstiga tapselt teada, kuhu poodrata.

5.4.4. Lahtepunkt

Kui kasutate tegevuse salvestamisel GPS-i, salvestab Suunto 5 Peak automaatselt teie
treeningu l&htepunkti. Lahtepunktiga v8ib Suunto 5 Peak suunata teid otse teie lIahtepunkti
tagasi.

Lahtepunkti alustamine.
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1. Tegevuse salvestamise ajal vajutage keskmist nuppu, kuni olete navigatsioonikuvani
jéudnud.

2. Otsetee menuil avamiseks vajutage alumist paremat nuppu.
3. Kerige uksuseni Find back (Lahtepunkt) ja vajutage valimiseks keskmist nuppu.
4. Valjumiseks ja navigatsioonikuvale naasmiseks vajutage alumist vasakut nuppu.

Navigeerimise juhised kuvatakse valitud spordireziimi viimasel kuval.

5.4.5. Komooti tappisnavigeerimine

Kui olete Komooti liige, saate marsruute otsida voi kavandada Komootiga ning slinkroonida
need Suunto rakenduse kaudu oma kaekella Suunto 5 Peak. Peale selle slinkroonitakse teie
salvestatud treeningud automaatselt Komootiga.

Kui kasutate marsruutidega navigeerimist kdekellaga Suunto 5 Peak koos Komooti
marsruutidega, annab kdekell teile tapselt heli ja tekstiga teada, kui on aeg podrata.

Komooti tappisnavigeerimise kasutamine

1. Registreeruge veebisaidil Komoot.com

2. Valige Suunto rakenduses partneriteenused.

3. Valige Komoot ja looge iihendus, kasutades sama identimisteavet, mida kasutasite
Komooti registreerumisel.

Kdik teie valitud v8i kavandatud marsruudid (,tuurid“ Komootis) Komootis stinkroonitakse
automaatselt Suunto rakendusse, misjarel saate need lihtsasti kdekella edastada.

Tappisjuhtnodride saamiseks jargige jaotise ,5.4.3. Marsruudid“ juhtnodre ja valige marsruut
Komootis.

Lisateavet Suunto ja Komooti partnerluse kohta vt http.//www.suunto.com/komoot

Iﬂ MARKUS: Komoot pole praegu Hiinas saadaval.

5.4.6. Huvipunktid

Huvipunkt v8i HP on eriline koht, naditeks laagripaik v8i siht médda rada, mille saate
salvestada ja mille juurde hiljem navigeerida. Huvipunkte voite luua Suunto rakenduses ja te
ei pea seal ise olema. Huvipunkti saate kaekellas luua, salvestades oma asukoha.

lga HP on maaratletud jargmiste naitajatega:
+  HP nimi;

« HP tuup;

« loomise kuupdev ja kellaaeg;

« laiuskraad,

« pikkuskraad;

« kodrgustasand.
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Kella saab salvestada kuni 250 HP-d.

5.4.6.1. Navigeerimine huvikohani

Saate navigeerida mis tahes huvikohta, mis on teie kella huvikohtade loendis.
Iﬂ MARKUS: Kui navigeerite huvikohta, kasutab teie kell GPS-i tGisvéimsusel.

Huvikohani navigeerimiseks toimige jargmiselt.

Kdivitaja avamiseks vajutage ulemist paremat nuppu.

Kerige kuvani Navigation (Navigatsioon) ja vajutage keskmist nuppu.

Kerige kuvani POls (Huvipunktid) ja vajutage oma huvipunktide loendiks keskmist nuppu.
Kerige huvipunktini, mille juurde soovite navigeerida, ja vajutage keskmist nuppu.

oA wN e

Navigeerimise alustamiseks vajutage ulemist nuppu.
Navigeerimise peatamiseks vajutage ulemist nuppu uuesti igal ajal.
Liikumise ajal on huvipunkti navigeerimine kahes vaates.

+ Huvipunkti vaade koos suunanéaidikuga ja kaugus huvipunktist

kaardivaade, mis naitab teie praegust asukohta huvipunktist ja teie lehitsemisméaaratlust
(teekond, mida olete reisinud)

Vajutage teisele kuvale lilitamiseks keskmist nuppu. Kui te I6petate liikumise, ei saa kell
maéaratleda, mis suunas te GPS-i alusel lahete.

@ NOUANNE: Huvipunktikuval olles puudutage ekraani, et ndha alumisel real lisateavet,
nagu kérguse erinevus praeguse asukoha ja huvipunkti vahel ning hinnanguline
kohalejéudmisaeg voi teelolekuaeg.

Kaardivaates on teised laheduses olevad huvipunktid ndidatud hallina. Vajutage Ulemist
vasakut nuppu llevaatliku kaardi ja iksikasjalikuma kuva vahetamiseks. Uksikasjalikul kuval
saate keskmist nuppu vajutades suumitaset muuta ja seejarel alumise ning tlemise nupuga
sisse ja valja suumida.

Navigeerimise ajal vajutage otseteede loendi avamiseks alumist paremat nuppu. Otseteed
annavad kiire juurdepaasu huvipunkti tksikasjadele ja toimingutele, nagu praeguse asukoha
salvestamine v3i navigeerimiseks muu huvikoha valimine v8i navigeerimise |0petamine.

5.4.6.2. Huvipunktide tiilibid

Seadmes Suunto 5 Peak on saadaval jargmised huvipunktide tiitibid.
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©O O © 06 © 0 © 0 © 06 © 0 06 ©

© 0000 6 6 0O

dldine huvipunkt
Pesakoht (loomad, jahipidamisel)

Alguspunkt (marsruudi voi raja algus)

Suur saakloom (loomad, jahipidamisel)

Lind (loomad, jahipidamisel)
Ehitis/kodu

Kohvik, toit, restoran

Laager, telkimine

Auto, parkimine

Koobas

Kalju, magi, org

Rannik, jarv, j6gi, vesi

Risttee

Hadaolukord

LApp (marsruudi vdi raja algus)
Kala, kalastuskoht

Mets

Geocache’i objekt

Hostel, hotell, majutus

Teave

Aas

Tipp

Jéljed (loomade jéljed, jahipidamisel)

Tee
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©

© ©6 0 0

O ®© 9 0 0O

Kivi

Nihkimine (loomade jaljed, jahipidamisel)
Kraapimine (loomade jéljed, jahipidamisel)
Laskmiskoht (jahipidamisel)
Vaatamisvaarsus

Vaike saakloom (loomad, jahipidamisel)
Jalgimiskoht (jahipidamisel)

Jéljed

Jaljekaamera (jahipidamisel)

Juga

5.4.6.3. HP-de lisamine ja kustutamine

Kaekella saate huvipunkti lisada kas Suunto rakendusega voi hetkeasukoha salvestamisega.

Kui olete kdekellaga Sues ja satute kohta, mida soovite HP-na salvestada, saate asukoha otse
kdekella lisada.

HP lisamine k&ekellaga

1.
2.
3.

Kaiviti avamiseks vajutage ulemist nuppu.

Avage Navigation ja vajutage keskmist nuppu.

Vajutage alumist nuppu, et kerida alla suvandini Your location, ja vajutage keskmist
nuppu.

Oodake, kuni kaekell aktiveerib GPS-i ja leiab teie asukoha.

Kui k&dekell kuvab teie laius- ja pikkuskraadi, vajutage Ulemist nuppu oma asukoha HP-na
salvestamiseks ja valige HP tuip.

Huvipunkti nimi on vaikesattena sama, mis huvipunkti titp (millele jargneb jarjest
suurenev number).

HP-de kustutamine

Huvipunkti saate eemaldada, kustutades selle kdekella huvipunktide loendist v8i Suunto
rakendusest.

HP kustutamine kaekellas

GEE NN

Kaiviti avamiseks vajutage ulemist nuppu.

Avage Navigation ja vajutage keskmist nuppu.

Vajutage alumist nuppu, et kerida alla suvandini POls, ja vajutage keskmist nuppu.
Kerige kaekellast eemaldatava HP-ni ja vajutage keskmist nuppu.

Kerige Uksikasjade I8puni ja valige Delete.



Suunto 5 Peak

HP kustutamisel kdekellast ei kustutata seda jaadavalt.

Huvipunkti jdddavaks kustutamiseks peate selle kustutama Suunto rakenduses.

5.4.7. GPS-i tdpsus ja energiasaast

GPS-i asukohateabe otsimise sagedus maarab ara teekonna tdpsuse — mida lihem intervall
asukohateabe uuendamiste vahel, seda suurem on teekonna tadpsus. Treeningu salvestamise
ajal salvestatakse GPS-i kdik asukohapunktid.

GPS-i asukohateabe otsimise sagedus mdjutab otseselt aku kasutusaega. Vahendades GPS-i
tapsust, saate te pikendada oma kaekella aku kasutusaega.

GPS-i téapsuse suvandid on jargmised.

« Parim: ™ 1s asukohateabe otsimise sagedus
+ Hea: ¥ 60 s asukohateabe otsimise sagedus

GPS-i tapsust saate muuta kaekella vdi Suunto rakenduse sportimissuvandites.
Kui navigeerite modda marsruuti vOi HP poole, maaratakse GPS-i tdpsus automaatselt
parimaks.

@ MARKUS: Kui treenite véi kasutate GPS-iga navigeerimist esimest korda, oodake, kuni
kell omandab enne alustamist GPS-i asukoha. See v8ib olenevalt tingimustest vétta aega 30
sekundit voi rohkem.

5.5. lgapaevane aktiivsus

5.5.1. Aktiivsuse jalgimine

Kaekell jalgib terve pdeva jooksul teie uldist aktiivsuse taset. See on oluline, kui soovite olla
vormis ja terve voi treenite tulevaseks vaistluseks. Liikkumine on hea, kuid palju treenides
peab teil olema ka korralikke puhkepéaevi, mil teie aktiivsus on vaiksem.

Aktiivsusloendur I&htestatakse automaatselt iga pdeva keskool. Nadala 18pus esitatakse teie
aktiivsuse kohta kokkuvdte.

Vajutage kella sihverplaadil alumist paremat nuppu, et ndha paeva sammude summat.

8624

Kaekell loendab samme kiirendusmddturit kasutades. Sammude koguarv koguneb
O0pdaevaringselt, ka treeninguseansse ja muid tegevusi salvestades. Kuid mdne spordialaga,
nagu ujumine ja jalgrattasoit, samme ei loendata.

@ NOUANNE: Sammude jélgimise tépsuse tdiustamiseks mddirake kella asend ja
kandmisviis oma Suunto hddlestamisel véi menililis Settings » General » Personal » Device
position.

Lisaks sammudele saate vaadata llemist vasakut nuppu vajutades paeva hinnangulist
pdletatud kalorite hulka.
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Qo
389ktul

Active calories

Kuva keskel olev suur number nditab pdeva jooksul seni aktiivselt poletatud kalorite
hinnangulist arvu. Selle all ndete pdletatud kalorite koguarvu. Koguarv hdlmab nii aktiivselt
pdletatud kaloreid kui ka teie baasainevahetust (vt altpoolt).

Mdlemal kuval olev ring naitab, kui ldhedal olete oma paevastele aktiivsuse eesmarkidele.
Neid eesmarke saab kohandada teie isiklike eelistuste jargi (vt altpoolt).

Vajutades keskmist nuppu, saate vaadata ka oma viimase seitsme paeva samme. Kalorite
nagemiseks vajutage uuesti keskmist nuppu.

Aktiivsuse eesmargid

Saate kohandada oma sammude ja kalorite pdevaseid eesmarke. Aktiivsuse jalgimise kuval
olles vajutage aktiivsuse eesmaérkide satete avamiseks pikalt keskmist nuppu.

tracking

Steps

Calories
Marget: 500 keal

Sammude eesmargi seadistamisel maarate pdeva sammude koguarvu.

P&eva jooksul pOletatud kalorite hulk oleneb kahest tegurist: teie baasainevahetusest (BAV) ja
fudsilisest aktiivsusest.

Baasainevahetuse all mdeldakse kalorite hulka, mille keha kulutab puhkehetkel. Need on
kalorid, mida keha vajab sooja hoidmiseks ja pdhifunktsioonideks, naiteks pilgutamiseks ja
stidamelookideks. See arv koostatakse teie isikliku profiili pohjal ning arvesse vBetakse
selliseid tegureid nagu vanus ja sugu.

Kalorieesmargi seadmisega maarate, kui palju kaloreid soovite poletada oma
baasainevahetusele lisaks. Need on teie nn aktiivsuskalorid. Aktiivsuse jalgimise kuva imber
olev ring kasvab, et naidata mitu aktiivsuskalorit paeva jooksul vorreldes eesmargiga pdletate.
5.5.2. Vahetu pulss

Vahetu pulsi kuva annab kiire llevaate teie pulsisagedusest.

Vajutage kaekella sihverplaadikuval olles alumist paremat nuppu, et kerida pulsikuvale.
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Vajutage ulemist nuppu kuvalt valjumiseks ja kaekella sihverplaadikuvale naasmiseks.

5.5.3. Pdevane pulss

Paevase pulsi kuva nditab teie sidame 160gisagedust 12 tunni jooksul. See on kasulik
teabeallikas nditeks taastumise kohta pdarast rasket treeninguseanssi.

Kuva naitab 12 tunni pulssi graafikuna. Graafik on koostatud, kasutades teie keskmist pulssi
24-minutilise ajavahemikuga. Lisaks esitatakse teile alumist paremat nuppu vajutades hinnang
teie keskmise tunnise kalorikulu kohta ja teie madalaim pulsisagedus 12-tunnise perioodi
jooksul.

Teie minimaalne pulsisagedus viimase 12 tunni jooksul on teie taastumisseisundi hea néitaja.
Kui see on tavapdarasest kdrgem, ei ole te tdendoliselt oma viimasest treeninguseansist veel
taielikult taastunud.

Kui salvestate harjutust, naitavad igapaevased pulsi vaartused teie treeningu ajal kdrgenenud
pulsisagedust ja kalorite tarbimist. Kuid pidage meeles, et graafik ja tarbimismaarad on
keskmised. Kui teie pulsisagedus jouab treeningu ajal 200 166gini minutis, ei ndita graafik
seda maksimaalset vaartust, vaid 24 minuti keskmist, mille ajal saavutasite tippsageduse.

Enne kui ndete igapé&evast pulsiekraani, peate aktiveerima paevase pulsifunktsiooni.
Funktsiooni saate sisse v0i vélja lUlitada satete jaotises Activity (Aktiivsus). Kui olete paevase
pulsi kuval, padasete juurde ka aktiivsuse satetele, hoides keskmist nuppu all.

Kui pdevase pulsi funktsioon on sisse lilitatud, aktiveerib kdekell regulaarselt pulsisageduse
kontrollimiseks optilise pulsianduri. See suurendab veidi aku energiatarvet.

Daily HR [ ]
Ust

st HR for 24/7

arget: 10000

Aktiveerituna l&aheb kellal aega 24 minutit enne, kui hakkab esitama igapadevaseid pulsi
andmeid.

Pdevase pulsi kuvamiseks tehke jargmist.

1. Vajutage kaekella sihverplaadil olles alumist paremat nuppu, et kerida vahetu pulsi kuvale.
2. Vajutage keskmist nuppu, et avada paevase pulsi kuva.
3. Kalorikulu ndgemiseks vajutage alumist paremat nuppu.
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Iﬂ MARKUS: Pérast mitteaktiivsuse perioodi, nditeks siis, kui te ei kanna kella véi siigavalt
magades, liilitub kell unereziimile ja liilitab optilise pulsisageduse anduri vélja. Kui soovite
stidame I66gisageduse jélgimist 66sel, aktiveerige reZiim Mitte hdirida (vaadake: 4.6. ReZiim
Mitte hdirida).

5.6. Treeningute Ulevaade

Teie kdekell pakub Ulevaadet teie treeningutegevusest.

Vajutage alumist paremat nuppu, et kerida treeningute ulevaate kuvale.

(4]
3:16n

Training

Vajutage kaks korda keskmist nuppu, et ndha oma kolme viimase nadala tegevuste ja
keskmise kestuse graafikut. Vajutage llemist vasakut nuppu, et lilitada kolme viimase nadala
eri tegevuste vahel.

Kokkuvdtete kuval v3ite vajutada llemist vasakut nuppu, et lilitada oma kolme peamise
spordiala vahel.

Vajutage alumist paremat nuppu, et ndha jooksva nadala kokkuvdtet. Kokkuvdte hdlmab
kokkuvotete kuval valitud spordialale kulutatud aega, vahemaad ja kaloreid kokku. Kui valitud
on konkreetne tegevus, saab alumise parema nupu vajutamisega selle uksikasju vaadata.

5.7. Adaptiivne treenimisndustamine

Teie Suunto 5 Peak loob automaatselt seitsmepdevase treeningukava, mis aitab teil oma
aeroobset vormisolekut hoida, parandada vdi kiiresti edendada. Kolmel treeninguprogrammil
on erinev nadalane koormus ja intensiivsus.

Valige treenimise eesmark.

Improve >

Kui olete juba lisha heas vormis ja tahate oma praegust vormisoleku taset hoida, valige
suvand ,,Hoidmine® See suvand on kasulik ka inimestele, kes alles alustavad regulaarset
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treenimist. Kui olete juba hoo sisse saanud, v3ite alati oma programmi ndudlikuma vastu
vahetada.

Suvand ,Parandamine” on mdeldud aeroobse vormi parandamiseks médduka
arengukdveraga. Kui tahate oma vormi kiiremini parandada, valige programm ,Kiire
edendamine® See pakub raskemaid treeninguid ja kiiremaid tulemusi.

Treeningukava koosneb sihtkestuse ja -intensiivsusega plaanitud harjutustest. Iga harjutuse
eesmadrk on aidata teil hoida ja parandada jark-jargult oma vormisolekut ilma keha tle
koormamata. Kui jatate mone treeningu vahele voi teete natuke rohkem kui plaanitud,
kohandab Suunto 5 Peak automaatselt teie treeningukava.

Kui alustate plaanitud treeningut, suunab kdekell teid visuaalsete ja heliliste indikaatoritega, et
aidata teil hoida diget intensiivsustaset ja jalgida teie arengut.

Pulsitsoonide satted (vt Pulsitsoonid) mdjutavad adaptiivset treeninguplaani. Treeningukava
eesolevad tegevused hdlmavad intensiivsust. Kui teie pulsitsoonid ei ole digesti seadistatud,
ei pruugi intensiivsuse juhtimine plaanitud treeningu ajal teie treeningu tegeliku
intensiivsusega vastavuses olla.

Oma jargmiste plaanitud treeninguseansside ndagemiseks tehke jargmist.

1. Vajutage kella sihverplaadil olles alumist paremat nuppu, et kerida treeningute llevaate
kuvani.

2. Vajutage keskmist nuppu, et kuvada oma jooksva nadala kava.

3. Lisateabe ning treeningu péaeva, kestuse ja intensiivsuse (pulsitsoonide jargi, vt 5.15.
Intensiivsustsoonid) vaatamiseks vajutage alumist paremat nuppu.

4. Plaanitud treeningute kuvadelt valjumiseks ja ajakuvale naasmiseks vajutage alumist
vasakut nuppu.

@ MARKUS: Ténane plaanitud tegevus kuvatakse ka siis, kui vajutate kéekella
sihverplaadi kuval olles keskmist nuppu.

Iﬂ MARKUS: Adaptiivse treenimisnbustamise eesmdirk on hoida, parandada véi edendada
kiirelt teie vormi. Kui olete juba védga heas vormis ja treenite sagedasti, ei pruugi
seitsmepdevane kava teie olemasoleva reZiimiga sobida.
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A ETTEVAATUST: Kui olete haige olnud, ei pruugi treeningukava teie uuesti treenima
hakkamisel piisavalt kohanduda. Pérast haigust olge eriti ettevaatlik ja treenige rahulikult.

HOIATUS: Kdekell ei oska 6elda, kui olete vigastada saanud. Enne ké&ekella
treeningukava jargimist pidage kinni arsti nbuannetest vigastusest taastumiseks.
Isikuparastatud treeningukava valjalllitamiseks tehke jargmist.

1. Avage satete meniiis Training (Treenimine).
2. Lilitage Guidance (Treenimisndustamine) valja.

Guidance o

Adaptive training
guidance

Kui te ei soovi adaptiivset ndustamist, kuid sooviksite treeningu eesmarki, saate maarata oma
iganddalase eesmaérgina tundide arvu satetes suvandi Training (Treenimine) all.

1. Lilitage Guidance (Treenimisndustamine) valja.

2. Valige keskmist nuppu vajutades Weekly goal (Nddala eesmark).

3. Valige oma uus Weekly goal (Nadala eesmark), vajutades Ulemist v3i alumist paremat
nuppu.

guidance

Weekly goal
EX L)

Intensity zones

4. Kinnitage, vajutades keskmist nuppu.

Reaalajas suunised

Kui teil on jooksvale pdevale treening plaanitud, on see sportimisreziimide loendis esimene
suvand, kui sisenete treenimise salvestamise alustamiseks treeningute kuvale. Kui tahate
kasutada reaalajas suuniseid, alustage soovitatud treeningut nagu tavaparast salvestamist; vt
Treeningu salvestamine.

@ MARKUS: Ténane plaanitud tegevus kuvatakse ka siis, kui vajutate kéekella
sihverplaadi kuval olles keskmist nuppu.

Treenides plaanitud treeningu jargi, ndete rohelist edenemisriba ja edenemise protsenti.
Hinnanguline eesmérk pohineb plaanitud intensiivsusel ja kestusel. Kui treenite plaanitud
intensiivsusega (mis pohineb teie pulsisagedusel), peaksite saavutama eesmargi plaanitud
kestusega. Suurema treeninguintensiivsusega saavutate eesmargi kiiremini. Ja vaiksema
intensiivsusega kulub rohkem aega.

5.8. Taastumine

Taastumisaeg on tundides esitatud hinnang selle kohta, kui kaua peab keha péarast treeningut
taastuma. Aeg pdhineb treeningseansi kestusel ja intensiivsusel ning Uldisel vdasimusel.
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Taastumisaeg koguneb iga tlitipi treeningu kaigus. Teisisdnu kogute taastumisaega nii
pikaajalise madala intensiivsusega treeningseansi kui ka kdrge intensiivsuse korral.

Aeg koguneb treeningseansside peale kokku, nii et kui treenite uuesti enne aja méddumist,
lisatakse dsja kogunenud aeg eelmisest treeningseansist jarelejddnud ajale.

Taastumisaja vaatamiseks vajutage kella sihverplaadil alumist paremat nuppu, kuni ndete
taastamise kuva.

Kuna taastumisaeg on uksnes hinnanguline, vaheneb kogunenud tundide arv pidevalt,
hoolimata vormist v8i muudest individuaalsetest teguritest. Kui olete vaga heas vormis, voite
taastuda hinnatust kiiremini. Samas, kui pdete naiteks grippi, vOib taastumine olla hinnatust
aeglasem.

5.9. Une jalgimine

Terve vaimu ja keha jaoks on tdhtis hea uni. Saate kasutada oma kella, et jalgida oma und ja
seda, kui palju te keskmiselt magate.

Kui kannate oma kella voodis, jalgib Suunto 5 Peak teie und kiirendusmo&dturi andmete pdhjal.
Une jalgimiseks tehke jargmist.

1. Avage kdekella satted, kerige alla suvandini SLEEP ja vajutage keskmist nuppu.
2. Liulitage sisse SLEEP TRACKING.

Sleep tracking @
22:00 - 8:00

Sleep target
R:00 h

3. Maarake oma tavaparase unegraafiku jargi magamamineku- ja drkamisaeg.

Parast uneaja maaramist saate valida, et teie kdekell oleks magamise ajal reziimis Do Not
Disturb.

Uneaja ma&arab 3. toiming. Teie kell kasutab seda ajavahemikku, et panna paika, millal te
magate (uneajal), ja arvestab kogu und lihe seansina. Naiteks kui tdusete 66sel vee joomiseks
ules, arvestab kell ka sellele jargnevat und sama seansina.

@ MARKUS: Kui Iiihete voodisse enne uneaega ja drkate pdrast uneaega, ei arvesta kell
seda uneseansina. Mddrake oma uneaeg kbige varasema véimaliku magamaminekuaja ja
koéige hilisema drkamisaja jérgi.

Kui olete une jalgimise sisse lllitanud, saate ka oma une-eesmargi seadistada. Tuupiline
tdiskasvanu vajab pdevas 7-9 tundi und, kuigi teie ideaalne uneaeg voib normidest erineda.
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Une trendid

Kui arkate, tervitatakse teid kokkuvdttega teie unest. Kokkuvdte sisaldab naiteks une
kogukestust, samuti hinnangulist aega, mil olite arkvel (liigutasite), ja aega, mil olite sligavas
unes (liikkumist polnud).

Lisaks une kokkuvdttele saate vaadata une llevaatest oma (ildist unetrendi. Vajutage kella
sihverplaadil olles alumist paremat nuppu, kuni ndete kuva SLEEP. Esimene vaade naitab teie
viimast und vorreldes teie une-eesmargiga.

Unekuval olles saate vajutada keskmist nuppu, et nédha oma keskmist und viimase seitsme
paeva jooksul. Vajutage alumist paremat nuppu, et ndha oma tegelikke unetunde viimase
seitsme péaeva jooksul.

Keskmise une kuval olles saate vajutada keskmist nuppu, et nédha oma keskmiste
pulsivaartuste graafikut viimase seitsme paeva jooksul.

Vajutage alumist paremat nuppu, et ndha oma tegelikke pulsivaartusi viimase seitsme péeva
jooksul.

@ MARKUS: Kuval SLEEP olles avanevad keskmist nuppu all hoides une jélgimise sdtted.

@ MARKUS: K6ik une méétmised pShinevad ainult liikumisel, seega on need
hinnangulised ega pruugi peegeldada teie tegelikke uneharjumusi.

Une kvaliteet

Lisaks une kestusele hindab kell ka selle kvaliteeti, jalgides une ajal teie pulsimuutusi.
Muutused naitavad, kui hasti aitab uni teil puhata ja taastuda. Une kvaliteeti ndidatakse une
kokkuvottes skaalal 0—100, 100 tahistab sealjuures parimat kvaliteeti.

Pulsi mddtmine magamise ajal

Kui kannate kella 66sel, saate magamise ajal oma pulsi kohta tdiendavat tagasisidet. Optilise
pulsijalgimise 6dsel aktiveerituna hoidmiseks veenduge, et padevane pulsijalgimine oleks
aktiveeritud (vt 5.5.3. Pdevane pulss).

Automaatne reziim Mitte hairida

Saate kasutada reziimi Mitte segada automaatset satet, et lubada reziim Mitte segada
magamise ajal automaatselt.
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5.10. Stress ja taastumine

Teie varud on hea viide teie keha energiatasemete kohta ja need annavad aimu teie véime
kohta stressi taluda ja pdevaste valjakutsetega hakkama saada.

Stress ja fuilsiline aktiivsus kahandavad teie varusid, aga puhkus ja taastumine taastavad
neid. Hea uni on tahtis tagamaks, et teie kehal oleksid olemas vajalikud varud.

Kui teie varude tase on korge, tunnete end tdendaoliselt varske ja energilisena. Minnes
jooksma suurte varudega, teete tdendoliselt hea jooksu, kuna teie kehal on olemas vajalik
energia, et kohanduda ja areneda.

Varude jalgimine aitab neid arukalt hallata ja kasutada. Oma varude tasemeid saate kasutada
ka suunisena stressitegurite, isiklikult tdhusate taastumist kiirendavate strateegiate ja hea
toitumise mdjude tuvastamisel.

Stress ja taastumine kasutavad optilise sidameanduri naite ja nende paeva jooksul saamiseks
peab olema lubatud igapdevane pulsisagedus, vt Pdevane pulss.

On oluline, et teie Max HR ja Rest HR oleksid seadistatud teie pulsisagedusele vastavaks, et
tagada kdige tapsemad naidud. Vaikesattema on Rest HR seadistatud 60 166gile minutis ja
Max HR pd&hineb teie vanusel.

Neid pulsisageduse vaartusi saab kerge vaevaga muuta jaotise GENERAL -> PERSONAL
sdtetes.

@ NOUANNE: Kasutage magamise ajal méédetud madalaimat pulsisagedust oma
vddrtusena Rest HR.

Stressi- ja taastumiskuvale kerimiseks vajutage alumist paremat nuppu.

Recovering

Selle kuva Uimber olev naidik naitab teie Uldist varude taset. Kui see on roheline, siis te
taastute. Oleku- ja ajanaidik teavitavad teid teie olekust (aktiivne, inaktiivne, taastuv voi
stressis) ja sellest, kui kaua te olete selles olekus olnud. Naiteks sellel kuvatdmmisel olete
taastunud neli viimast tundi.

Vajutage keskmist nuppu, et ndha oma varude tulpdiagrammi viimase 16 tunni kohta.

>

16h

Rohelised tulbad tahistavad perioode, mis on kulunud taastumisele. Protsendivaartus on teie
varude taseme hinnang.

5.11. Vormisoleku tase

Hea aeroobne vormisolek on oluline teie uldise tervise, heaolu ja sportimissoorituse jaoks.

Teie aeroobse vormisoleku taset valjendatakse maksimaalse hapnikutarbimisena — see on
laialdaselt tunnustatud viis aeroobse vastupidavuse mddtmiseks. Teisiti 6eldes naitab
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maksimaalne hapnikutarbimine, kui hasti teie organism suudab hapnikku kasutada. Mida
suurem on teie maksimaalne hapnikutarbimine, seda paremini suudate hapnikku kasutada.

Teie vormisoleku taseme hinnang p&hineb igal salvestatud jooksu- v3i kdndimistreeningul
tuvastatud pulsisagedusel. Oma vormisoleku taseme hinnangu saamiseks salvestage
vahemalt 15-minutiline jooks voi kdnd toodet Suunto 5 Peak kandes.

Kaekell voib hinnata teie vormisoleku taset, kasutades kdiki jooksu- ja kdndimistreeninguid.

Teie kehtiv hinnanguline vormisoleku tase kuvatakse vormisoleku taseme kuval. VVajutage
kella sihverplaadil alumist paremat nuppu, et kerida vormisoleku taseme kuvale.

@ MARKUS: Kui kéekell pole teie vormisoleku taset veel hinnanud, annab vormisoleku
taseme kuva edasisi suuniseid.

Vanad andmed, mis parinevad salvestatud jooksu- ja kdndimistreeningutest, mangivad olulist
rolli teie hinnangulise maksimaalse hapnikutarbimise tdpsuse tagamisel. Mida rohkem
tegevusi te oma kaekellaga Suunto 5 Peak salvestate, seda tdpsem on teie maksimaalse
hapnikutarbimise hinnang.

Vormisoleku tasemeid on kaheksa, madalast kdrgeni: Very poor, Poor, Fair, Average, Good,
Very good, Excellent ja Superior. Vaartus oleneb teie vanusest ja soost ning mida kdorgem see
on, seda parem on teie vormisoleku tase.

Vajutage vasakut llemist nuppu oma hinnangulise sportliku vanuse vaatamiseks. Sportlik
vanus on numbriline vaartus, mis tdlgendab teie maksimaalse hapnikutarbimise naitajat
vanusena. Regulaarne diget tllpi kehaline aktiivsus aitab maksimaalse hapnikutarbimise
néitajat suurendada ja sportlikku vanust véahendada.

Maksimaalse hapnikutarbimise paranemine on vaga individuaalne ja oleneb sellistest
teguritest nagu vanus, sugu, geenid ja treenimistaust. Kui olete juba vaga heas vormis,
suureneb teie vormisoleku tase aeglasemalt. Kui alles alustate regulaarset treenimist, voite
néha kiiret vormisoleku taseme arengut.

5.12. Rinna pulsiandur

Vaite kasutada Bluetooth® Smart pulsiandurit nagu Suunto Smart Sensor oma seadmega
Suunto 5 Peak , et saada treeningu intensiivsuse kohta tapset teavet.

Kui kasutate Suunto Smart Sensorit, saate kasutada ka pulsimalu. Anduri malufunktsioon
puhverdab andmeid, kui Ghendus kellaga katkeb, nagu ujumise ajal (vee all ei toimu
Ulekannet).

Seetdttu ei pea kell parast salvestamise kaivitamist enam teiega isegi kaasas olema.
Lisateavet vaadake Suunto Smart Sensori kasutusjuhendist.
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Lisateavet vaadake Suunto Smart Sensori v6i muu Bluetooth® Smart-iga Ghilduva pulsianduri
kasutusjuhendist.

Vaadake I8igust 5.13. POD-ide ja andurite sidumine, kuidas pulsiandurit kellaga (ihendada.

5.13. POD-ide ja andurite sidumine

Siduge kell Bluetooth Smarti POD-ide ja anduritega, et koguda treeningu salvestamise ajal
lisateavet, nagu ratturi toodetud vdimsus.

SeadeSuunto 5 Peak toetab jargmisi POD-ide ja andurite tuupe.

» Pulsisagedus
« Jalgratas

+  V3imsus

« Jalg

Iﬁ MARKUS: Kui lennureziim on sees, ei saa midagi siduda. Enne sidumist liilitage
lennurezZiim viélja. Vaadake 4.5. LennureZiim.

POD-i voi anduri ihendamiseks tegutsege jargmiselt.

1. Minge kella sétetesse ja valige Connectivity (Uhenduvus).
2. Valige Pair sensor (Seo andur) andurite tlilipide nimekirja ndgemiseks.

3. Nimekirjas otsimiseks vajutage alumist paremat nuppu ja valige keskmise nupuga
sensoritudp.

© Pair HR sensor

© Pair bike POD

4. Jargige juhiseid sidumise I18petamiseks (vajadusel lugege anduri vdi POD-i juhendit)
vajutades keskmist nuppu jargmise sammuni edasi liikumiseks.

©

Sensor paired

Kui POD on ndudnud seadistusi, naiteks jou POD-ile vantvdlli pikkust, palutakse teil sidumise
protsessi ajal sisestada vaartus.

Kui POD v&i andur on seotud, otsib kell seda niipea, kui olete valinud seda tiilpi andurit
kasutava spordireziimi.

Taielikku nimekirja seotud seadmetest néete kellas sattes Connectivity (Uhenduvus) » Paired
devices (Seotud seadmed).

Sellest nimekirjast saate vajaduse korral seadmeid eemaldada (lahutada). Valige seade, mille
soovite eemaldada, ja puudutage valikut Forget (Unusta).
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5.13.1. Jalgratta-POD-i kalibreerimine

Jalgratta-POD-ide puhul peate kaekellas ratta imberm&&du mdarama. Umbermddtu
arvestatakse millimeetrites ja seda tehakse kalibreerimise sammuna. Kui vahetate oma
jalgrattal rattaid (muu Umbermodduga), tuleb muuta ka kdekella ratta imbermd6du séatet.

Ratta imbermdddu muutmine

1. Liikuge sétete jaotisesse Connectivity (Uhenduvus) » Paired devices (Seotud andurid).
2. Valige Bike POD (Jalgratta-POD).
3. Valige ratta uus imbermaaot.

5.13.2. Jalaanduri kalibreerimine

Jala-POD-i sidumisel kalibreerib kaekell POD-i automaatselt GPS-i kasutades. Soovitame
kasutada automaatset kalibreerimist, aga saate selle vajaduse korral vélja lllitada POD-i
satetes asukohas Connectivity (Uhenduvus) » Paired devices (Seotud andurid).

Esimesel kalibreerimisel GPS-iga valige spordireziim, millega POD-i kasutatakse ja mille GPS-i
tapsuseks on maaratud suvandBest(Parim) (Parim). Kaivitage salvestamine ja jookske lhtlase
tempoga horisontaalsel pinnal vdimaluse korral véhemalt 15 minutit.

Algseks kalibreerimiseks jookske oma tavalise keskmise kiirusega ja seejarel |6petage
treeningu salvestamine. Jargmisel korral, kui kasutate jalaandurit, on kalibreerimine valmis.

Alati kui GPS-kiirus on saadaval, rekalibreerib kdekell jalaanduri vajaduse korral automaatselt.

5.13.3. JOu-POD-i kalibreerimine
JBu-POD-ide (jdum&dtjate) puhul on vaja alustada kalibreerimist kella spordireziimi valikutest.
Jou-POD-i kalibreerimiseks tehke jargmist.

1. Siduge jou-POD kéaekellaga, kui te seda veel teinud ei ole.

2. Valige j6u-POD-i kasutav spordireziim ja avage seejarel reziimi suvandid.

3. Valige Calibrate power POD(Kalibreeri jou-POD) (J6u-POD-i kalibreerimine) ja jargige
kaekella juhiseid.

Jou-POD-i tuleks aeg-ajalt uuesti kalibreerida.

5.14. Taimerid

Kéaekellal on stopper ja mahaloendustaimer aja mddtmiseks. Sihverplaadikuval olles avage
kaiviti ja kerige ules, kuni ndete taimeriikooni. Vajutage keskmist nuppu, et avada taimerikuva.

Kuva esmakordsel avamisel kuvatakse seal stopperit. Parast seda jaetakse meelde, millist
kuva viimati kasutasite — stopper vdi mahaloendustaimer.

Vajutage alumist paremat nuppu, et avada suvandi SET TIMER(MAARA TAIMER) (Taimeri
madramine) otseteede menud, kus saate muuta taimeri satteid.
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Stopper

Stopperi kaivitamiseks vajutage keskmist nuppu.

00'00.0 »

Stopperi peatamiseks vajutage keskmist nuppu. Saate jatkata uuesti keskmist nuppu
vajutades. Lahtestage alumist nuppu vajutades.

04'27.6»

Reset

Taimerist valjumiseks vajutage pikalt keskmist nuppu.

Mahaloendustaimer

Taimerikuval olles vajutage alumist nuppu, et avada otseteede mendid. Seal saate valida
madratud mahaloendusaja vdi luua kohandatud mahaloendusaja.

2

Stopwatch |
1min

2 min
Peatage ja lahtestage keskmise ja alumise parema nupuga.

Taimerist valjumiseks vajutage pikalt keskmist nuppu.

5.15. Intensiivsustsoonid

Intensiivsustsoonide kasutamine aitab treenimisel suunata teie vormisoleku arengut. Iga
intensiivsustsoon koormab teie keha teistmoodi, mis omakorda mojutab erinevalt teie fldsilist
vormi. Tsoone on viis ja need on téhistatud numbritega ihest (madalaim) viieni (kdrgeim) ning
kindlaks maaratud protsendivahemikega, mis pdhinevad teie maksimaalsel pulsil (max pulss),
tempol voi joul.

Treenides tuleb alati intensiivsust arvesse voétta ja mdista, kuidas see intensiivsus tunduma
peaks. Ja &rge unustage, et enne tuleb alati soojendus teha, olenemata kavandatud
treeningust.

Kéaekellas Suunto 5 Peak kasutatavad viis intensiivsustsooni on jargmised.
1. tsoon: kerge

1. tsoonis treenimine on teie kehale suhteliselt kerge. Koormustreeninguid tehes on nii vadike
intensiivsus mdeldud peamiselt taastustreeninguks ja teie baasvormisoleku parandamiseks,
kui alles alustate treenimist vOi teete seda parast pikka pausi. Selles intensiivsustsoonis
tehakse tavaliselt igapdevaseid liikumisi, nagu kdndimine, trepikdnd ja rattaga toole sditmine.

2. tsoon: keskmine
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2. tsoonis treenimine parandab teie baasvormisolekut t8husalt. Selle intensiivsusega
treenimine tundub kerge, aga pika kestusega treeningseansid vdivad vaga suurt mdju
avaldada. Suurem osa kardiovaskulaarsest treeningust tuleks teha selles tsoonis.
Baasvormisoleku parandamine loob aluse muude treeningute tegemiseks ja valmistab teie
keha ette energilisemaks tegevuseks. Pikad treeningseansid selles tsoonis kulutavad palju
energiat, vittes seda eeskatt teie keha rasvavarudest.

3. tsoon: raske

3. tsoonis treenimine on juba lisna energiline ja tundub péris raske. See parandab teie voimet
liilkuda kiiremini ja okonoomsemalt. Selles tsoonis hakkab teie organismis tekkima piimhape,
aga teie keha suudab selle taielikult eemaldada. Treenige selle intensiivsusega kdige rohkem
paar korda nédalas, kuna see koormab teie keha lsna tugevalt.

4. tsoon: vaga raske

4. tsoonis treenimine valmistab teie keha ette vdistluslikeks slindmusteks ja suureks kiiruseks.
Selles tsoonis v3ib treeningseansse teha pusival kiirusel voi intervalltreeningu moodi
(lihemate treeningufaaside ja pauside kombinatsioon). Suure intensiivsusega treenimine
suurendab teie vormisolekut kiiresti ja tdhusalt, aga selle liiga sage v&i suure intensiivsusega
kasutamine vdib viia Uletreenimiseni, mille t6ttu voib juhtuda, et peate oma
treeningprogrammi pika pausi sisse tegema.

5. tsoon: maksimum

Kui teie pulss jduab treeningseansil 5. tsooni, tundub treenimine &armiselt raske. Piimhape
tekib organismis palju kiiremini, kui keha seda eemaldada suudab, ja te peate treeningseansi
hiljemalt ménekiimne minuti jooksul I6petama. Sportlased kaasavad selliseid
maksimumintensiivsusega treeningseansse oma treeningprogrammi vaga labimdeldult ja
tervisesportlastel pole neid lldse vaja.

5.15.1. Pulsitsoonid

Pulsitsoonid on maéaratud kindlaks protsendivahemikega, mis pohinevad teie maksimaalsel
siidame I66gisagedusel (max pulss).

Vaikimisi on teie max pulss arvutatud, kasutades standardvalemit: 220 — teie vanus. Kui teate
oma tapset max pulssi, korrigeerige vaikevaartust vastavalt.

Suunto 5 Peak hdlmab vaike- ja tegevuspdhiseid pulsitsoone. Vaiketsoone saab kasutada
kdigi tegevuste jaoks, aga edasijdbudnuma treenimise korral saate jooksu- ja
rattasdidutegevuste jaoks kasutada spetsiaalseid pulsitsoone.

Max pulsi mddramine

Madrake oma maksimumpulss séatete jaotises Training (Treenimine) » Intensity zones
(Intensiivsustsoonid) » Default zones (Vaiketsoonid).

1. Valige maksimumpulss (suurim vaartus, 166ki minutis) ja vajutage keskmist nuppu.
2. Valige oma uus maksimumpulss, vajutades llemist v3i alumist paremat nuppu.

o 192bpm 1000 b
Max HR

4] 167 bpm  geag

3. Vajutage keskmist nuppu, et valida uus maksimumpulss.
4. Hoidke keskmist nuppu all, et valjuda pulsitsoonide kuvalt.
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Iﬂ MARKUS: Oma maksimumpulsi saate médrata ka sétete jaotises General (Uldised
sdtted) » Personal (Isiklik).

Vaikepulsitsoonide maaramine

Madrake oma vaikepulsitsoonid satete jaotises Training (Treenimine) » Intensity zones
(Intensiivsustsoonid) » Default zones (Vaiketsoonid).

1. Kerige lles vdi alla, vajutades llemist v3i alumist paremat nuppu, ja kui muudetav
pulsitsoon on esile tdstetud, vajutage keskmist nuppu.

2. Valige oma uus pulsitsoon, vajutades Ulemist v3i alumist paremat nuppu.

: 146 bpm 7604

3. Vajutage keskmist nuppu, et valida uus pulsivaartus.
4. Hoidke keskmist nuppu all, et valjuda pulsitsoonide kuvalt.

@ MARKUS: Pulsitsoonide kuval suvandi Reset (Ldhtestamine) valimine Iéhtestab
pulsitsoonid vaikevddrtustele.

Tegevuspohiste pulsitsoonide maaramine

Madrake oma tegevuspohised pulsitsoonid satete jaotises Training (Treenimine) » Intensity
zones (Intensiivsustsoonid) » Advanced zones (Tapsemad tsoonid).

1. Valige muudetav tegevus (jooksmine vai rattasoit), vajutades llemist voi alumist paremat
nuppu, ja kui soovitud tegevus on esile tdstetud, vajutage keskmist nuppu.
2. Vajutage keskmist nuppu, et pulsitsoonid sisse lilitada.

3. Kerige lles vai alla, vajutades ulemist voi alumist paremat nuppu, ja kui muudetav
pulsitsoon on esile tdstetud, vajutage keskmist nuppu.

4. Valige oma uus pulsitsoon, vajutades Ulemist voi alumist paremat nuppu.

5. Vajutage keskmist nuppu, et valida uus pulsivaartus.
6. Hoidke keskmist nuppu all, et valjuda pulsitsoonide kuvalt.

5.15.1.1. Pulsitsoonide kasutamine treenimise ajal

Kui salvestate treeningut (vt jaotist 5.1. Treeningu salvestamine) ja olete valinud
intensiivsuseesmargiks pulsisageduse (vt jaotist 5.1.2. Eesmdrkide kasutamine treenimise
ajal), kuvatakse sportimisreziimi kuva servas (koigil pulsisagedust toetavatel
sportimisreziimidel) viieks jaotatud pulsitsoonide naidik. Naidik naitab, millises pulsitsoonis te
parajasti treenite, tostes esile vastava osa. Naidikul olev vaike nool naitab, kus te
tsoonivahemikus asute.
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0544 132 »

=12.86
1:12'06

Kui j6uate oma valitud sihttsooni, annab kaekell sellest teada. Treenimise ajal ajendab kaekell
teid kiirust lisama vdi vahendama, kui teie pulsisagedus on valitud sihttsoonist valjaspool.

1~

Speed up!

Treeningu kokkuvdttes naete véljavotet igas tsoonis veedetud ajast.

5.15.2. Tempotsoonid

Tempotsoonid to6tavad samamoodi nagu pulsitsoonid, aga treeningu intensiivsus p&hineb
pulsisageduse asemel teie tempol. Tempotsoone kuvatakse teie satetest olenevalt kas
meetermoddustikus voi tollimdddustikus.

Suunto 5 Peak holmab viit vaiketempotsooni, mida saate kasutada, voi saate maarata ka enda
omad.

Tempotsoonid on kasutatavad jooksmiseks.
Tempotsoonide maaramine

Madrake oma tegevuspohised tempotsoonid satete jaotises Training (Treenimine) » Intensity
zones (Intensiivsustsoonid) » Advanced zones (Tdapsemad tsoonid).

1. Valige keskmist nuppu vajutades Running (Jooksmine).

2. Vajutage alumist paremat nuppu ja valige tempotsoonid.

3. Vajutage Ulemist v3i alumist paremat nuppu kerimiseks ja kui muudetav tempotsoon on
esile tOstetud, vajutage keskmist nuppu.

4. Valige uus tempotsoon, vajutades ilemist voi alumist nuppu.

B 05'30im

0600 /km

5. Vajutage keskmist nuppu, et valida uus tempotsooni vaartus.
6. Vajutage pikalt keskmist nuppu, et valjuda pingutustsoonide kuvalt.

5.15.2.1. Tempotsoonide kasutamine treenimise ajal

Kui salvestate treeningut (vt jaotist 5.1. Treeningu salvestamine) ja olete valinud
intensiivsuseesmargiks tempo (vt jaotist 5.1.2. Eesmdrkide kasutamine treenimise ajal),
kuvatakse viieks jaotatud tempotsoonide naidik. Need viis jaotist kuvatakse sportimisreziimi
kuva servas. Naidik viitab teie intensiivsuseesmargiks valitud tempotsoonile, tdstes esile
vastava jaotise. Naidikul olev vaike nool néaitab, kus te tsoonivahemikus asute.
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Kui j6uate oma valitud sihttsooni, annab kaekell sellest teada. Treenimise ajal ajendab kaekell
teid kiirust lisama voi vahendama, kui teie tempo on valitud sihttsoonist valjaspool.

1~

Speed up!

Treeningu kokkuvdttes naete véljavotet igas tsoonis veedetud ajast.

5.15.3. Pingutustsoonid

Pingutusmd&dtur méddab kindla tegevuse tegemiseks kuluva flilisilise pingutuse maara.
Pingutust mdodetakse vattides. Pingutusmadturi peamine eelis on tapsus. Pingutusmodtur
annab tapselt teada, kui palju te vaeva ndete ja kui palju véimsust toodate. Vattide
analliusimisel ndeb hasti ka arengut.

Pingutustsoonid aitavad teil treenida dige pingutusega.

Suunto 5 Peak hdlmab viit vaikepingutustsooni, mida saate kasutada, vOi saate maarata ka
enda omad.

Pingutustsoonid on saadaval kdigis vaikesportimisreziimides rattasdiduks, siserattasdiduks ja
magirattasdiduks. Jooksmisel ja metsajooksmisel peate pingutustsoonide saamiseks
kasutama spetsiaalseid sportimisreziime Pingutus. Kohandatud sportimisreZiimide kasutamisel
veenduge pingutustsoonide saamiseks, et reziim kasutaks jdu-POD-i.

Tegevuspohiste pingutustsoonide madaramine

Madarake oma tegevuspohised pingutustsoonid satete jaotises Training (Treenimine) »
Intensity zones (Intensiivsustsoonid) » Advanced zones (Tédpsemad tsoonid).

1. Valige muudetav tegevus (Running (Jooksmine) voi Cycling (Rattasdit)) voi vajutage
keskmist nuppu, kui soovitud tegevus on esile tdstetud.

2. Vajutage alumist paremat nuppu ja valige pingutustsoonid.

3. Vajutage llemist vdi alumist paremat nuppu ja valige muudetav pingutustsoon.

4. Valige uus pingutustsoon, vajutades ulemist voi alumist nuppu.

5. Vajutage keskmist nuppu, et valida uus pingutusvaartus.
6. Vajutage pikalt keskmist nuppu, et valjuda pingutustsoonide kuvalt.

5.15.3.1. Pingutustsoonide kasutamine treenimise ajal

Pingutustsoonide kasutamiseks treenimise ajal peab kaekellaga olema seotud voéimsus-POD,
vt jaotist 5.13. POD-ide ja andurite sidumine.
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Kui salvestate treeningut (vt jaotist 5.1. Treeningu salvestamine) ja olete valinud
intensiivsuseesmargiks pingutuse (vt jaotist 5.1.2. Eesmdrkide kasutamine treenimise ajal),
kuvatakse viieks jaotatud pingutustsoonide nadidik. Need viis jaotist kuvatakse sportimisreziimi
kuva servas. Naidik viitab teie intensiivsuseesmargiks valitud pingutustsoonile, tdstes esile
vastava jaotise. Naidikul olev vaike nool néaitab, kus te tsoonivahemikus asute.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Kui j6uate oma valitud sihttsooni, annab kaekell sellest teada. Kdekell ajendab teid treenimise
ajal kiirust lisama v8i vahendama, kui teie pingutus on valjaspool valitud sihttsooni.

1~

Speed up!

Treeningu kokkuvdttes naete vdljavotet igas tsoonis veedetud ajast.

5.16. FusedSpeed™

FusedSpeedTM on ainulaadne GPS-siisteemi ja randmekiirendusanduri nditude
kombinatsioon jooksmiskiiruse tdpsemaks mddtmiseks. GPS-signaali filtreeritakse randme
kiirenduse pdhjal, mis tagab tdpsemad naidud Uhtlasel jooksmiskiirusel ja kiirema
reageerimise kiirusemuutustele.

12

10 —

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

_,f XGPS — FusedSpeed

FusedSpeed on kdige kasulikum siis, kui teil on treeningu ajal tarvis vaga tapseid ja tundlikke
kiirusenaite, naiteks kui jooksete ebalihtlasel maastikul v&i intervalltreeningu ajal. Kui GPS-
signaal peaks ajutiselt katkema, naitab Suunto 5 Peak tanu GPS-slisteemi abil kalibreeritud
kiirendusmaodturile tapseid kiirusendite edasi.
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e e e e o ]

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- F XGPS — FusedSpeed

@ NOUANNE: Funktsiooni FusedSpeed abil tépseimate néditude saamiseks vaadake
seadet lthidalt ja ainult vajaduse korral. Kui hoiate seadet enda ees ega liiguta sedaq,
véheneb tépsus.

FusedSpeed lubatakse automaatselt jooksmise ja muude sarnaste tegevuste, nagu
orienteerumine, saalihoki ja jalgpall, ajal.
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6. SuuntoPlus™-i juhendid

SuuntoPlus™ pakub Suunto kaekellal reaalajas juhtnoore teie lemmikspordi ja -
vabadhuteenuste jaoks. Uusi juhendeid leiate ka SuuntoPlus™ Store’ist voi looge need ise,
naiteks Suunto rakenduse treeninguplaanija abil.

Lisateavet kdigi saadavalolevate juhendite ja muude tootjate juhendite siinkroonimise kohta
leiate aadressilt www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Kéekellas SuuntoPlus™-i juhendite valimine

Enne kui hakkate treeningut salvestama, vajutage alumist nuppu ja valige SuuntoPlus™.
Kerige soovitud juhendini ja vajutage keskmist nuppu.

Naaske avakuvale ja alustage treenimist tavapéarasel viisil.

Vajutage keskmist nuppu, kuni ndete SuuntoPlus™-i juhendit, mis kuvatakse eraldi kuvana.

AwNn

Iﬂ MARKUS: Veenduge, et teie seadmel Suunto 5 Peak oleks tarkvara uusim versioon ja et
kdekell oleks Suunto rakendusega stinkroonitud.
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/. SuuntoPlus™-i spordirakendused

SuuntoPlus™-i spordirakendused lisavad kellale Suunto 5 Peak inspireerivad uued todriistad ja
Ulevaated ning varsked v8imalused aktiivse eluviisi nautimiseks. Uued spordirakendused
leiate SuuntoPlus™ Store’ist, kus avaldatakse kella Suunto 5 Peak jaoks uusi rakendusi. Valige
vélja huvipakkuvad rakendused ja suinkroonige need oma kellaga, et saada treeningust veel
rohkem kasu.

SuuntoPlus™-i spordirakenduste kasutamine

1. Enne kui hakkate treeningut salvestama, kerige alla ja valige SuuntoPlus™.
2. Valige soovitud spordirakendus.

3. Kui spordirakendus kasutab valist seadet voi andurit, luuakse sellega automaatselt
uhendus.

4. Naaske avakuvale ja alustage treenimist tavaparasel viisil.

5. Vajutage keskmist nuppu, kuni ndete SuuntoPlus™-i spordirakendust, mis kuvatakse eraldi
kuvana.

6. Kui olete treeningu salvestamise I8petanud, leiate SuuntoPlus™-i spordirakenduse
tulemuse kokkuvdttest, kui tulemus on olemas.

Saate valida, milliseid SuuntoPlus™-i spordirakendusi tahate kellas Suunto rakenduses
kasutada. Oma kaekellale saadaval olevad spordirakendused leiate aadressilt Suunto.com/
Suuntoplus.

@ MARKUS: Veenduge, et teie seadmel Suunto 5 Peak oleks tarkvara uusim versioon ja et
kdekell oleks Suunto rakendusega stinkroonitud.

51


https://www.suunto.com/Suuntoplus
https://www.suunto.com/Suuntoplus

Suunto 5 Peak

8. Hooldus ja tugi

8.1. Kasitsemisjuhised

Kasitsege toodet ettevaatlikult, arge pdrutage ega pillake seda maha.

Tavatingimustes ei vaja kdekell hooldust teeninduses. Peske regulaarselt seade magedas
vees pehmeloomulise seebiga puhtaks ning puhastage korpus niiske ja pehme voi
seemisnahkse lapiga.

Kasutage ainult Suunto originaallisavarustust — muu lisavarustuse kasutamisel tekkinud
kahjustuste eemaldamine ei kuulu garantii alla.

8.2. Aku

Laetud aku kasutusaeg oleneb sellest, kuidas ja mis tingimustel kdekella kasutatakse. Naiteks
madal temperatuur vahendab laetud aku kasutusaega. Uldiselt akude mahutavus vdheneb aja
jooksul.

Iﬂ MARKUS: Kui aku mahtuvus vidheneb aku defektist tingituna tavatult kiiresti, kuulub aku
vahetus lihe aasta jooksul vbi kuni 300 laadimiskorrani, olenevalt sellest, kumb esimesena
tditub, Suunto garantii alla.

Kui aku laetuse tase on vahem kui 20% ja hiljem vahem kui 5%, kuvatakse kaekellal tiihjeneva
aku ikoon. Kui aku on peaaegu tihi, lllitub kell tihjeneva aku reziimi ja kuvab laadimisikooni.

Laadimiseks kasutage kaekella komplekti kuuluvat USB-kaablit. Kui aku laetuse tase on piisay,
arkab kell tiihjeneva aku reziimist.

HOIATUS: Laadige oma kéekella, kasutades vaid USB-adaptereid, mis vastavad piiratud
toiteallika standardile IEC 60950-1. Sobimatute adapterite kasutamine vbib kdekella
kahjustada vbi pohjustada tulekahju.

8.3. Kbrvaldamine

Kdrvaldage seade kasutusest nGuetekohasel viisil, nagu kdrvaldatakse elektroonilist jaadet.
Arge visake seda olmejaatmete hulka. Soovi korral vdite seadme tagastada ldhimale Suunto
esindajale.

H
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9. Etalonvaartused

9.1. Vastavus

Vastavusega seotud teavet ja liksikasjalikke tehnilisi andmeid vt seadmega Suunto 5 Peak
kaasas olevast dokumendist ,Toote ohutus- ja regulatiivteave” voi veebilehelt
www.suunto.com/userguides.

9.2.CE

Suunto Oy deklareerib kdesolevaga, et raadioseade OW202 vastab direktiivile 2014/53/EL.
ELi vastavusdeklaratsiooni tdielik tekst on saadaval aadressil www.suunto.com/EUconformity.

C€
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