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1. ความปลอดภยั
ประเภทของข้อควรระวงัด้านความปลอดภยั

 คาํเตือน:  -  ใช้ร่วมกับขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีอาจส่งผลให้ได้รับบาดเจบ็สาหัสหรือเสียชีวิต

 ข้อควรระวงั:  -  ใช้ร่วมกับขัน้ตอนหรือสถานการณ์ท่ีจะส่งผลให้เกิดความเสียหายกับผลิตภณัฑ์

 หมายเหตุ:  -  ใช้เพ่ือเน้นข้อมลูท่ีสาํคัญ

 เคลด็ลบั:  -  ใช้สาํหรับเคลด็ลบัเพ่ิมเติมเก่ียวกับวิธีใช้คุณสมบัติและฟังก์ชันของอุปกรณ์

ข้อควรระวงัด้านความปลอดภยั

 คาํเตือน: เกบ็สาย USB ให้ห่างจากอุปกรณ์ทางการแพทย์ เช่น เคร่ืองกระตุ้นหัวใจ คีย์การ์ด บัตรเครดิตและส่ิงอ่ืนท่ีคล้ายกัน ช่องต่ออุปกรณ์สาย USB
จะมีแม่เหลก็กาํลงัสูงซ่ึงอาจรบกวนการทาํงานของอุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์ทางการแพทย์หรืออุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์และส่ิงอ่ืนท่ีจัดเกบ็ข้อมลูด้วยแม่เหลก็

 คาํเตือน: อาจเกิดอาการแพ้หรือระคายเคืองต่อผิวหนังได้เม่ือผลิตภณัฑ์สัมผสักับผิวหนัง แม้ว่าผลิตภณัฑ์ของเราจะตรงตามมาตรฐานอุตสาหกรรม
กต็าม หากเกิดกรณีดงักล่าว ให้หยดุใช้ผลิตภณัฑ์และรีบปรึกษาแพทย์ทันที

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์ก่อนเร่ิมโปรแกรมออกกาํลงักายเสมอ การออกกาํลงักายหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้

 คาํเตือน: ใช้เพ่ือกิจกรรมสันทนาการเท่าน้ัน

 คาํเตือน: อย่าเช่ือถือ GPS หรืออายกุารใช้งานแบตเตอร่ีของผลิตภณัฑ์เพียงอย่างเดียว ใช้แผนท่ีและอุปกรณ์สาํรองอ่ืนๆ ด้วยเสมอเพ่ือความปลอดภยั
ของคุณ

 ข้อควรระวงั: ใช้สายชาร์จท่ีให้มาพร้อมกับผลิตภณัฑ์ทุกคร้ังท่ีชาร์จ Suunto Race ของคุณ

 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้ตัวทาํละลายใดๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหาย

 ข้อควรระวงั: ห้ามใช้สารกาํจัดแมลงใดๆ กับผลิตภณัฑ์เพราะอาจทาํให้ผิวสัมผสัเสียหาย

 ข้อควรระวงั: ห้ามทิง้อุปกรณ์ แต่ให้จัดเป็นขยะอิเลก็ทรอนิกส์เพ่ืออนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม

 ข้อควรระวงั: ห้ามกระแทกหรือทาํอุปกรณ์ตกหล่นเพราะอาจทาํให้เกิดความเสียหายได้

 ข้อควรระวงั: สายรัดผ้าท่ีเป็นสีอาจเป้ือนเส้ือผ้าหรือผิวหนัง เม่ือใช้ใหม่ๆ หรือเปียก

 หมายเหตุ: Suunto ใช้เซ็นเซอร์และอัลกอริท่ึมขัน้สูงในการสร้างการวดัค่า ซ่ึงช่วยคุณขณะทาํกิจกรรมและผจญภยั เรามุ่งมัน่ให้เกิดความแม่นยาํมาก
ท่ีสุด อย่างไรกต็าม ข้อมลูท่ีผลิตภณัฑ์และบริการของเราเกบ็บันทึกไว้ รวมท้ังการวดัค่าท่ีได้อาจไม่ได้แม่นยาํเสมอไป แคลอร่ี อัตราการเต้นของหัวใจ สถานท่ี
การตรวจจับการเคล่ือนไหว การจดจาํช็อต สัญญาณความเครียดทางร่างกาย และการวดัค่าอ่ืนๆ อาจไม่ได้ตรงกับความจริงเสมอไป ผลิตภณัฑ์และบริการ
Suunto มีไว้เพ่ือการใช้งานเชิงนันทนาการเท่าน้ัน และไม่ได้มีวตัถปุระสงค์ทางการแพทย์ใดๆ
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2. เร่ิมตน้ใชง้าน
เร่ิมใช ้Suunto Race คร้ังแรกไดง่้ายและรวดเร็ว

1. กดปุ่มบนคา้งเพื่อกระตุน้การทาํงานของนาฬิกา
2. แตะหนา้จอเพื่อเร่ิมตน้ตวัช่วยการตั้งค่า

3. เลือกภาษาของคุณโดยการปัดข้ึนหรือลงและแตะท่ีภาษา

4. ทาํตามตวัช่วยสร้างเพื่อตั้งค่าเร่ิมตน้ใหเ้สร็จสมบูรณ์ ปัดข้ึนหรือลงเพื่อเลือกค่า แตะหนา้จอหรือกดปุ่มเมด็มะยมเพื่อยอมรับค่าและไปท่ีขั้นตอนถดัไป

 ข้อควรระวงั: ใช้สายชาร์จท่ีให้มาพร้อมกับผลิตภณัฑ์ทุกคร้ังท่ีชาร์จ Suunto Race ของคุณ

2.1. หนา้จอสมัผสัและปุ่ม
Suunto Raceมีหนา้จอสมัผสั ปุ่มเมด็มะยม (หรือท่ีเรียกวา่ปุ่มกลาง) และปุ่ม 2 ปุ่มท่ีใชเ้พื่อนาํทางผา่นหนา้จอและคุณสมบติั
ปัดและแตะ
• ปัดข้ึนหรือลงเพื่อเล่ือนไปมาในหนา้จอและเมนู
• ปัดขวาและซา้ยเพื่อเล่ือนยอ้นกลบัและไปขา้งหนา้ในหนา้จอ
• แตะเพื่อเลือกรายการ
ปุ่มบน
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดเพื่อเปิดเมนูการออกกาํลงักายคร้ังล่าสุด
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดคา้งไวเ้พื่อกาํหนดและเปิดทางลดั
ปุ่มเมด็มะยม/ปุ่มกลาง
• กดเพื่อเลือกรายการ
• เล่ือนเพื่อเปล่ียนหนา้จอและเมนู
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดเพื่อเปิดวดิเจต็ท่ีปักหมุดไว้
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดคา้งไวเ้พื่อเปิดเมนูการตั้งค่า
ปุ่มล่าง
• กดเพื่อกลบัไปท่ีมุมมองและเมนู
• กดคา้งไวเ้พื่อกลบัไปท่ีหนา้ปัดนาฬิกา
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดเพื่อเขา้สู่แผงควบคุม
• จากหนา้ปัดนาฬิกา กดคา้งไวเ้พื่อกาํหนดและเปิดทางลดั

ขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย:
ปุ่มบน
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• กดเพื่อหยดุชัว่คราวและกลบัมาทาํกิจกรรมต่อ
• กดคา้งไวเ้พื่อเปล่ียนกิจกรรม
ปุ่มเมด็มะยม/ปุ่มกลาง
• กดเพื่อเล่ือนไปยงัการแสดงผลถดัไป
• กดคา้งไวเ้พื่อยอ้นกลบัไปท่ีการแสดงผลก่อนหนา้
ปุ่มล่าง
• กดเพื่อตั้งรอบ
• กดคา้งไวเ้พื่อเปิดแผงควบคุมท่ีคุณจะพบตวัเลือกการออกกาํลงักาย
• เม่ืออยูใ่นแผงควบคุม กดเพื่อยอ้นกลบัไปท่ีหนา้จอกิจกรรม
• เม่ือหยดุทาํกิจกรรมชัว่คราว กดเพื่อส้ินสุดหรือยกเลิกกิจกรรม

2.2. การปรับการตั้งค่า
คุณสามารถปรับการตั้งค่านาฬิกาทั้งหมดไดโ้ดยตรงในนาฬิกา

วธีิปรับการตั้งค่า:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มเมด็มะยมคา้งไวเ้พื่อเปิด การตั้งค่า
2. เล่ือนดูเมนูการตั้งค่าโดยการปัดข้ึน/ลง หรือหมุนปุ่มเมด็มะยม

3. เลือกการตั้งค่าโดยแตะช่ือการตั้งค่าหรือกดปุ่มเมด็มะยมเม่ือการตั้งค่าไฮไลตอ์ยู ่ยอ้นกลบัไปในเมนูโดยปัดทางขวา กดปุ่มล่างหรือเลือก ย้อนกลบั
4. สาํหรับการตั้งค่าท่ีมีช่วงค่า ใหเ้ปล่ียนค่าโดยการปัดข้ึน/ลง หรือหมุนปุ่มเมด็มะยม

5. สาํหรับการตั้งค่าท่ีมีเพียงสองค่า เช่น เปิดหรือปิด ใหเ้ปล่ียนค่าโดยแตะท่ีการตั้งค่าหรือกดปุ่มเมด็มะยม

2.3. การอปัเดตซอฟตแ์วร์
การอปัเดตซอฟตแ์วร์ช่วยเพิ่มการปรับปรุงท่ีสาํคญัและคุณสมบติัใหม่ ๆ ใหก้บันาฬิกาของคุณ Suunto Race จะอปัเดตโดยอตัโนมติัหากเช่ือมต่อกบัแอพ
Suunto

เม่ือมีการอปัเดตและนาฬิกาของคุณเช่ือมต่อกบัแอพ Suunto การอปัเดตซอฟตแ์วร์จะดาวนโ์หลดลงในนาฬิกาโดยอตัโนมติั สถานะของการดาวนโ์หลดน้ี
สามารถดูไดใ้นแอป Suunto

เม่ือดาวนโ์หลดซอฟตแ์วร์ลงในนาฬิกาแลว้ นาฬิกาจะอปัเดตตวัเองในช่วงกลางคืนตราบเท่าท่ีระดบัแบตเตอร่ีอยา่งนอ้ย 20% และไม่มีการบนัทึกการออก
กาํลงักายในขณะเดียวกนั

หากคุณตอ้งการติดตั้งการอปัเดตดว้ยตนเองก่อนท่ีจะเกิดข้ึนโดยอตัโนมติัในตอนกลางคืน ใหไ้ปท่ี การตั้งค่า > ทัว่ไป แลว้เลือก การอปัเดตซอฟต์แวร์

 หมายเหตุ: เม่ือการอัปเดตเสร็จสมบูรณ์บันทึกประจาํรุ่นจะปรากฏในแอพ Suunto
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2.4. แอป Suunto
ดว้ยแอป Suunto คุณสามารถเสริมประสบการณ์ในการใชง้าน Suunto Race ของคุณได ้จบัคู่นาฬิกากบัแอปบนมือถือเพื่อซิงคกิ์จกรรม สร้างการออกกาํลงั
กาย รับการแจง้เตือนทางโทรศพัทมื์อถือ ขอ้มูลเชิงลึก และอ่ืนๆ

 หมายเหตุ: คุณไม่สามารถจับคู่ได้หากเปิดโหมดเคร่ืองบินอยู่ โปรดปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนการจับคู่

วธีิจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto:

1. ตรวจดูวา่ Bluetooth ของนาฬิกาเปิดอยู ่จากใตเ้มนูการตั้งค่า ไปท่ี การเช่ือมต่อ » ค้นพบ แลว้เปิดใชง้าน หากปิดไว้
2. ดาวนโ์หลดและติดตั้งแอป Suunto ในอุปกรณ์เคล่ือนท่ีท่ีใชง้านร่วมกนัไดจ้าก iTunes App Store, Google Play หรือร้านคา้แอปท่ีไดรั้บความนิยมหลาก

หลายในประเทศจีน
3. เร่ิมตน้แอป Suunto และเปิด Bluetooth หากยงัไม่ไดเ้ปิดใชง้าน
4. แตะไอคอนนาฬิกาท่ีดา้นซา้ยบนของหนา้จอแอปและแตะ “จบัคู่” เพื่อจบัคู่นาฬิกาของคุณ
5. ตรวจสอบการจบัคู่โดยพิมพร์หสัท่ีแสดงในแอปบนนาฬิกา

 หมายเหตุ: คุณสมบัติบางอย่างอาจต้องอาศัยการเช่ือมต่ออินเทอร์เนต็ผ่าน Wi-Fi หรือเครือข่ายมือถือ อาจมีค่าบริการอินเทอร์เนต็ท่ีเรียกเกบ็จากผู้ให้
บริการ

2.5. อตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอล
การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอลจากขอ้มือเป็นวธีิตรวจอตัราการเตน้ของหวัใจไดง่้ายและสะดวก ผลลพัธ์ท่ีดีท่ีสุดสาํหรับการวดัอตัราการเตน้
ของหวัใจอาจไดรั้บผลกระทบจากปัจจยัต่อไปน้ี:
• ตอ้งสวมใส่นาฬิกาใหส้มัผสักบัผวิโดยตรง ตอ้งไม่มีผา้คัน่ระหวา่งเซ็นเซอร์และผวิ ไม่วา่จะบางแค่ไหนกต็าม
• อาจตอ้งสวมนาฬิกาท่ีแขนโดยใหสู้งกวา่บริเวณท่ีสวมใส่นาฬิกาตามปกติ เซ็นเซอร์จะอ่านการไหลเวยีนโลหิตผา่นเน้ือเยือ่ ยิง่มีเน้ือเยือ่ใหอ่้านไดม้าก

เท่าใด กจ็ะยิง่ใหผ้ลดีข้ึนเท่านั้น
• การเคล่ือนไหวของแขนและการเกร็งกลา้มเน้ือ เช่น การจบัไมเ้ทนนิส อาจเปล่ียนความแม่นยาํในการอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ได้
• เม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจอยูใ่นระดบัตํ่า เซ็นเซอร์อาจไม่สามารถอ่านค่าไดน่ิ้ง การอบอุ่นร่างกายสกัเลก็นอ้ยเพียงไม่ก่ีนาทีก่อนเร่ิมการบนัทึกอาจช่วย

ได้
• ผวิคลํ้าและรอยสกัอาจปิดกั้นแสงและทาํใหก้ารอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ออปติคอลขาดความน่าเช่ือถือ
• เซ็นเซอร์ออปติคอลอาจไม่สามารถอ่านค่าอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีถกูตอ้งในระหวา่งวา่ยนํ้า
• ขอแนะนาํใหใ้ชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีหนา้อกซ่ึงใชร่้วมกนัได ้เช่น Suunto Smart Sensor เพื่อใหเ้ซ็นเซอร์วดัค่าไดถู้กตอ้งมากข้ึนและ

ตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงอตัราการเตน้ของหวัใจไดเ้ร็วข้ึน

 คาํเตือน: คุณสมบัติอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลอาจไม่แม่นยาํสาํหรับผู้ใช้ทุกคนในทุกกิจกรรม อัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลอาจ
ได้รับผลกระทบจากสรีระและสีผิวท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของแต่ละบคุคล อัตราการเต้นของหัวใจท่ีแท้จริงของคุณอาจจะสูงหรือตํา่กว่าการอ่านค่าจากเซ็นเซอร์ออ
ปติคอล

 คาํเตือน: ใช้ในกิจกรรมสันทนาการเท่าน้ัน คุณลกัษณะอัตราการเต้นของหัวใจแบบออปติคอลไม่ได้มีไว้สาํหรับการใช้งานทางการแพทย์

 คาํเตือน: ปรึกษาแพทย์เสมอก่อนเร่ิมโปรแกรมการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายท่ีหักโหมเกินไปอาจทาํให้เกิดการบาดเจบ็รุนแรงได้

 คาํเตือน: อาจเกิดอาการแพ้หรือระคายเคืองต่อผิวหนังได้เม่ือผลิตภณัฑ์สัมผสักับผิวหนัง แม้ว่าผลิตภณัฑ์ของเราจะตรงตามมาตรฐานอุตสาหกรรม
กต็าม ในกรณีดังกล่าว ให้หยดุใช้งานและรีบปรึกษาแพทย์ทันที
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3. การตั้งค่า
จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดปุ่มล่างเพื่อเขา้ถึงการตั้งค่านาฬิกาทั้งหมดผา่นทาง แผงควบคุม

 เคลด็ลบั: คุณสามารถเข้าถึงเมนูการตั้งค่าได้โดยตรง โดยกดปุ่มเมด็มะยมค้างไว้ขณะอยู่ในมมุมองหน้าปัดนาฬิกา

หากคุณตอ้งการเขา้ถึงการตั้งค่าและ/หรือคุณสมบติับางอยา่งอยา่งรวดเร็ว คุณสามารถปรับแต่งลาํดบัของปุ่มบนและล่าง (จากมุมมองหนา้ปัดนาฬิกา) และ
สร้างทางลดัไปยงัการตั้งค่า/คุณสมบติัท่ีมีประโยชนท่ี์สุดได้

ไปท่ี แผงควบคุม แลว้เลือก ปรับแต่ง ตามดว้ย ทางลดัด้านบน หรือ ทางลดัด้านล่าง แลว้เลือกฟังกช์นัใหปุ่้มบนและปุ่ มล่างท่ีจะเปิดใชง้านเม่ือกดคา้งไว้

3.1. ปุ่มและการลอ็กหนา้จอ
ในขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย คุณสามารถลอ็กปุ่มไดโ้ดยกดปุ่มล่างคา้งไว ้และสลบัเปิด ลอ็กปุ่ม เม่ือลอ็กแลว้ คุณจะใชปุ่้มไม่ไดอี้ก (สร้างรอบ หยดุ
ชัว่คราว หรือจบการออกกาํลงักาย ฯลฯ) แต่จะเปล่ียนมุมมองการแสดงผลได้

หากตอ้งการปลดลอ็กทุกอยา่ง ใหก้ดปุ่มล่างอีกคร้ังและสลบัปิด ลอ็กปุ่ม

 เคลด็ลบั: คุณสามารถกาํหนดทางลดัของปุ่มล่างสาํหรับการลอ็คปุ่มและหน้าจอได้ด้วยการกดปุ่มเดียวเม่ือคุณไม่ได้บันทึกการออกกาํลงักาย เลือก ลอ็ก
ปุ่ม ในส่วน ปรับแต่ง > ทางลดัด้านล่าง แล้วคุณจะสามารถลอ็กและปลดลอ็กปุ่มและหน้าจอได้จากหน้าปัดนาฬิกาด้วยการกดปุ่มล่างค้างไว้

เม่ือคุณไม่ไดบ้นัทึกการออกกาํลงักาย หนา้จอจะไม่ทาํงานและหร่ีแสงลงหลงัจากไม่มีกิจกรรมเป็นเวลาหน่ึงนาที กดปุ่มใดกไ็ดเ้พื่อเปิดใชห้นา้จออีกคร้ัง

หนา้จอจะเขา้สู่โหมดนอนหลบั (วา่งเปล่า) หลงัจากไม่มีการใชง้านเป็นระยะเวลาหน่ึง หนา้จอจะเปิดอีกคร้ังเม่ือมีการเคล่ือนไหว ดู 3.2. ความสว่างของจอแส
ดงผลอัตโนมติั หากตอ้งการขอ้มูลลกัษณะของหนา้จอ

3.2. ความสวา่งของจอแสดงผลอตัโนมติั
จอแสดงผลมีคุณสมบติัสามอยา่งท่ีคุณสามารถปรับได:้ ระดบัความสวา่ง (ความสว่าง), วธีิท่ีจอแสดงผลท่ีไม่เคล่ือนไหวจะแสดงขอ้มูลต่างๆ (แสดงผลตลอด
เวลา) และตอ้งการใหจ้อแสดงผลเปิดใชง้านเม่ือคุณยกและหมุนขอ้มือหรือไม่ (ยกขึน้เพือ่ปลุก)

คุณสมบติัของจอแสดงผลสามารถปรับเปล่ียนไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » แสดงผล
• การตั้งค่า ความสวา่ง กาํหนดความเขม้ขน้โดยรวมของความสวา่งบนจอแสดงผล ไดแ้ก่ ตํ่า, ปานกลาง หรือ สูง
• การตั้งค่า แสดงผลตลอดเวลา จะกาํหนดวา่จอแสดงผลท่ีไม่เคล่ือนไหวควรวา่งเปล่าหรือแสดงขอ้มูล เช่น เวลา และเราสามารถสลบัเปิดหรือปิด แสดง

ผลตลอดเวลา:
• เปิด: จอแสดงผลจะแสดงขอ้มูลบางอยา่งอยูต่ลอดเวลา
• ปิด: เม่ือจอแสดงผลไม่เคล่ือนไหว แสดงวา่หนา้จอวา่งเปล่า

• คุณสมบติั ยกข้ึนเพื่อปลุก จะเปิดใชง้านจอแสดงผลเมื่อยกขอ้มือข้ึนเพื่อดูนาฬิกา ตวัเลือกสามตวัเลือกของ ยกข้ึนเพื่อปลุก ไดแ้ก่:
• ปิด: การยกขอ้มือข้ึนจะไม่เกิดอะไรข้ึนเลย
• แสดงผลเท่าน้ัน: การยกขอ้มือข้ึนจะเป็นการเปิดใชง้านจอแสดงผลเท่านั้น ตอ้งกดปุ่มเพื่อใชน้าฬิกา
• โหมดเปิดใช้งานเตม็รูปแบบ: การยกขอ้มือข้ึนจะเป็นการเปิดใชง้านนาฬิกา ทาํใหน้าฬิกาพร้อมใชง้าน

 ข้อควรระวงั: การใช้จอแสดงผลท่ีมีความสว่างสูงจะส้ินเปลืองแบตเตอร่ีและอาจทาํให้หน้าจอเกิดการเบิร์นอิน หลีกเล่ียงการใช้ความสว่างในระดับสูง
ติดต่อกันเป็นเวลาเพ่ือยืดอายกุารใช้งานของจอแสดงผล

3.3. โทนเสียงและการสัน่
โทนเสียงและการสัน่ใชใ้นการแจง้เตือน การปลุก และเหตุการณ์และการกระทาํอ่ืนๆ ท่ีสาํคญั ปรับค่าทั้งสองไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » โทน
ไปท่ีส่วน โทน คุณจะมีตวัเลือกต่อไปน้ี:
• เปิดทั้งหมด: เหตุการณ์ทั้งหมดทาํใหเ้กิดการแจง้เตือน
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• ปิดทั้งหมด: ไม่มีเหตุการณ์ท่ีทาํใหเ้กิดการแจง้เตือน
• ปุ่มปิด: เหตุการณ์ทั้งหมดนอกเหนือจากการกดปุ่ มจะทาํใหเ้กิดการแจง้เตือน

เม่ือสลบั การส่ัน คุณจะสามารถสลบัเปิดและปิดการสัน่ได้

ไปท่ีส่วน สัญญาณปลุก คุณจะมีตวัเลือกต่อไปน้ี:
• การส่ัน: การแจง้เตือนดว้ยการสัน่
• โทน: การแจง้เตือนดว้ยเสียง
• ทั้งคู่: การแจง้เตือนทั้งดว้ยการสัน่และดว้ยเสียง

3.4. การเช่ือมต่อ Bluetooth
Suunto Raceใชเ้ทคโนโลย ีBluetooth เพื่อส่งและรับขอ้มูลจากอุปกรณ์มือถือของคุณเม่ือคุณจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto เป็นเทคโนโลยเีดียวกนัท่ีใชเ้ม่ือจบัคู่
POD และเซ็นเซอร์

หากคุณไม่ตอ้งการใหน้าฬิกาปรากฏใหเ้คร่ืองสแกน Bluetooth เห็น ใหเ้ปิดหรือปิดการตั้งค่าการคน้พบไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน การเช่ือมต่อ » ค้นพบ

Bluetooth ยงัสามารถปิดไดโ้ดยการเปิดโหมดใชง้านโหมดเคร่ืองบิน โปรดดู 3.5. โหมดเคร่ืองบิน

3.5. โหมดเคร่ืองบิน
เปิดโหมดเคร่ืองบินเม่ือตอ้งการปิดการส่ือสารไร้สาย คุณสามารถเปิดหรือปิดโหมดเคร่ืองบินจากการตั้งค่าในส่วน การเช่ือมต่อ หรือใน แผงควบคุม

 หมายเหตุ: หากต้องการจับคู่ทุกอย่างกับอุปกรณ์ของคุณ คุณต้องปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนถ้าคุณเปิดไว้

3.6. โหมดหา้มรบกวน
โหมดหา้มรบกวนคือการตั้งค่าท่ีปิดเสียงและการสัน่ทั้งหมดและหร่ีหนา้จอ โหมดน้ีถือเป็นตวัเลือกท่ีมีประโยชนม์ากเม่ือใส่นาฬิกา เช่น ในโรงภาพยนตร์
หรือเม่ืออยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีคุณตอ้งการใหน้าฬิกาทาํงานตามปกติแต่ไม่มีเสียง

วธีิเปิด/ปิดโหมดหา้มรบกวน:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปิด แผงควบคุม
2. เล่ือนลงไปท่ี ห้ามรบกวน
3. แตะท่ีช่ือฟังกช์นัหรือกดปุ่มเมด็มะยมเพื่อเปิดโหมดหา้มรบกวน

หากคุณตั้งนาฬิกาปลุกไว ้นาฬิกาจะส่งเสียงเตือนตามปกติและปิดการทาํงานของโหมดหา้มรบกวน เวน้แต่วา่คุณจะเล่ือนสญัญาณปลุก

3.7. การแจง้เตือนใหลุ้กข้ึนยนื
การเคล่ือนไหวเป็นประจาํมีประโยชนม์ากสาํหรับคุณ ดว้ย Suunto Race คุณสามารถเปิดการแจง้เตือนใหลุ้กข้ึนยนืเพื่อเตือนใหคุ้ณไดข้ยบัตวัเลก็นอ้ย หาก
คุณนัง่นานเกินไป

จากการตั้งค่า ใหเ้ลือก กจิกรรม แลว้สลบัเปิด การแจ้งเตอืนให้ยนืขึน้
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หากคุณนัง่อยูก่บัท่ีเป็นเวลา 2 ชัว่โมงต่อเน่ืองกนั นาฬิกาจะแจง้เตือนใหคุ้ณลุกข้ึนยนืและขยบัตวัเลก็นอ้ย

3.8. คน้หาโทรศพัทข์องฉนั
คุณสามารถใชคุ้ณสมบติั คน้หาโทรศพัทข์องฉนั เพื่อคน้หาโทรศพัทข์องคุณเม่ือจาํไม่ไดว้า่อยูท่ี่ไหน Suunto Race ของคุณสามารถเรียกโทรศพัทไ์ด ้หากมี
การเช่ือมต่อกนัอยู ่เน่ืองจาก Suunto Race ใช ้Bluetooth เพื่อเช่ือมต่อกบัโทรศพัทข์องคุณ โทรศพัทจึ์งตอ้งอยูใ่นระยะสญัญาณ Bluetooth เพื่อใหน้าฬิกา
สามารถเรียกโทรศพัทไ์ด้

เพื่อเปิดใชง้านคุณสมบติัคน้หาโทรศพัทข์องฉนั:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มล่างเพื่อเปิด แผงควบคุม
2. เล่ือนลงไปท่ี ค้นหาโทรศัพท์ของฉัน
3. เร่ิมเรียกโทรศพัทโ์ดยแตะท่ีช่ือฟังกช์นัหรือกดปุ่มเมด็มะยม
4. กดปุ่มล่างเพื่อหยดุการเรียก

3.9. เวลาและวนัท่ี
คุณจะตั้งเวลาและวนัท่ีในช่วงเร่ิมตน้ใชง้านนาฬิกา หลงัจากนั้น นาฬิกาจะใชเ้วลา GPS เพื่อปรับค่าชดเชยเวลาเอง

เม่ือคุณจบัคู่กบัแอป Suunto แลว้ นาฬิกาของคุณจะไดรั้บการอปัเดตเวลา วนัท่ี เขตเวลา และเวลาออมแสงจากอุปกรณ์มือถือ
ในส่วน การตั้งค่า ใต ้ทัว่ไป » เวลา/วนัที ่ใหแ้ตะท่ี อปัเดตเวลาอตัโนมตั ิเพื่อสลบัเปิดและปิดคุณสมบติั

คุณสามารถปรับเวลาและวนัท่ีดว้ยตวัเองจากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » เวลา/วนัที ่ซ่ึงใชเ้ปล่ียนรูปแบบวนัและเวลาไดอี้กดว้ย
นอกจากเวลาหลกัแลว้ คุณยงัใชก้ารแสดงผลเวลาคู่ขนานเพื่อติดตามเวลาในสถานที่ต่างๆ ได ้เช่น ในขณะเดินทาง ในส่วน ทัว่ไป » เวลา/วนัที ่ใหแ้ตะท่ี เวลา
คู่ขนาน เพื่อตั้งเขตเวลาโดยการเลือกตาํแหน่ง

3.9.1. นาฬิกาปลุก
นาฬิกาของคุณมีนาฬิกาปลุกท่ีสามารถส่งเสียงคร้ังเดียวหรือทาํซํ้ าในวนัท่ีกาํหนดให ้เปิดนาฬิกาปลุกจากการตั้งค่าในส่วน นาฬิกาปลุก
วธีิตั้งเวลาปลุกตามตอ้งการ:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดปุ่มล่างเพื่อเขา้ถึง แผงควบคุม
2. เล่ือนลงไปท่ี นาฬิกาปลุก
3. เลือก ตั้งสัญญาณเตอืนใหม่

 หมายเหตุ: สามารถลบหรือแก้ไขเวลาปลกุท่ีตั้งไว้ก่อนหน้าได้ หากเลือกในรายการด้านล่าง ตั้งสัญญาณเตือนใหม่
4. เลือกความถ่ีของสญัญาณปลุกท่ีตอ้งการ มีตวัเลือกดงัน้ี:

คร้ังหน่ึง: เสียงปลุกจะดงัหน่ึงคร้ังใน 24 ชัว่โมงถดัไปตามเวลาท่ีกาํหนด

ประจาํวนั: เสียงปลุกจะดงัในเวลาเดียวกนัทุกวนัในสปัดาห์

วนัธรรมดา: เสียงปลุกจะดงัในเวลาเดียวกนัตั้งแต่วนัจนัทร์ถึงวนัศุกร์

5. ตั้งชัว่โมงและนาที แลว้ออกจากการตั้งค่า
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เม่ือเสียงปลุกดงัขั้น คุณสามารถปิดการปลุกหรือเลือกตวัเลือกเล่ือนการปลุกได ้เวลาเล่ือนการปลุกคือ 10 นาทีและสามารถปลุกซํ้ าๆ ได ้10 คร้ัง

หากปล่อยใหเ้สียงปลุกดงัต่อเน่ืองเป็นเวลา 30 วนิาที นาฬิกาจะเล่ือนการปลุกโดยอตัโนมติั

3.10. ภาษาและระบบหน่วยวดั
คุณสามารถเปล่ียนภาษาและระบบหน่วยวดัไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป (ทัว่ไป) » ภาษา (ภาษา)

3.11. หนา้ปัดนาฬิกา
Suunto Race มาพร้อมกบัหนา้ปัดนาฬิกาหน่ึงรูปแบบตามค่าเร่ิมตน้ คุณสามารถติดตั้งหนา้ปัดนาฬิการูปแบบอ่ืนๆ ทั้งแบบดิจิทลัและอนาลอ็กจาก
SuuntoPlus™ Store ในแอป Suunto ได้

วธีิเปล่ียนหนา้ปัดนาฬิกา:

1. เปิด SuuntoPlus™ Store และติดตั้งหนา้ปัดนาฬิกาท่ีคุณช่ืนชอบบนนาฬิกาของคุณ
2. ซิงคน์าฬิกากบัแอป
3. เปิด ปรับแต่ง จากการตั้งค่าในนาฬิกาหรือใน แผงควบคุม
4. เปิด หน้าปัดนาฬิกา โดยแตะท่ีตวัเลือกตวัเลือกหรือกดปุ่มเมด็มะยม
5. ปัดข้ึนและลงเพื่อเล่ือนดูตวัอยา่งหนา้ปัดนาฬิกา จากนั้นแตะหนา้ปัดนาฬิกาท่ีตอ้งการใชห้รือเลือกดว้ยการกดปุ่มเมด็มะยม

6. เล่ือนลงและเปิด สีดงึสายตา เพื่อเลือกสีท่ีคุณตอ้งการใชบ้นหนา้ปัดนาฬิกา
7. เล่ือนลงและเปิด การแทรก เพื่อกาํหนดขอ้มูลท่ีตอ้งการใหแ้สดงบนหนา้ปัดนาฬิกา ดูท่ี 3.11.1. การแทรก

3.11.1. การแทรก
หนา้ปัดนาฬิกาแต่ละแบบจะมีขอ้มูลเพิ่มเติม เช่น วนัท่ี เวลาคู่ขนาน กลางแจง้ หรือขอ้มูลกิจกรรม คุณสามารถกาํหนดขอ้มูลท่ีตอ้งการใหแ้สดงบนหนา้ปัด
นาฬิกาได้

1. เปิด ปรับแต่ง จากการตั้งค่าหรือใน แผงควบคุม
2. เล่ือนลงและเปิด การแทรก
3. เลือกการแทรกท่ีคุณตอ้งการเปล่ียนและแตะท่ีการแทรกนั้น
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4. ปัดข้ึนหรือลงหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อเล่ือนดูรายการการแทรกและเลือกหน่ึงรายการดว้ยการแตะท่ีรายการการแทรกนั้นหรือกดปุ่มเมด็มะยม
5. หลงัจากอปัเดตการแทรกทั้งหมดแลว้ ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมลง และเลือก เสร็จแล้ว

3.12. การประหยดัพลงังาน
นาฬิกาของคุณมีตวัเลือกการประหยดัพลงังานท่ีจะปิดการแจง้เตือนทั้งหมด ทั้งการสัน่เตือน ขอ้มูล HR ประจาํวนั และ Bluetooth เพื่อยดือายกุารใชง้าน
แบตเตอร่ีในระหวา่งการใชง้านประจาํวนัตามปกติ สาํหรับตวัเลือกการประหยดัพลงังานขณะบนัทึกกิจกรรม โปรดดูท่ี 4.4. การจัดการพลงังานแบตเตอร่ี

เปิด/ปิดการประหยดัพลงังานจากการตั้งค่าภายใต ้ทัว่ไป » ประหยดัพลงังาน หรือใน แผงควบคุม

 หมายเหตุ: การประหยดัพลงังานจะเปิดใช้งานโดยอัตโนมติัเม่ือเหลือแบตเตอร่ี 10%

3.13. การจบัคู่ POD และเซ็นเซอร์
จบัคู่นาฬิกากบั Bluetooth Smart POD และเซ็นเซอร์เพื่อเกบ็ขอ้มูลเพิ่มเติมขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย เช่น กาํลงัในการข่ีจกัรยาน

Suunto Raceรองรับ POD และเซ็นเซอร์ประเภทต่อไปน้ี:
• อตัราการเตน้ของหวัใจ
• จกัรยาน
• กาํลงั
• เทา้

 หมายเหตุ: คุณไม่สามารถจับคู่ได้หากเปิดโหมดเคร่ืองบินอยู่ โปรดปิดโหมดเคร่ืองบินก่อนการจับคู่ ดูท่ี 3.5. โหมดเคร่ืองบิน

วธีิจบัคู่ POD หรือเซ็นเซอร์:

1. ไปท่ีการตั้งค่านาฬิกาของคุณและเลือก การเช่ือมต่อ
2. เลือก จบัคู่เซ็นเซอร์ เพื่อดูรายการประเภทเซ็นเซอร์
3. ปัดลงเพื่อดูรายการทั้งหมด แลว้แตะประเภทของเซ็นเซอร์ท่ีตอ้งการจบัคู่

4. ทาํตามวธีิใชใ้นนาฬิกาเพื่อการจบัคู่ (โปรดดูท่ีคู่มือของเซ็นเซอร์หรือของ POD ถา้จาํเป็น) กดปุ่มกลางเพื่อไปยงัขั้นตอนต่อไป

หาก POD มีการตั้งค่าท่ีจาํเป็น เช่น ความยาวขอ้เหวีย่งสาํหรับ Power POD ขอ้ความจะปรากฏใหคุ้ณป้อนค่าในระหวา่งขั้นตอนการจบัคู่

เม่ือจบัคู่ POD หรือเซ็นเซอร์แลว้ นาฬิกาจะคน้หาทนัทีท่ีคุณเลือกโหมดกีฬาท่ีใชเ้ซ็นเซอร์ประเภทนั้นๆ

คุณสามารถดูรายการอุปกรณ์ทั้งหมดท่ีจบัคู่ไดใ้นนาฬิกาจากการตั้งค่าภายใต ้การเช่ือมต่อ » อุปกรณ์ทีจ่บัคู่
คุณสามารถลบ (เลิกจบัคู่) อุปกรณ์นั้นจากรายการน้ีได ้ถา้ตอ้งการ เลือกอุปกรณ์ท่ีตอ้งการลบออก แลว้แตะ ลมื
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3.13.1. การปรับเทียบ POD จกัรยาน
สาํหรับ POD จกัรยาน คุณตอ้งกาํหนดเสน้รอบวงของลอ้ในนาฬิกา เสน้รอบวงตอ้งมีหน่วยเป็นมิลลิเมตรและทาํเป็นขั้นตอนในการปรับเทียบ หากเปล่ียนลอ้
(ซ่ึงมีขนาดเสน้รอบวงใหม่) ของจกัรยาน คุณตอ้งเปล่ียนการตั้งค่าเสน้รอบวงของลอ้ในนาฬิกาดว้ย

วธีิเปล่ียนเสน้รอบวงของลอ้:

1. ไปท่ีการตั้งค่า จากนั้น การเช่ือมต่อ » อุปกรณ์ทีจ่บัคู่
2. เลือก POD จกัรยาน
3. เลือกเสน้รอบวงของลอ้ใหม่

3.13.2. การปรับเทียบ POD เทา้
เม่ือจบัคู่ POD เทา้ นาฬิกาจะใช ้GPS เพื่อปรับเทียบ POD โดยอตัโนมติั ขอแนะนาํใหใ้ชก้ารปรับเทียบอตัโนมติั แต่คุณสามารถปิดใชง้านไดห้ากจาํเป็นจาก
การตั้งค่า POD ภายใต ้การเช่ือมต่อ » อุปกรณ์ทีจ่บัคู่
ในการปรับเทียบคร้ังแรกกบั GPS คุณควรเลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้POD เทา้และกาํหนดความแม่นยาํของ GPS ไวเ้ป็น ดทีีสุ่ด เร่ิมตน้การบนัทึกและวิง่อยา่ง
สมํ่าเสมอบนพื้นผวิระนาบ ถา้เป็นไปไดใ้หว้ิง่อยา่งนอ้ย 15 นาที

วิง่ท่ีความเร็วเฉล่ียปกติของคุณตอนเร่ิมการปรับเทียบ แลว้หยดุบนัทึกการออกกาํลงักาย คร้ังต่อไปท่ีคุณใช ้POD เทา้ คุณสามารถทาํการปรับเทียบไดท้นัที

นาฬิกาจะปรับเทียบ POD เทา้อีกคร้ังโดยอตัโนมติั เม่ือใดกต็ามท่ีใชค้วามเร็ว GPS ได้

3.13.3. การปรับเทียบ Power POD
ในส่วนของ Power POD (มิเตอร์วดักาํลงั) คุณตอ้งเร่ิมการปรับเทียบจากตวัเลือกโหมดกีฬาในนาฬิกา

วธีิปรับเทียบ Power POD:

1. จบัคู่ Power POD กบันาฬิกาหากยงัไม่ไดท้าํ
2. เลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้Power POD แลว้เปิดตวัเลือกของโหมด
3. เลือก ปรับเทยีบ power POD และทาํตามวธีิใชใ้นนาฬิกา

คุณควรปรับเทียบ Power POD เป็นระยะ

3.14. ไฟฉาย
Suunto Race มีแสงไฟท่ีสวา่งเป็นพิเศษท่ีคุณสามารถใชเ้ป็นไฟฉายได้

หากตอ้งการเปิดใชง้านไฟฉาย ใหปั้ดข้ึนจากหนา้ปัดนาฬิกาหรือกดปุ่มเมด็มะยมลง แลว้เลือก แผงควบคุม เล่ือนไปท่ี ไฟฉาย และเปิดดว้ยการแตะท่ีตวัเลือก
น้ีหรือกดปุ่มเมด็มะยม

หากตอ้งการปิดไฟฉาย ใหก้ดปุ่มเมด็มะยมหรือปัดไปทางขวา

3.15. สญัญาณเตือน
ในเมนู สัญญาณปลุก ของนาฬิกา ภายใต ้การตั้งค่า คุณสามารถตั้งสญัญาณเตือนแบบปรับไดห้ลายลกัษณะ
คุณสามารถตั้งค่าการเตือนสาํหรับพระอาทิตยข้ึ์นและตก และแจง้เตือนพาย ุดู 3.15.1. สัญญาณเตือนพระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตก และ 3.15.2. การแจ้ง
เตือนพายุ

3.15.1. สญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์นและพระอาทิตยต์ก
สญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์น/พระอาทิตยต์กใน Suunto Race จะปรับตวัใหเ้ขา้กบัตาํแหน่งของคุณได ้แทนท่ีจะตั้งเวลาแบบท่ีกาํหนดไว ้คุณสามารถตั้งการ
เตือนล่วงหนา้วา่ตอ้งการรับสญัญาณเตือนก่อนพระอาทิตยข้ึ์นหรือพระอาทิตยต์กตามเวลาจริงได้

เวลาพระอาทิตยข้ึ์นและพระอาทิตยต์กจะกาํหนดจาก GPS เพื่อใหน้าฬิกาใชข้อ้มูล GPS จากการใชง้าน GPS คร้ังล่าสุด

วธีิตั้งสญัญาณเตือนพระอาทิตยข้ึ์น/พระอาทิตยต์ก:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มเมด็มะยมคา้งไวเ้พื่อเขา้สู่ การตั้งค่า
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2. เล่ือนไปท่ี สัญญาณปลุก และเขา้สู่เมนูดว้ยการแตะท่ีช่ือเมนูหรือกดปุ่มกลาง
3. เล่ือนไปยงัสญัญาณเตือนท่ีตอ้งการตั้งและเลือกสญัญาณเตือนนั้นโดยแตะท่ีช่ือหรือกดปุ่มเมด็มะยม

4. ตั้งเวลาเป็นชัว่โมงและนาทีท่ีตอ้งการก่อนพระอาทิตยข้ึ์น/พระอาทิตยต์กโดยใชปุ่้มเมด็มะยมเพื่อเล่ือนข้ึนและลง หรือดว้ยการปัดข้ึนและลงบนหนา้จอ
และยนืยนัดว้ยปุ่มกลาง

5. กดปุ่มตรงกลางเพื่อยนืยนัและออก

 เคลด็ลบั: หน้าปัดนาฬิกายงัแสดงเวลาพระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตกได้ด้วย

 หมายเหตุ: เวลาพระอาทิตย์ขึน้และพระอาทิตย์ตกและการเตือนต้องใช้ GPS แบบกาํหนดไว้ เวลาจะกะพริบจนกว่าข้อมลู GPS จะพร้อมใช้งาน

3.15.2. การแจง้เตือนพายุ
การลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัของความกดดนัของบรรยากาศจะหมายถึงพายกุาํลงัจะมาและคุณควรหาท่ีกาํบงั เม่ือการแจง้เตือนพายทุาํงานอยู ่Suunto Race จะส่ง
เสียงแจง้เตือนและแสดงสญัลกัษณ์พายเุม่ือความดนัลดลง 4 hPa (0.12 inHg) หรือมากกวา่นั้นในช่วงเวลา 3 ชัว่โมง

วธีิเปิดทาํงานการแจง้เตือนพาย:ุ

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา กดปุ่มเมด็มะยมคา้งไวเ้พื่อเขา้สู่ การตั้งค่า
2. เล่ือนไปท่ี สัญญาณปลุก และเขา้สู่เมนูดว้ยการแตะท่ีช่ือเมนูหรือกดปุ่มเมด็มะยม
3. เล่ือนไปท่ี แจ้งเตอืนพายุ และสลบัเปิด/ปิดไดด้ว้ยการแตะท่ีช่ือหรือกดปุ่มเมด็มะยม

เม่ือการแจง้เตือนพายสุ่งสญัญาณเตือน ใหก้ดปุ่มใดกไ็ดเ้พื่อปิดเสียง หากไม่ไดก้ดปุ่ม การแจง้เตือนจะดงันาน 1 นาที สญัลกัษณ์พายยุงัคงอยูบ่นจอแสดงผล
จนกวา่สภาพอากาศจะเสถียร (ความดนัลดลงชา้ ๆ)

3.16. FusedSpeed™
FusedSpeedTM เป็นการผสาน GPS และการอ่านความเร็วจากเซ็นเซอร์ท่ีขอ้มือเพื่อวดัความเร็วในการวิง่อยา่งแม่นยาํมากข้ึน มีการกรองสญัญาณ GPS โดย
ข้ึนอยูก่บัการเร่งความเร็วท่ีขอ้มือ ทาํใหอุ้ปกรณ์สามารถอ่านความเร็วการวิง่คงท่ีไดแ้ม่นยาํข้ึนและการตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงความเร็วท่ีรวดเร็วข้ึน
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FusedSpeed จะใหป้ระโยชนม์ากท่ีสุดเม่ือคุณตอ้งการอ่านความเร็วตอบโตสู้งในระหวา่งออกกาํลงักาย เช่น เม่ือวิง่บนพื้นท่ีขรุขระหรือในระหวา่งวิง่ชา้สลบั
เร็ว เช่น หากสญัญาณ GPS หลุดชัว่คราว Suunto Race จะสามารถแสดงผลการอ่านความเร็วไดอ้ยา่งแม่นยาํต่อไปโดยใชต้วัวดัความเร่งท่ีปรับเทียบดว้ย GPS

 เคลด็ลบั: เพ่ือให้ได้ค่าท่ีถกูต้องท่ีสุดจาก FusedSpeed แนะนาํให้เหลือบดท่ีูนาฬิกาอย่างเร็ว หากคุณถือนาฬิกาไว้ตรงหน้าโดยไม่ขยบั จะลดความ
แม่นยาํของค่าท่ีอ่าน

FusedSpeed จะเปิดใชง้านโดยอตัโนมติัในระหวา่งวิง่และกิจกรรมประเภทอ่ืนๆ ท่ีคลา้ยกนั เช่น โอเรียนเทียร่ิง ฟลอร์บอลและฟุตบอล

3.17. FusedAlti™
FusedAltiTM ใหก้ารอ่านความสูงท่ีมีการรวมกนัของจีพีเอสและความสูงจากบรรยากาศ โดยจะช่วยลดผลกระทบจากขอ้ผดิพลาดชัว่คราวและชดเชยในการ
อ่านค่าความสูงสุดทา้ย

 หมายเหตุ: ในการตั้งค่าเร่ิมต้น ความสูงจะถกูวดัด้วย FusedAlti ระหว่างการออกกาํลงักายท่ีใช้ GPS และระหว่างการนาํทาง เม่ือปิด GPS ความสูงจะ
ถกูวดัด้วยเซ็นเซอร์ความกดอากาศ

3.18. เคร่ืองวดัความสูง
Suunto Race ใชค้วามกดดนัของบรรยากาศในการวดัระดบัความสูง คุณตอ้งกาํหนดจุดอา้งอิงความสูงเพื่อใหอ่้านค่าไดถ้กูตอ้ง ซ่ึงอาจใชค่้าระดบัความสูง
ปัจจุบนัได ้หากคุณทราบค่าท่ีแน่นอน หรือใช ้FusedAlti (ดู 3.17. FusedAlti™) ในการกาํหนดจุดอา้งอิงโดยอตัโนมติั

กาํหนดจุดอา้งอิงของคุณไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ความสูงและความกดอากาศ
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3.19. รูปแบบตาํแหน่ง
รูปแบบตาํแหน่งเป็นการแสดงตาํแหน่ง GPS ของคุณในนาฬิกา รูปแบบทุกแบบสมัพนัธ์กบัตาํแหน่งเดียวกนั แต่แสดงออกมาต่างกนั

คุณสามารถเปล่ียนรูปแบบตาํแหน่งไดใ้นการตั้งค่านาฬิกาจากส่วน การนําทาง (การนาํทาง) » รูปแบบตาํแหน่ง (รูปแบบตาํแหน่ง)

ละติจูด/ลองจิจูดเป็นกริดท่ีใชแ้พร่หลายท่ีสุดและมี 3 รูปแบบ ดงัน้ี
• WGS84 Hd.d°
• WGS84 Hd°m.m'
• WGS84 Hd°m's.s

รูปแบบตาํแหน่งอ่ืนท่ีใชโ้ดยทัว่ไปมีดงัน้ี
• UTM (Universal Transverse Mercator) แสดงตาํแหน่งแนวนอนแบบสองมิติ
• MGRS (Military Grid Reference System) เป็นส่วนขยายของ UTM และประกอบดว้ยตวักาํหนดโซนกริด ตวักาํหนด 100,000 ตารางเมตร และตาํแหน่ง

แบบตวัเลข

Suunto Race นอกจากน้ียงัรองรับตาํแหน่งทอ้งถ่ินในรูปแบบต่อไปน้ีดว้ย
• BNG (องักฤษ)
• ETRS-TM35FIN (ฟินแลนด)์
• KKJ (ฟินแลนด)์
• IG (ไอร์แลนด)์
• RT90 (สวเีดน)
• SWEREF 99 TM (สวเีดน)
• CH1903 (สวติเซอร์แลนด)์
• UTM NAD27 (อะแลสกา)
• UTM NAD27 Conus
• UTM NAD83
• NZTM2000 (นิวซีแลนด)์

 หมายเหตุ: รูปแบบตาํแหน่งบางรูปแบบไม่สามารถใช้ในพืน้ท่ีทางตอนเหนือ 84 องศาและทางตอนใต้ 80 องศาหรือนอกประเทศท่ีมีไว้ให้ใช้ หากอยู่
นอกพืน้ท่ีท่ีได้รับอนุญาต พิกัดตาํแหน่งของคุณจะไม่แสดงบนนาฬิกา

3.20. ขอ้มูลอุปกรณ์
คุณสามารถดูรายละเอียดซอฟตแ์วร์และฮาร์ดแวร์ของนาฬิกาไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป (ทัว่ไป) » เกีย่วกบั (เก่ียวกบั)

3.21. การรีเซ็ตนาฬิกา
นาฬิกา Suunto มีการรีเซ็ตสองรูปแบบเพื่อแกไ้ขปัญหาท่ีแตกต่างกนั:
• แบบแรกคือซอฟตรี์เซ็ต หรือท่ีเรียกวา่การรีสตาร์ท
• แบบท่ีสองคือฮาร์ดรีเซ็ต ซ่ึงกคื็อการรีเซ็ตกลบัเป็นค่าจากโรงงาน

ซอฟตรี์เซ็ต (รีสตาร์ท):
การรีสตาร์ทนาฬิกาอาจช่วยไดใ้นสถานการณ์ต่อไปน้ี:
• นาฬิกาไม่ตอบสนองต่อการกดปุ่ม แตะหรือปัด (หนา้จอสมัผสัไม่ทาํงาน)
• หนา้จอคา้งหรือวา่งเปล่า
• ไม่สัน่ เช่น ในขณะท่ีกดปุ่ม
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• ฟังกช์นัของนาฬิกาไม่ทาํงานในแบบท่ีคาด เช่น นาฬิกาไม่บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจ (ไฟ LED แสดงอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอลไม่
กะพริบ) หรือเขม็ทิศไม่ปรับเทียบจนแลว้เสร็จ เป็นตน้

• ตวันบัจาํนวนกา้วไม่นบัจาํนวนกา้วในแต่ละวนัของคุณเลย (จาํนวนกา้วท่ีบนัทึกไวอ้าจแสดงผลล่าชา้ภายในแอป)

 หมายเหตุ: การรีสตาร์ทจะยติุและบันทึกการออกกาํลงักายท่ีกาํลงัทาํค้างไว้ โดยท่ัวไป ข้อมลูการออกกาํลงักายจะไม่หายไป แต่บางสถานการณ์ การ
ซอฟต์รีเซ็ตอาจทาํให้หน่วยความจาํเสียหายได้

กดปุ่มบนคา้งไว ้12 วนิาที และปล่อยเพื่อทาํซอฟตรี์เซ็ต

มีสถานการณ์เฉพาะท่ีการทาํซอฟตรี์เซ็ตอาจไม่แกไ้ขปัญหา และตอ้งใชก้ารรีเซ็ตแบบท่ีสอง หากการทาํตามขั้นตอนขา้งตน้ไม่สามารถแกไ้ขปัญหาของคุณได้
การทาํฮาร์ดรีเซ็ตอาจช่วยได้

ฮาร์ดรีเซ็ต (รีเซ็ตกลบัเป็นค่าจากโรงงาน):
การรีเซ็ตกลบัเป็นค่าจากโรงงานจะเรียกคืนค่าทั้งหมดของนาฬิกากลบัเป็นค่าเร่ิมตน้ ซ่ึงจะลบขอ้มูลทั้งหมดออกจากนาฬิกา รวมถึงขอ้มูลการออกกาํลงักาย
ขอ้มูลและการตั้งค่าส่วนบุคคลท่ีไม่ไดซิ้งคก์บัแอป Suunto หลงัจากฮาร์ดรีเซ็ตแลว้ คุณตอ้งตั้งค่านาฬิกา Suunto ใหม่ตั้งแต่ตน้

อาจทาํการรีเซ็ตนาฬิกากลบัเป็นค่าจากโรงงานไดใ้นสถานการณ์ต่อไปน้ี:
• ตวัแทนฝ่ายบริการลูกคา้ของ Suunto แนะนาํใหคุ้ณทาํซ่ึงเป็นขั้นตอนหน่ึงของการแกไ้ขปัญหา
• การทาํซอฟตรี์เซ็ตไม่ไดแ้กไ้ขปัญหา
• แบตเตอร่ีมีอายกุารใชง้านสั้นลงอยา่งเห็นไดช้ดั
• นาฬิกาไม่ไดเ้ช่ือมต่อกบั GPS และการแกไ้ขปัญหาดว้ยวธีิอ่ืนไม่ไดผ้ล
• นาฬิกามีปัญหาเร่ืองการเช่ือมต่อกบัอุปกรณ์ Bluetooth (เช่น Smart Sensor หรือแอปบนมือถือ) และการแกไ้ขปัญหาดว้ยวธีิอ่ืนไม่ไดผ้ล

คุณรีเซ็ตค่าของนาฬิกากลบัเป็นค่าจากโรงงานไดผ้า่นทาง การตั้งค่า บนนาฬิกา เลือก ทัว่ไป และเล่ือนลงไปท่ี รีเซ็ตการตั้งค่า ขอ้มูลทั้งหมดบนนาฬิกาจะถูก
ลบขณะรีเซ็ต เร่ิมการรีเซ็ตไดโ้ดยเลือก รีเซ็ต

 หมายเหตุ: การรีเซ็ตกลบัเป็นค่าจากโรงงานจะลบข้อมลูการจับคู่ก่อนหน้านีท่ี้เกบ็ไว้ในนาฬิกา หากจะเร่ิมจับคู่กับแอป Suunto อีกคร้ัง แนะนาํให้คุณ
ลบการจับคู่ก่อนหน้านีอ้อกจากแอป Suunto และ Bluetooth ของโทรศัพท์ก่อนผ่านตัวเลือกอุปกรณ์ท่ีจับคู่

 หมายเหตุ: ทาํตามสถานการณ์ท้ังสองนีเ้ฉพาะเม่ือเกิดเหตฉุุกเฉินเท่าน้ัน และไม่ควรทาํเป็นปกติ หากยงัเกิดปัญหาอยู่ แนะนาํให้ติดต่อฝ่ายบริการ
ลกูค้าหรือส่งนาฬิกาคืนศูนย์บริการรับอนุญาตเพ่ือทาํการตรวจสอบ
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4. การบนัทึกการออกกาํลงักาย
นอกจากการเฝ้าดูกิจกรรมตลอดทุกวนั 24 ชัว่โมงแลว้ คุณยงัใชน้าฬิกาบนัทึกการออกกาํลงักายหรือกิจกรรมอ่ืนๆ เพื่อดูขอ้มูลอยา่งละเอียดและติดตามความ
คืบหนา้ได้

วธีิบนัทึกการออกกาํลงักาย:

1. ใส่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (อุปกรณ์เสริม)
2. ปัดลงจากหนา้ปัดนาฬิกาหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม
3. คน้หาโหมดกีฬาท่ีคุณตอ้งการไดด้ว้ยการเล่ือนข้ึนและเลือกโดยกดปุ่มเมด็มะยม
4. โหมดกีฬาแต่ละโหมดจะมีตวัเลือกท่ีไม่เหมือนกนั ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อเล่ือนดูตวัเลือก และปรับตวัเลือกเหล่านั้นดว้ยการกดปุ่มเมด็

มะยม
5. ชุดไอคอนจะปรากฏเหนือตวับ่งช้ีเร่ิมตน้ โดยข้ึนอยูก่บัส่ิงท่ีคุณกาํลงัใชก้บัโหมดกีฬา (เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ หรือ GPS ท่ีเช่ือมต่อแลว้)

• ไอคอนลกูศร (GPS ท่ีเช่ือมต่อแลว้) จะกะพริบเป็นสีเทาในขณะท่ีคน้หา และเปล่ียนเป็นสีเขียวเม่ือพบสญัญาณ
• ไอคอนรูปหวัใจ (อตัราการเตน้ของหวัใจ) จะกะพริบเป็นสีเทาขณะท่ีคน้หาและเม่ือพบสญัญาณจะเปล่ียนเป็นหวัใจสีท่ีติดอยูก่บัเขม็ขดัหากคุณใช้

เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ หรือหวัใจท่ีมีสีโดยไม่ตอ้งใชเ้ขม็ขดัหากคุณใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอล
• จะมองเห็นไอคอนทางซา้ยเฉพาะเม่ือคุณมี POD ท่ีจบัคู่แลว้ และไอคอนจะเปลี่ยนเป็นสีเขียวเม่ือตรวจพบสญัญาณ POD

นอกจากน้ียงัมีการประมาณแบตเตอร่ีท่ีมองเห็นไดซ่ึ้งจะบอกคุณวา่คุณสามารถออกกาํลงักายไดก่ี้ชัว่โมงก่อนท่ีแบตเตอร่ีจะหมด

หากคุณใชเ้ซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ แต่ไอคอนเปล่ียนเป็นสีเขียวเท่านั้น (หมายความวา่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอล
ทาํงานอยู)่ ใหต้รวจสอบวา่เซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจจบัคู่แลว้ ดูท่ี 3.13. การจับคู่ POD และเซ็นเซอร์ และลองอีกคร้ัง

เราขอแนะนาํใหคุ้ณรอใหแ้ต่ละไอคอนเปล่ียนเป็นสีเขียวก่อนเร่ิมการออกกาํลงักายเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีแม่นยาํมากข้ึน เร่ิมตน้การบนัทึกโดยเลือก เร่ิม

เม่ือเร่ิมบนัทึกแลว้ แหล่งของอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเลือกจะถูกลอ็ก และเปล่ียนแปลงไม่ไดใ้นระหวา่งท่ียงัฝึกซอ้มอยา่งต่อเน่ือง

6. คุณสามารถสลบัหนา้จอในขณะบนัทึกโดยการกดปุ่ มเมด็มะยม
7. กดปุ่มบนเพื่อหยดุบนัทึกชัว่คราว ตวัจบัเวลาเร่ิมกะพริบท่ีดา้นล่างของหนา้จอเพื่อแสดงจาํนวนเวลาท่ีไดก้ดหยดุบนัทึกชัว่คราวไว้

8. กดปุ่มล่างเพื่อเปิดรายการตวัเลือก
9. หยดุและบนัทึกไดด้ว้ยการเลือก เสร็จส้ิน

 หมายเหตุ: คุณยงัสามารถลบบันทึกการออกกาํลงักายของตัวเองได้ด้วยการเลือก ลบ

หลงัจากท่ีคุณหยดุการบนัทึก จะมีขอ้ความถามวา่คุณรู้สึกอยา่งไร คุณสามารถตอบหรือขา้มคาํถามได ้(โปรดดูท่ี 4.11. ความรู้สึก) หนา้จอถดัไปจะแสดงสรุป
กิจกรรมท่ีคุณเรียกดูไดผ้า่นหนา้จอสมัผสัหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม

หากคุณทาํบนัทึกท่ีไม่ตอ้งการเกบ็ไว ้คุณลบรายการบนัทึกไดโ้ดยเล่ือนไปใตส้รุป แลว้แตะปุ่มลบ นอกจากน้ี คุณยงัสามารถลบบนัทึกในลกัษณะเดียวกนั
ออกจากสมุดจดรายการต่างๆ
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4.1. โหมดกีฬา
นาฬิกามีโหมดกีฬาท่ีตั้งไวแ้ลว้มากมายใหเ้ลือก โหมดเหล่าน้ีออกแบบมาเพื่อกิจกรรมและวตัถุประสงคแ์บบเจาะจง ตั้งแต่การเดินเล่นขา้งนอกไปจนถึงการ
แข่งขนัไตรกีฬา

ก่อนบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดูท่ี 4. การบันทึกการออกกาํลงักาย) คุณสามารถดูและเลือกจากรายการโหมดกีฬาได้

โหมดกีฬาแต่ละโหมดมีชุดจอแสดงผลท่ีไม่ซํ้ ากนัซ่ึงแสดงขอ้มูลท่ีแตกต่างกนัไปตามโหมดกีฬาท่ีเลือก คุณสามารถแกไ้ขและปรับแต่งขอ้มูลท่ีแสดงบนหนา้
ปัดนาฬิการะหวา่งการออกกาํลงักายดว้ยแอป Suunto

เรียนรู้วธีิปรับแต่งโหมดกีฬาในแอป Suunto (Android) หรือแอป Suunto (iOS)

4.2. การนาํทางขณะออกกาํลงักาย
คุณสามารถนาํทางไปตามเสน้ทางหรือไปท่ีจุดสนใจไดใ้นขณะท่ีกาํลงับนัทึกการออกกาํลงักาย

โหมดกีฬาท่ีใชก้าํหนดใหต้อ้งเปิด GPS ไวเ้พื่อเขา้ถึงตวัเลือกการนาํทาง หากความแม่นยาํ GPS ในโหมดกีฬาเป็น OK (ปานกลาง) หรือ Good (ดี) เม่ือคุณ
เลือกเสน้ทางหรือจุดสนใจ ความแม่นยาํ GPS จะเปล่ียนเป็น Best (ดีท่ีสุด)

วธีินาํทางขณะออกกาํลงักาย:

1. สร้างเสน้ทางหรือจุดสนใจในแอป Suunto และซิงคน์าฬิกาของคุณ หากคุณยงัไม่ไดท้าํ
2. เลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้GPS
3. เล่ือนลงและเลือก การนําทาง
4. ปัดข้ึนและลงหรือใชปุ่้มเมด็มะยมเพื่อเลือกตวัเลือกการนาํทางแลว้กดปุ่มเมด็มะยม
5. เลือกเสน้ทางหรือจุดสนใจท่ีคุณตอ้งการนาํทางแลว้กดปุ่มเมด็มะยม จากนั้นกดปุ่มบนเพื่อเร่ิมการนาํทาง
6. เล่ือนข้ึนไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมตน้การบนัทึกตามปกติ

ในขณะออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มเมด็มะยมเพื่อเล่ือนไปยงัหนา้จอการนาํทางซ่ึงแสดงเสน้ทางหรือจุดสนใจท่ีเลือกไว ้โปรดดูขอ้มูลหนา้จอการนาํทางเพิ่มเติม
ไดจ้าก 5.5.2. การนาํทางไปยงัจุดสนใจ และ 5.4. เส้นทาง

กดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทางในหนา้จอน้ี จากตวัเลือกการนาํทาง คุณสามารถทาํส่ิงต่อไปน้ี เช่น เลือกเสน้ทางอ่ืนหรือจุดสนใจอ่ืนๆ ตรวจสอบพิกดัท่ี
ตั้งปัจจุบนัของคุณ รวมถึงยติุการนาํทางโดยเลือก เส้นทาง

4.2.1. คน้หายอ้นกลบั
หากใช ้GPS ในการบนัทึกกิจกรรม Suunto Race จะบนัทึกจุดเร่ิมตน้ของการออกกาํลงักายไวโ้ดยอตัโนมติั ดว้ย คน้หายอ้นกลบัSuunto Race จะใชก้ารคน้หา
ยอ้นกลบัเพื่อช่วยใหคุ้ณกลบัสู่จุดเร่ิมตน้ไดโ้ดยตรง

วธีิเร่ิมคน้หายอ้นกลบั:

1. เร่ิมการออกกาํลงักายดว้ย GPS
2. กดปุ่มเมด็มะยมจนกวา่จะถึงหนา้จอการนาํทาง
3. กดปุ่มล่างเพื่อเปิดเมนูทางลดั
4. เล่ือนไปท่ี ค้นหาย้อนกลบั และแตะหนา้จอหรือกดปุ่มกลางเพื่อเลือก

คาํแนะนาํในการนาํทางจะปรากฎในหนา้จอการนาํทาง
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4.2.2. เกาะติดเสน้ทาง
ในสภาพแวดลอ้มในเมือง GPS จะพยายามติดตามคุณใหไ้ดอ้ยา่งถกูตอ้ง หากคุณเลือกเสน้ทางใดเสน้ทางหน่ึงท่ีคุณกาํหนดไวล่้วงหนา้และไปตามเสน้ทางนั้น
GPS ของนาฬิกาจะถกูนาํมาใชเ้พื่อคน้หาตาํแหน่งท่ีคุณอยูบ่นเสน้ทางท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้เท่านั้น ไม่ใช่การสร้างเสน้ทางจากการวิง่ เสน้ทางท่ีบนัทึกจะ
เหมือนกบัเสน้ทางท่ีใชส้าํหรับการวิง่

วธีิใช ้เกาะติดเสน้ทาง ในระหวา่งการออกกาํลงักาย:

1. สร้างเสน้ทางในแอป Suunto และซิงคน์าฬิกาของคุณ หากคุณยงัไม่ไดท้าํ
2. เลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้GPS
3. เล่ือนลงและเลือก การนําทาง
4. เลือก เกาะตดิเส้นทาง และกดปุ่มกลาง
5. เลือกเสน้ทางท่ีคุณตอ้งการนาํทาง แลว้กดปุ่มกลาง

เร่ิมออกกาํลงักายตามปกติและไปตามเสน้ทางท่ีเลือก

4.3. การใชเ้ป้าหมายขณะออกกาํลงักาย
ตั้งเป้าหมายท่ีแตกต่างกนัไดด้ว้ย Suunto Race ของคุณเม่ือออกกาํลงักาย

หากโหมดกีฬาท่ีเลือกไวมี้ตวัเลือกเป้าหมาย คุณสามารถปรับค่าเหล่าน้ีก่อนเร่ิมบนัทึกโดยปัดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม

วธีิออกกาํลงักายโดยมีเป้าหมายทัว่ไป:

1. ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมและเลือก เป้าหมาย
2. เลือก ระยะเวลา หรือ ระยะทาง
3. เลือกเป้าหมาย
4. เล่ือนข้ึนและเร่ิมออกกาํลงักาย

เม่ือเปิดเป้าหมายทัว่ไปแลว้ แถบแสดงเป้าหมายจะปรากฏขึ้นทุกคร้ังท่ีมีการแสดงขอ้มูลความคืบหนา้

นอกจากน้ี คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนเม่ือคุณทาํตามเป้าหมายได ้50% และเม่ือบรรลุเป้าหมายท่ีคุณกาํหนดแลว้

วธีิออกกาํลงักายโดยมีเป้าหมายความเขม้ขน้:
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1. ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมและเลือก โซนเข้มข้น
2. เลือก โซน HR, โซนวางระยะ หรือ โซนใช้กาํลงั

(ตวัเลือกจะข้ึนอยูก่บัโหมดกีฬาท่ีเลือกไวแ้ละข้ึนอยูก่บัวา่คุณมี Power POD ท่ีจบัคู่กบันาฬิกาอยูห่รือไม่)
3. เลือกโซนเป้าหมาย
4. เล่ือนข้ึนและเร่ิมออกกาํลงักาย

4.4. การจดัการพลงังานแบตเตอร่ี
Suunto Race ของคุณมีระบบจดัการพลงังานแบตเตอร่ีท่ีใชเ้ทคโนโลยแีบตเตอร่ีอจัฉริยะ เพื่อช่วยใหแ้บตเตอร่ีในนาฬิกาของคุณไม่หมดในเวลาท่ีคุณตอ้งการ
มากท่ีสุด

ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย (ดูท่ี 4. การบันทึกการออกกาํลงักาย) คุณจะเห็นการประมาณอายกุารใชง้านแบตเตอร่ีท่ีเหลืออยูใ่นโหมดแบตเตอร่ี
ปัจจุบนั

มีโหมดแบตเตอร่ีท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้ส่ีโหมด สมรรถนะ (ค่าเร่ิมตน้), ความอดึ, อลัตร้า และ ทวัร์ การเปล่ียนระหวา่งโหมดเหล่าน้ีจะไม่แค่เพียงเปล่ียนอายุ
การใชง้านแบตเตอร่ี แต่ยงัเปล่ียนประสิทธิภาพการทาํงานของนาฬิกาอีกดว้ย

 หมายเหตุ: โดยค่าเร่ิมต้น โหมด ทัวร์ จะปิดใช้งานการติดตาม HR ท้ังหมด (ท้ังท่ีข้อมือและท่ีหน้าอก)

ขณะอยูใ่นหนา้จอเร่ิมตน้ ใหเ้ล่ือนลงและเลือก โหมดแบตเตอร่ี เพื่อเปล่ียนโหมดแบตเตอร่ีและดูวา่แต่ละโหมดมีผลต่อประสิทธิภาพของนาฬิกาอยา่งไร

การแจง้เตือนแบตเตอร่ี
นอกเหนือจากโหมดแบตเตอร่ีแลว้ นาฬิกาของคุณจะใชก้ารแจง้เตือนอจัฉริยะเพื่อช่วยใหคุ้ณมัน่ใจไดว้า่คุณมีแบตเตอร่ีเพียงพอสาํหรับการผจญภยัคร้ังต่อไป
เช่น การแจง้เตือนบางอยา่งท่ีเป็นแบบป้องกนัล่วงหนา้ท่ีอิงตามประวติัการใชง้านของคุณ นอกจากน้ีคุณจะไดรั้บแจง้ เช่น เม่ือนาฬิกาแจง้เตือนวา่แบตเตอร่ี
ของคุณเหลือนอ้ยขณะบนัทึกกิจกรรม โดยนาฬิกาจะแนะนาํใหเ้ปล่ียนโหมดแบตเตอร่ีโดยอตัโนมติั

นาฬิกาของคุณจะแจง้เตือนคุณเม่ือแบตเตอร่ีเหลือ 20% และแจง้เตือนอีกคร้ังท่ี 10%

 ข้อควรระวงั: ใช้สายชาร์จท่ีให้มาพร้อมกับผลิตภณัฑ์ทุกคร้ังท่ีชาร์จ Suunto Race ของคุณ

4.5. การออกกาํลงักายมลัติสปอร์ต
Suunto Race มีโหมดกีฬา ไตรกีฬา ท่ีกาํหนดไวล่้วงหนา้ ท่ีคุณสามารถติดตามการออกกาํลงักายและการแข่งขนั ไตรกีฬา ได ้แต่ถา้คุณตอ้งการติดตาม
กิจกรรมมลัติสปอร์ตประเภทอ่ืน คุณสามารถทาํไดง่้ายๆ จากนาฬิกาโดยตรง

วธีิใชก้ารออกกาํลงักายแบบมลัติสปอร์ต:

1. เลือกโหมดกีฬาท่ีคุณตอ้งการใชเ้ป็นส่วนแรกของการออกกาํลงักายแบบมลัติสปอร์ต
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2. เร่ิมการบนัทึกการออกกาํลงักายตามปกติ
3. กดปุ่มบนคา้งไวส้องวนิาทีเพื่อเขา้สู่เมนูมลัติสปอร์ต
4. เลือกโหมดกีฬาถดัไปท่ีคุณตอ้งการใช ้แลว้กดปุ่มกลาง
5. การบนัทึกกีฬาโหมดใหม่จะเร่ิมข้ึนทนัที

 เคลด็ลบั: คุณสามารถเปล่ียนโหมดกีฬาได้หลายคร้ังเท่าท่ีต้องการในระหว่างการบันทึกหน่ึงคร้ัง รวมถึงโหมดกีฬาท่ีคุณเคยใช้

4.6. การดาํนํ้าต้ืนและการดาํนํ้าแบบนางเงือก
คุณสามารถใช ้Suunto Race สาํหรับการดาํนํ้าต้ืนและการดาํนํ้าแบบนางเงือก กิจกรรมทั้งสองอยา่งน้ีถือเป็นโหมดกีฬาปกติ และเลือกไดเ้หมือนกบัโหมดกีฬา
อ่ืน ๆ ดูท่ี 4. การบันทึกการออกกาํลงักาย

Suunto Race สามารถวดัความลึกไดถึ้ง 10 ม. แต่รุ่นน้ีกนันํ้าไดไ้ม่เกิน 100 ม. ตามมาตรฐาน ISO 22810

โหมดกีฬาเหล่าน้ีมีหนา้จอออกกาํลงักายส่ีหนา้จอท่ีจะเนน้ขอ้มูลท่ีเก่ียวกบัการดาํนํ้า หนา้จอออกกาํลงักายทั้งส่ีหนา้จอคือ:
พืน้ผวิ

การนําทาง

ช่วงทีด่าํนํา้

ใต้นํา้

 หมายเหตุ: หน้าจอสัมผสัจะไม่ทาํงานเม่ือนาฬิกาอยู่ใต้นํา้

มุมมองเร่ิมตน้สาํหรับ การดาํนํ้าต้ืน และ การดาํนํ้าแบบนางเงือก คือมุมมองพื้นผวิ เม่ือบนัทึกการออกกาํลงักาย คุณสามารถเรียกดูมุมมองต่าง ๆ ไดด้ว้ยการ
กดปุ่มกลาง

Suunto Race จะสลบัระหวา่งมุมมองพื้นผวิและดาํนํ้าใหโ้ดยอตัโนมติั หากคุณอยูต่ ํ่ากวา่ผวินํ้ าเกิน 1 ม. (3.2 ฟุต) มุมมองใตน้ํ้ าจะทาํงาน

เม่ือใชโ้หมด การดาํนํ้าต้ืน นาฬิกาจะอาศยั GPS ในการคาํนวณระยะทาง เพราะสญัญาณ GPS ไม่สามารถเคล่ือนท่ีผา่นนํ้าได ้นาฬิกาจึงตอ้งโผล่พน้นํ้าเป็นช่วง
ๆ เพื่อรับช่วงกาํหนดสญัญาณ GPS

ขอ้น้ีเป็นเง่ือนไขท่ีทา้ทายในการใช ้GPS คุณจึงตอ้งจบัสญัญาณ GPS ท่ีแรงใหไ้ดก่้อนกระโดดลงนํ้า คุณควรปฏิบติัดงัน้ีเพื่อจบัสญัญาณ GPS ท่ีแรงพอ:
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• ซิงคน์าฬิกากบัแอป Suunto ก่อนการดาํนํ้าต้ืนเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ GPS โดยใชข้อ้มูลล่าสุดจากวงโคจรของดาวเทียม
• หลงัจากเลือกโหมด การดาํนํ้าต้ืน โปรดรออยา่งนอ้ยสามนาทีบนพื้นแหง้ก่อนเร่ิมกิจกรรม ทั้งน้ีเพื่อใหเ้วลา GPS จบัสญัญาณท่ีแรงพอ

 เคลด็ลบั: ในระหว่างการดาํนํา้ตืน้ เราขอแนะนาํให้คุณพักมือไว้ท่ีหลงัส่วนล่างเพ่ือให้นํา้เคล่ือนตัวได้ดี และใช้การวดัระยะทางได้อย่างดีท่ีสุด

 คาํเตือน: Suunto Race ไม่เหมาะสาํหรับนักดาํนํา้สกูบาท่ีผ่านการรับรอง การดาํนํา้สกูบาในเชิงสันทนาการอาจทาํให้นักดาํนํา้เจอกับระดับความลึกและ
สภาวะท่ีมีแนวโน้มว่าจะเพ่ิมความเส่ียงท่ีจะเกิดการเจบ็ป่วยจากโรคนํา้หนีบ (DCS) และข้อผิดพลาดท่ีอาจทาํให้นักดาํนํา้บาดเจบ็สาหัสหรือเสียชีวิตได้ นักดาํ
นํา้ท่ีผ่านการฝึกอบรมควรใช้คอมพิวเตอร์ดาํนํา้ท่ีพัฒนาขึน้เพ่ือการดาํนํา้ลึกเสมอ

4.7. การวา่ยนํ้า
คุณสามารถใช ้Suunto Race สาํหรับการวา่ยนํ้าในสระหรือแหล่งนํ้าเปิด

เม่ือใชโ้หมดกีฬาวา่ยนํ้าในสระ นาฬิกาจะใชค้วามยาวของสระวา่ยนํ้าเพื่อระบุระยะทาง คุณสามารถเปล่ียนความยาวของสระวา่ยนํ้าไดต้ามตอ้งการ โดยใชต้วั
เลือกโหมดกีฬาก่อนเร่ิมวา่ยนํ้า

ส่วนการวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้าเปิดจะอาศยั GPS ในการคาํนวณระยะทาง เพราะสญัญาณ GPS ไม่สามารถเคล่ือนท่ีผา่นนํ้าได ้นาฬิกาจึงตอ้งโผล่พน้นํ้าเป็นช่วงๆ
เหมือนกบัการวา่ยฟรีสไตลเ์พื่อรับช่วงกาํหนดสญัญาณ GPS

ขอ้น้ีเป็นเง่ือนไขท่ีทา้ทายในการใช ้GPS คุณจึงตอ้งจบัสญัญาณ GPS ท่ีแรงใหไ้ดก่้อนกระโดดลงนํ้า คุณควรปฏิบติัดงัน้ีเพื่อจบัสญัญาณ GPS ท่ีแรงพอ
• ซิงคน์าฬิกากบับญัชีออนไลนก่์อนท่ีคุณจะวา่ยนํ้าเพื่อปรับ GPS ใหเ้หมาะสมดว้ยขอ้มูลวงโคจรดาวเทียมใหม่ล่าสุด
• หลงัจากเลือกโหมดกีฬาวา่ยนํ้าในแหล่งนํ้าเปิดและจบัสญัญาณ GPS ไดแ้ลว้ โปรดรออยา่งนอ้ยสามนาทีก่อนเร่ิมวา่ยนํ้า ทั้งน้ีเพื่อใหเ้วลา GPS จบั

สญัญาณท่ีแรงพอ

4.8. การออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบา
การออกกาํลงัแบบอินเทอร์วลัหรือหนกัสลบัเบาเป็นการออกกาํลงักายในรูปแบบท่ีพบไดท้ัว่ไป ซ่ึงประกอบดว้ยการออกกาํลงักายท่ีใชแ้รงมากและนอ้ยโดย
ทาํเป็นชุดซํ้ าๆ กนั คุณสามารถใช ้Suunto Race ระบุรอบการออกกาํลงักายในโหมดกีฬาแต่ละประเภทได้

เม่ือตอ้งกาํหนดรอบการออกกาํลงักาย คุณตอ้งตั้งค่าทั้งหมด 4 รายการ ดงัน้ี:
• ช่วงเวลา: เปิด/ปิดเพื่อใชก้ารฝึกแบบหนกัสลบัเบา เม่ือเปิดการตั้งค่าน้ี ระบบจะเพิ่มการออกกาํลงัแบบหนกัสลบัเบาในโหมดกีฬา
• การเกิดซํ้ า: จาํนวนชุดช่วงเวลา + การฟ้ืนตวัท่ีตอ้งการทาํ
• รอบการออกกาํลงักาย: รอบระยะเวลาในการออกกาํลงักายอยา่งหนกั ตามระยะทางหรือระยะเวลา
• การฟ้ืนตวั: เวลาพกัในช่วงรอบการออกกาํลงักาย ตามระยะทางหรือระยะเวลา

หากใชร้ะยะทางเป็นตวักาํหนดรอบการออกกาํลงักาย คุณตอ้งอยูใ่นโหมดกีฬาท่ีมีการวดัระยะทาง โดยอาจวดัจาก GPS หรือจาก POD เทา้หรือจกัรยานได้

 หมายเหตุ: หากคุณกาํลงัใช้รอบการออกกาํลงักายอยู่ คุณจะไม่สามารถเปิดใช้งานการนาํทางได้

วธีิฝึกแบบกาํหนดรอบการออกกาํลงักาย:

1. ก่อนเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อเล่ือนลงไปท่ี ช่วงเวลา และแตะการตั้งค่าหรือกดปุ่มเมด็มะยม
2. เปิด ช่วงเวลา และปรับการตั้งค่าท่ีอธิบายไวข้า้งตน้
3. เล่ือนกลบัไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้ และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
4. กดปุ่มเมด็มะยมจนกวา่จะเขา้ไปยงัรอบการออกกาํลงัท่ีแสดงและกดปุ่ มบนเม่ือพร้อมท่ีจะเร่ิมออกกาํลงักายแบบหนกัสลบัเบา

5. หากตอ้งการหยดุการออกกาํลงักายแบบหนกัสลบัเบา ก่อนท่ีจะออกกาํลงักายครบทุกชุด ใหก้ดปุ่มเมด็มะยมเพื่อเปิดตวัเลือกโหมดกีฬาและปิด ช่วงเวลา
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 หมายเหตุ: ในขณะใช้หน้าจอรอบการออกกาํลงักาย ปุ่มกดจะทาํงานตามปกติ เช่น กดปุ่มบนเพ่ือหยดุการบันทึกการออกกาํลงักายกายช่ัวคราว ไม่ใช่
หยดุการออกกาํลงักายแบบหนักสลบัเบาเพียงอย่างเดียว

หลงัจากหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายแลว้ ระบบจะปิดการออกกาํลงักายแบบหนกัสลบัเบาในโหมดกีฬานั้นโดยอตัโนมติั อยา่งไรกต็าม การตั้งค่าอ่ืนๆ จะยงั
คงอยูเ่พื่อใหคุ้ณเร่ิมออกกาํลงักายแบบเดียวกนั เม่ือใชโ้หมดกีฬาน้ีในคร้ังหนา้ไดง่้ายๆ

4.9. หยดุชัว่คราวอตัโนมติั
การหยดุชัว่คราวอตัโนมติัจะหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายเม่ือคุณเคล่ือนไหวชา้กวา่ 2 กม./ชม. (1.2 ไมลต่์อชัว่โมง [mph]) เม่ือความเร็วเพิ่มข้ึนมากกวา่ 3 กม./
ชม. (1.9 ไมลต่์อชัว่โมง [mph]) ระบบจะบนัทึกต่อโดยอตัโนมติั

คุณสามารถเปิด/ปิดโหมดหยดุชัว่คราวอตัโนมติัสาํหรับโหมดกีฬาแต่ละโหมดในมุมมองเร่ิมออกกาํลงักายภายในนาฬิกาก่อนท่ีจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงั
กาย

หากคุณเปิดฟังกช์นัน้ีและหยดุการบนัทึกไวช้ัว่คราวโดยอตัโนมติั ตวัจบัเวลาจะเร่ิมกะพริบท่ีดา้นล่างของหนา้จอเพื่อแสดงจาํนวนเวลาท่ีไดก้ดหยดุบนัทึก
ชัว่คราวไว้

คุณอาจปล่อยใหเ้คร่ืองบนัทึกต่อโดยอตัโนมติัเม่ือเร่ิมเคล่ือนไหวอีกคร้ัง หรือกดบนัทึกเองดว้ยการกดปุ่ มบน

4.10. แสดงความคิดเห็นดว้ยเสียง
สามารถแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงพร้อมขอ้มูลอนัมีค่าระหวา่งการออกกาํลงักาย ความคิดเห็นสามารถช่วยคุณติดตามความคืบหนา้และใหต้วับ่งช้ีท่ีมี
ประโยชน ์ข้ึนอยูก่บัตวัเลือกความคิดเห็นท่ีคุณเลือก แสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงมาจากโทรศพัทข์องคุณ ดงันั้นนาฬิกาของคุณตอ้งจบัคู่กบัแอป Suunto

วธีิเปิดใชง้านการแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงก่อนออกกาํลงักาย:

1. ก่อนเร่ิมออกกาํลงักาย ใหเ้ล่ือนลงและเลือก แสดงความคดิเห็นด้วยเสียง
2. สลบัเปิด แสดงความคดิเห็นด้วยเสียงจากแอป
3. เล่ือนลงและเลือกแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงท่ีตอ้งการเปิดใชง้านโดยสลบัเปิด/ปิด
4. ยอ้นกลบัไปและเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ

โทรศพัทข์องคุณจะแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงต่างๆ ในระหวา่งการออกกาํลงักาย โดยข้ึนอยูก่บัการแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงท่ีคุณเปิดใชง้าน

วธีิเปิดใชง้านการแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงระหวา่งการออกกาํลงักาย:

1. กดปุ่มบนเพื่อหยดุการออกกาํลงักายชัว่คราว
2. กดปุ่มล่างเพื่อเปิดรายการตวัเลือก
3. เลือก แผงควบคุม
4. เล่ือนลงและเลือก แสดงความคดิเห็นด้วยเสียง
5. สลบัเปิด แสดงความคดิเห็นด้วยเสียงจากแอป
6. เล่ือนลงและเลือกแสดงความคิดเห็นดว้ยเสียงท่ีตอ้งการเปิดใชง้านโดยสลบัเปิด/ปิด
7. ยอ้นกลบัแลว้ออกกาํลงักายต่อไดด้ว้ยการกดปุ่มบน

4.11. ความรู้สึก
หากคุณมีการออกกาํลงัอยา่งสมํ่าเสมอ การติดตามวา่คุณรู้สึกอยา่งไรหลงัการออกกาํลงัแต่ละคร้ังเป็นตวับ่งช้ีท่ีสาํคญัของสภาพร่างกายโดยรวมของคุณ โคช้
หรือผูฝึ้กสอนส่วนตวัยงัสามารถใชแ้นวโนม้ของความรู้สึกของคุณเพื่อติดตามความคืบหนา้ไดเ้ม่ือเวลาผา่นไป

ความรู้สึกแบ่งออกเป็นหา้ระดบัเพื่อใหคุ้ณเลือก:
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• แย่
• เฉลีย่
• ดี
• ดมีาก
• ยอดเยีย่ม
ความหมายท่ีแทจ้ริงของแต่ละระดบัจะข้ึนอยูก่บัคุณ (และโคช้ของคุณ) ตดัสิน ส่ิงสาํคญัคือคุณจะตอ้งใชแ้ต่ละระดบัเหล่าน้ีอยา่งต่อเน่ือง

สาํหรับการออกกาํลงัแต่ละคร้ัง คุณสามารถบนัทึกความรู้สึกของคุณไวใ้นนาฬิกาไดโ้ดยตรงหลงัจากหยดุการบนัทึกโดยการตอบคาํถาม ‘เป็นอย่างไรบ้าง?’

คุณสามารถขา้มการตอบคาํถามไดโ้ดยกดปุ่มกลาง

4.12. โซนเขม้ขน้
การใชโ้ซนความเขม้ขน้ใหแ้นวทางในการสร้างร่างกายใหแ้ขง็แรง โซนความเขม้ขน้แต่ละโซนจะเนน้ท่ีร่างกายของคุณในรูปแบบท่ีแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงจะ
ส่งผลต่อสมรรถนะทางกายท่ีต่างกนั โดยจะมี 5 โซน คือ 1 (ตํ่าสุด) ถึง 5 (สูงสุด) ซ่ึงกาํหนดเป็นเปอร์เซ็นตต์ามอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (HR สูงสุด)
จงัหวะการกา้วหรือกาํลงัท่ีใช้

ขอแนะนาํใหอ้อกกาํลงักายโดยคาํนึงถึงระดบัความเขม้ขน้และทาํความเขา้ใจวา่ความเขม้ขน้แต่ละระดบัจะใหค้วามรู้สึกอยา่งไร ไม่วา่คุณจะวางแผนการออก
กาํลงักายแบบใด อยา่ลืมอบอุ่นร่างกายก่อนออกกาํลงักายเสมอ

โซนความเขม้ขน้ 5 แบบท่ีใชใ้น Suunto Race มีดงัน้ี
โซน 1: เบา
การออกกาํลงักายในโซน 1 จะค่อนขา้งเบาต่อร่างกาย เม่ือพดูถึงการสร้างความแขง็แรงของร่างกาย ความเขม้ขน้ตํ่าน้ีสาํคญัมากต่อการฟ้ืนสภาพและเพิ่ม
ความแขง็แรงของร่างกายขั้นพื้นฐาน เม่ือคุณเพิ่งเร่ิมการออกกาํลงักายหรือหลงัจากหยดุพกัไปนาน การออกกาํลงักายประจาํวนั ไม่วา่จะเป็นการเดิน การข้ึน
บนัได การข่ีจกัรยานไปทาํงานโดยมากจะอยูใ่นโซนความเขม้ขน้น้ี
โซน 2: ปานกลาง
การออกกาํลงักายในโซนท่ี 2 จะเพิ่มความแขง็แรงขั้นพื้นฐานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การออกกาํลงักายท่ีความเขม้ขน้ระดบัน้ีทาํไดง่้าย แต่หากทาํเป็นเวลา
นาน อาจใหผ้ลดีมาก การออกกาํลงักายแบบคาร์ดิโอส่วนใหญ่ควรจะอยูใ่นโซนน้ี การเพิ่มความแขง็แรงของร่างกายขั้นพื้นฐานเป็นการสร้างรากฐานสาํหรับ
การออกกาํลงักายแบบอ่ืนๆ และเตรียมระบบในร่างกายใหพ้ร้อมรับกิจกรรมท่ีใชพ้ลงัมากยิง่ข้ึน การออกกาํลงักายเป็นเวลานานในโซนน้ีจะใชพ้ลงังานมาก
โดยเฉพาะจากไขมนัในร่างกาย
โซน 3: หนัก
การออกกาํลงักายในโซนท่ี 3 จะเร่ิมใชพ้ลงังานมากและรู้สึกเหมือนวา่ทาํไดย้าก โดยช่วยใหเ้คล่ือนไหวไดร้วดเร็วและทุ่นแรงไดม้ากข้ึน ในโซนน้ี ร่างกายจะ
เร่ิมสร้างกรดแลคติก แต่กาํจดัออกไดห้มด คุณควรออกกาํลงักายในระดบัความเขม้ขน้น้ี 2 คร้ังต่อสปัดาห์เน่ืองจากร่างกายจะตึงเครียดมาก
โซน 4: หนักมาก
การออกกาํลงักายในโซนท่ี 4 ช่วยเตรียมระบบในร่างกายใหพ้ร้อมสาํหรับการแข่งขนัและการใชค้วามเร็วสูง การออกกาํลงักายในโซนน้ีทาํไดท้ั้งแบบใช้
ความเร็วคงท่ีหรือการออกกาํลงักายเป็นช่วง (การออกกาํลงักายเป็นระยะสั้นๆ สลบัหยดุพกั) การออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงจะช่วยเพิ่มความแขง็แรง
ของร่างกายไดร้วดเร็วและมีประสิทธิภาพ แต่หากทาํบ่อยหรือหนกัเกินไปอาจเป็นการใชง้านร่างกายเกินขนาด ซ่ึงอาจทาํใหต้อ้งหยดุพกัจากการออกกาํลงักาย
เป็นเวลานาน
โซน 5: สูงสุด
เม่ืออตัราการเตน้หวัใจระหวา่งการออกกาํลงักายสูงถึงโซนท่ี 5 การออกกลาํงจะใหค้วามรู้สึกหนกัมากท่ีสุด ร่างกายจะสร้างกรดแลคติคไดเ้ร็วเกินกวา่จะ
กาํจดัออก และคุณจะตอ้งหยดุพกัหลงัจากทาํไดไ้ม่ก่ีนาที นกักีฬาจะใส่การออกกาํลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงสุดน้ีไวใ้นโปรแกรมการฝึกซอ้มโดยใชก้าร
ควบคุมอยา่งเขม้งวด ส่วนผูท่ี้นิยมการออกกาํลงักายไม่จาํเป็นตอ้งทาํในระดบัน้ีเลย
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4.12.1. โซนอตัราการเตน้ของหวัใจ
โซนอตัราการเตน้ของหวัใจกาํหนดเป็นช่วงเปอร์เซ็นตต์ามอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (HR สูงสุด)

คุณจะคาํนวณ HR สูงสุดไดต้ามค่าเร่ิมตน้ โดยใชส้มการมาตรฐานต่อไปน้ี: 220 - อายขุองคุณ ถา้ทราบค่า HR สูงสุดท่ีแน่นอน ควรปรับค่าเร่ิมตน้ใหเ้หมาะ
สม

Suunto Race มีโซน HR ท่ีเป็นค่าเร่ิมตน้และค่าเฉพาะกิจกรรม คุณสามารถใชโ้ซนค่าเร่ิมตน้สาํหรับกิจกรรมทั้งหมดได ้แต่ใชโ้ซน HR เฉพาะสาํหรับกิจกรรม
การวิง่และข่ีจกัรยานไดเ้พื่อการออกกาํลงักายท่ีสูงข้ึนอีกขั้น
ตั้งค่า HR สูงสุด
ตั้งค่า HR สูงสุดจากการตั้งค่าในส่วน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซน HR ค่าเร่ิมต้นสําหรับกฬีาทุกประเภท
1. แตะค่า HR สูงสุด (ค่าสูงสุด, bpm) หรือกดปุ่มเมด็มะยม
2. เลือก HR สูงสุดค่าใหม่โดยปัดข้ึนหรือลง หรือโดยการหมุนปุ่มเมด็มะยม

3. แตะตวัเลือกท่ีตอ้งการหรือกดปุ่มกลาง
4. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มล่างเพื่อออกจากมุมมองโซน HR

 หมายเหตุ: นอกจากนีย้งัตั้งค่า HR สูงสุดได้จากการตั้งค่าในส่วน ทัว่ไป » ส่วนบุคคล

ตั้งโซน HR เร่ิมต้น
ตั้งค่าโซน HR เร่ิมตน้จากการตั้งค่าในส่วน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซน HR ค่าเร่ิมต้นสําหรับกฬีาทุกประเภท

1. เล่ือนข้ึน/ลงและแตะหรือกดปุ่มเมด็มะยมเม่ือมีการไฮไลตโ์ซน HR ท่ีตอ้งการเปล่ียน
2. เลือกโซน HR ใหม่โดยปัดข้ึนหรือลง หรือโดยการหมุนปุ่มเมด็มะยม

3. แตะตวัเลือกท่ีตอ้งการหรือกดปุ่มเมด็มะยม
4. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มล่างเพื่อออกจากมุมมองโซน HR

 หมายเหตุ: การเลือก รีเซ็ต ในมมุมองโซน HR จะเป็นการรีเซ็ตโซน HR ไปเป็นค่าเร่ิมต้น

ตั้งค่าโซน HR เฉพาะกจิกรรม
ตั้งค่าโซน HR เฉพาะกิจกรรมท่ีกาํหนดเองจากการตั้งค่าภายใต ้การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนขั้นสูง
1. แตะกิจกรรม (การวิง่ หรือ การข่ีจกัรยาน) ท่ีตอ้งการแกไ้ขหรือกดปุ่มเมด็มะยมเม่ือไฮไลตกิ์จกรรมแลว้
2. กดปุ่มเมด็มะยมเพื่อสลบัเปิดโซน HR
3. เล่ือนข้ึน/ลงและแตะหรือกดปุ่มเมด็มะยมเม่ือมีการไฮไลตโ์ซน HR ท่ีตอ้งการเปล่ียน
4. เลือกโซน HR ใหม่โดยปัดข้ึนหรือลง หรือโดยการหมุนปุ่มเมด็มะยม
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5. แตะตวัเลือกท่ีตอ้งการหรือกดปุ่มเมด็มะยม
6. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มล่างเพื่อออกจากมุมมองโซน HR

4.12.2. โซนวางระยะ
โซนวางระยะจะทาํงานเหมือนโซน HR แต่ความเขม้ขน้ในการออกกาํลงักายจะข้ึนอยูก่บัอตัรากา้วเดินแทนอตัราการเตน้ของหวัใจ โซนวางระยะจะแสดง
เป็นค่าเมตริกหรือแบบองักฤษ โดยข้ึนอยูก่บัการตั้งค่าของคุณ

Suunto Race มีโซนวางระยะเร่ิมตน้หา้โซนท่ีคุณสามารถใชไ้ดห้รือจะกาํหนดเองกไ็ด้

มีโซนวางระยะสาํหรับวิง่และข่ีจกัรยาน
ตั้งโซนวางระยะ
ตั้งโซนวางระยะสาํหรับกิจกรรมเองไดจ้ากส่วน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนขั้นสูง
1. แตะ การวิง่ หรือ การขีจ่กัรยาน หรือกดปุ่มเมด็มะยม
2. ปัดหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมและเลือกโซนวางระยะ
3. ปัดข้ึน/ลงหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมแลว้กดปุ่มเมด็มะยมเม่ือโซนวางระยะท่ีคุณตอ้งการเปล่ียนมีการไฮไลต์
4. เลือกโซนวางระยะใหม่โดยการปัดข้ึน/ลงหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม

5. กดปุ่มเมด็มะยมเพื่อเลือกค่าโซนวางระยะใหม่
6. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มล่างเพื่อออกจากมุมมองโซนวางระยะ

4.12.3. โซนใชก้าํลงั
เคร่ืองวดักาํลงัจะวดักาํลงักายท่ีตอ้งใชใ้นการทาํกิจกรรมบางอยา่ง ค่ากาํลงักายจะอยูใ่นหน่วยวตัต ์ประโยชนห์ลกัท่ีไดจ้ากเคร่ืองวดักาํลงัคือความแม่นยาํ
เคร่ืองวดักาํลงัจะแสดงใหเ้ห็นวา่คุณออกแรงไปหนกัแค่ไหนและใชก้าํลงัออกมามากเท่าใด เคร่ืองวดักาํลงัยงัช่วยใหเ้ห็นความคืบหนา้ไดง่้ายเม่ือวเิคราะห์ค่า
วตัต์

โซนใชก้าํลงัจะช่วยใหคุ้ณออกกาํลงัไดโ้ดยใชร้ะดบักาํลงักายท่ีถกูตอ้ง

Suunto Race มีโซนใชก้าํลงัหา้โซนเป็นค่าเร่ิมตน้ท่ีคุณสามารถใชห้รือจะเลือกกาํหนดเองกไ็ด้

โซนใชก้าํลงัพร้อมนาํมาใชจ้ากโหมดกีฬาเร่ิมตน้ทั้งหมดสาํหรับการข่ีจกัรยาน การข่ีจกัรยานในร่ม และการข่ีจกัรยานข้ึนเขา สาํหรับการวิง่ธรรมดาและการ
วิง่บนทางธรรมชาติ คุณจาํเป็นตอ้งใชโ้หมดกีฬาแบบท่ีใช ้“กาํลงั” เฉพาะเพื่อใหไ้ดโ้ซนใชก้าํลงั หากคุณใชโ้หมดกีฬาแบบกาํหนดเอง โหมดของคุณตอ้งใช้
Power POD เพื่อใหคุ้ณไดรั้บโซนใชก้าํลงัดว้ย
การตั้งค่าโซนใช้กาํลงัเฉพาะสําหรับกจิกรรม
ตั้งค่าโซนใชก้าํลงัเฉพาะสาํหรับกิจกรรมของคุณไดเ้องจากส่วน การออกกาํลงักาย » โซนเข้มข้น » โซนขั้นสูง
1. แตะกิจกรรม (การวิง่หรือการข่ีจกัรยาน) ท่ีตอ้งการแกไ้ขหรือกดปุ่มเมด็มะยมเม่ือไฮไลตกิ์จกรรมแลว้
2. ปัดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมและเลือกโซนใชก้าํลงั
3. ปัดข้ึน/ลงหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม แลว้เลือกโซนใชก้าํลงัท่ีคุณตอ้งการแกไ้ข
4. เลือกโซนใชก้าํลงัใหม่โดยการปัดข้ึน/ลงหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม
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5. กดปุ่มเมด็มะยมเพื่อเลือกค่ากาํลงัใหม่
6. ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มล่างเพื่อออกจากมุมมองโซนใชก้าํลงั

4.12.4. การใชโ้ซนอตัราการเตน้ของหวัใจ อตัรากา้วเดิน หรือโซนใชก้าํลงัขณะออกกาํลงักาย
 หมายเหตุ: คุณต้องมี Power POD ท่ีจับคู่กับนาฬิกาอยู่เพ่ือให้ใช้โซนใช้กาํลงัได้ในขณะท่ีออกกาํลงักาย โปรดด ู3.13. การจับคู่ POD และเซ็นเซอร์

ขณะบนัทึกการออกกาํลงักาย (โปรดดู 4. การบันทึกการออกกาํลงักาย) และเลือกอตัราการเตน้ของหวัใจ อตัรากา้วเดิน หรือกาํลงัเป็นเป้าหมายระดบัความ
เขม้ขน้ (โปรดดู 4.3. การใช้เป้าหมายขณะออกกาํลงักาย) จะมีการดูมาตรวดัโซนซ่ึงแบ่งออกเป็นหา้ส่วน ทั้งหา้ส่วนน้ีจะแสดงอยูร่อบ ๆ ขอบนอกของจอภาพ
แสดงโหมดกีฬา มาตรวดัจะบอกวา่คุณเลือกโซนใดเป็นเป้าหมายความเขม้ขน้โดยทาํใหส่้วนท่ีเก่ียวขอ้งสวา่งข้ึน ลกูศรเลก็ ๆ ในมาตรวดัจะบอกวา่คุณอยูท่ี่ใด
ในช่วงโซน

นาฬิกาจะแจง้เตือนคุณเม่ือคุณไปถึงโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว ้ขณะออกกาํลงักาย นาฬิกาจะแจง้ใหคุ้ณเร่งความเร็วข้ึนหรือชา้ลง หากอตัราการเตน้ของหวัใจ
อตัรากา้วเดิน หรือกาํลงัปัจจุบนัของคุณอยูน่อกโซนเป้าหมายท่ีกาํหนดไว้

นอกจากน้ี คุณสามารถเพิ่มการแสดงผลเฉพาะสาํหรับโซนเขม้ขน้ไดห้ากคุณปรับเปล่ียนโหมดกีฬาท่ีคุณใชอ้ยูใ่นปัจจุบนัใหต้รงกบัความตอ้งการ จอแสดงผล
โซนน้ีจะแสดงโซนปัจจุบนัของคุณในช่องตรงกลาง ระยะเวลาท่ีคุณอยูใ่นโซนนั้น และความห่างระหวา่งโซนปัจจุบนักบัโซนก่อนหนา้หรือถดัไป แถบตรง
กลางจะสวา่งข้ึน ซ่ึงหมายความวา่คุณกาํลงัออกกาํลงักายในโซนท่ีถกูตอ้ง

ในสรุปผลการออกกาํลงักาย คุณจะไดรั้บรายละเอียดเวลาท่ีใชไ้ปในแต่ละโซน

Suunto Race

30



5. การนาํทาง
คุณสามารถใชน้าฬิกาเพื่อนาํทางในหลายๆ แบบ ตวัอยา่งเช่น ใชก้ารนาํทางเพื่อช่วยใหคุ้ณปรับทิศทางตวัเองใหส้มัพนัธ์กบัทิศเหนือแม่เหลก็ นาํทางบนเสน้
ทางหรือไปยงัจุดสนใจ (POI)

วธีิใชคุ้ณสมบติัการนาํทาง:

1. ปัดข้ึนจากหนา้ปัดนาฬิกาหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม
2. เลือก แผนที่

3. หนา้จอแผนท่ีจะแสดงตาํแหน่งปัจจุบนัและส่ิงท่ีอยูร่อบตวัคุณ

 หมายเหตุ: หากยงัไม่ได้ปรับเทียบเขม็ทิศ ระบบจะแจ้งให้คุณปรับเทียบเขม็ทิศเม่ือเข้าสู่แผนท่ี

4. กดปุ่มล่างเพื่อเปิดรายการทางลดั ทางลดัช่วยใหคุ้ณเขา้ถึงการนาํทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว เช่น การตรวจสอบพิกดัตาํแหน่งปัจจุบนัหรือการเลือกเสน้ทางอ่ืน
เพื่อนาํทาง

5.1. แผนท่ีออฟไลน์
ดว้ย Suunto Race คุณสามารถดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนม์าไวใ้นนาฬิกา และไม่ตอ้งพกโทรศพัทข์องคุณ และคน้หาเสน้ทางไดเ้พียงใชน้าฬิกาของคุณ
เท่านั้น

ก่อนท่ีจะสามารถใชแ้ผนท่ีออฟไลนใ์นนาฬิกาได ้คุณจาํเป็นตอ้งตั้งค่าการเช่ือมต่อเครือข่ายไร้สายในแอป Suunto และดาวนโ์หลดพื้นท่ีแผนท่ีท่ีเลือกลงใน
นาฬิกา คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนในนาฬิกาเม่ือการดาวนโ์หลดแผนท่ีเสร็จสมบูรณ์

ดูคาํแนะนาํโดยละเอียดเพิ่มเติมเก่ียวกบัวธีิตั้งค่าเครือข่ายไร้สายและดาวนโ์หลดแผนท่ีออฟไลนใ์นแอป Suunto ไดท่ี้น่ี

เลือกแผนท่ีออฟไลนก่์อนออกกาํลงักาย:

1. เลือกโหมดกีฬาท่ีใช ้GPS
2. เล่ือนลงและเลือก แผนที่
3. เลือกรูปแบบแผนท่ีท่ีคุณตอ้งการใช ้แลว้ยนืยนัดว้ยปุ่มกลาง
4. เล่ือนข้ึนและเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
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5. กดปุ่มกลางเพื่อเล่ือนไปยงัแผนท่ี

 หมายเหตุ: หากเลือก ปิด ในเมนูแผนท่ี แผนท่ีจะไม่แสดง แต่จะแสดงเส้นทางเท่าน้ัน

เลือกแผนท่ีออฟไลนโ์ดยไม่มีการออกกาํลงักาย:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม
2. เลือก แผนที่
3. กดปุ่มล่างเพื่อออกจากแผนท่ี
4. เลือก ออก

ท่าทางสมัผสัในแผนท่ี
ปุ่มล่าง
• กดเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทาง
ปุ่มเมด็มะยม
• หมุนเพื่อซูมเขา้/ออก
ปัดและแตะ
• แตะและลากแผนท่ีเพื่อเล่ือน (หากไม่ไดแ้ตะหนา้จอสกัพกัแลว้ แผนท่ีจะกลบัสู่ตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ) ตั้งเวลาก่ึงกลางไดใ้น การตั้งค่าการนาํทาง)
• แตะเพื่อจดัก่ึงกลางแผนท่ีไวร้อบตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ
• สะบดัขอ้มือเพื่อเล่ือนแผนท่ี

 หมายเหตุ: หากใช้การลอ็กปุ่ม คุณจะไม่สามารถใช้ปุ่ม รวมถึงการปัดหรือแตะในมมุมองแผนท่ีได้

5.2. การนาํทางในท่ีสูง
ในกรณีท่ีเดินทางไปในเสน้ทางท่ีมีขอ้มูลระดบัความสูง คุณสามารถนาํทางโดยข้ึนและลงตามหนา้จอระดบัความสูงได ้ระหวา่งออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มกลาง
เพื่อสลบัไปยงัหนา้จอแสดงระดบัความสูง

หนา้จอระดบัความสูงจะแสดงขอ้มูลต่อไปน้ี:
• ดา้นบน: ระดบัความสูงปัจจุบนัของคุณ
• ตรงกลาง: ระดบัความสูงท่ีแสดงตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ
• ดา้นล่าง: ระดบัการข้ึนหรือลงท่ีเหลือ (แตะหนา้จอเพื่อเปล่ียนมุมมอง)

หากคุณออกนอกเสน้ทางมาไกลในขณะใชก้ารนาํทางในท่ีสูง นาฬิกาจะแสดงขอ้ความ ออกนอกเส้นทาง ในหนา้จอระดบัความสูง หากเห็นขอ้ความน้ี ให้
เล่ือนไปยงัหนา้จอการนาํทางตามเสน้ทางเพื่อกลบัสู่เสน้ทางเดิม ก่อนใชก้ารนาํทางในท่ีสูงต่อไป

5.3. แบร่ิงนาํทาง
แบร่ิงนาํทางเป็นคุณสมบติัท่ีคุณสามารถใชก้ลางแจง้เพื่อไปตามเสน้ทางเป้าหมายสาํหรับตาํแหน่งท่ีตั้งท่ีคุณเห็นหรือพบบนแผนท่ี คุณสามารถใชคุ้ณสมบติัน้ี
เป็นเขม็ทิศแบบแยกเด่ียว หรือใชร่้วมกบัแผนท่ีกระดาษกไ็ด้

หากคุณตั้งค่าระยะทางและระดบัความสูงของเป้าหมายขณะกาํหนดทิศทาง คุณจะสามารถใชน้าฬิกาเพื่อนาํทางไปยงัตาํแหน่งเป้าหมายนั้นได้
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วธีิใชแ้บร่ิงนาํทางระหวา่งออกกาํลงักาย (ใชไ้ดเ้ฉพาะกบักิจกรรมกลางแจง้):

1. ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมและเลือก การนําทาง
2. เลือก แบร่ิง
3. หากจาํเป็น ใหป้รับเทียบเขม็ทิศโดยทาํตามวธีิใชบ้นหนา้จอ
4. ช้ีลกูศรสีนํ้าเงินบนหนา้จอไปยงัตาํแหน่งเป้าหมายของคุณแลว้กดปุ่มกลาง
5. หากคุณไม่ทราบระยะทางและความสูงของตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก ไม่
6. กดปุ่มเมด็มะยมเพื่อรับทราบแบร่ิงท่ีตั้งไว้
7. หากคุณทราบระยะทางและระดบัความสูงของตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก และ
8. ป้อนระยะทางและระดบัความสูงไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้ง
9. กดปุ่มเมด็มะยมเพื่อรับทราบแบร่ิงท่ีตั้งไว้

วธีิใชแ้บร่ิงนาํทางโดยไม่ตอ้งออกกาํลงักาย:

1. เล่ือนไปท่ี แผนที ่โดยปัดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมจากหนา้ปัดนาฬิกา
2. กดปุ่มล่างเพื่อเปิดตวัเลือกการนาํทาง
3. เลือก แบร่ิงนําทาง
4. หากจาํเป็น ใหป้รับเทียบเขม็ทิศโดยทาํตามวธีิใชบ้นหนา้จอ
5. ช้ีลกูศรสีนํ้าเงินบนหนา้จอไปยงัตาํแหน่งเป้าหมายของคุณแลว้กดปุ่มกลาง
6. หากคุณไม่ทราบระยะทางและความสูงไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก ไม่ และตามลูกศรสีนํ้าเงินไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้งนั้น
7. หากคุณทราบระยะทางและระดบัความสูงของตาํแหน่งท่ีตั้ง ใหเ้ลือก และ
8. ป้อนระยะทางและระดบัความสูงไปยงัตาํแหน่งท่ีตั้ง และตามลูกศรสีนํ้าเงินไปยงัตาํแหน่งนั้น การแสดงผลจะแสดงทั้งระยะทางและระดบัความสูงท่ี

เหลือของตาํแหน่ง
9. กดปุ่มล่างและเลือก แบร่ิงใหม่ เพื่อตั้งแบร่ิงใหม่
10. กดปุ่มล่างและเลือก ออก เพื่อส้ินสุดการนาํทาง

5.4. เสน้ทาง
คุณสามารถใช ้Suunto Race ของคุณเพื่อนาํทางเสน้ทาง วางแผนเสน้ทางของคุณดว้ยแอป Suunto และถ่ายโอนขอ้มูลไปไวท่ี้โทรศพัทด์ว้ยการซิงคค์ร้ังถดัไป

วธีินาํทางบนเสน้ทาง:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม แลว้เลือก แผนที่

2. ในหนา้จอแผนท่ี ใหก้ดปุ่มล่าง
3. เล่ือนไปยงั เส้นทาง และกดปุ่มเมด็มะยมเพื่อเปิดรายการเสน้ทาง
4. เล่ือนไปท่ีเสน้ทางท่ีคุณตอ้งการนาํทาง แลว้กดปุ่มเมด็มะยม
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5. เลือกเสน้ทางไดด้ว้ยการกดปุ่มบน
6. เลือก เร่ิมออกกาํลงักาย หากคุณตอ้งการใชเ้สน้ทางสาํหรับการออกกาํลงักาย หรือเลือก นําทางเท่าน้ัน หากคุณตอ้งการนาํทางในเสน้ทางเท่านั้น

 หมายเหตุ: หากคุณนาํทางไปตามเส้นทางเท่าน้ัน จะไม่มีการบันทึกหรือลงบันทึกส่ิงใดในแอป Suunto
7. หากคุณนาํทางไปตามเสน้ทางเท่านั้น ใหก้ดปุ่มล่างและเลือก จบการนําทาง เพื่อหยดุการนาํทาง หากคุณนาํทางในระหวา่งการออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่ม

ลงและเลือก เส้นทาง เพื่อหยดุการนาํทางแต่ยงัออกกาํลงักายต่อ

หากแผนท่ีออฟไลนปิ์ดอยู ่จะแสดงเฉพาะเสน้ทางเท่านั้น ปรับระดบัการซูมดว้ยปุ่มเมด็มะยม

ในขณะใชห้นา้จอการนาํทางเสน้ทาง คุณสามารถกดปุ่ มล่างเพื่อเปิดเมนูการนาํทางได ้เมนูจะช่วยใหเ้ขา้ไปดาํเนินการกบัการนาํทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว เช่น
บนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณหรือเลือกเสน้ทางอ่ืนเพื่อนาํทาง

โหมดกีฬาทุกโหมดท่ีมี GPS จะมีตวัเลือกการเลือกเสน้ทางดว้ย ดูท่ี 4.2. การนาํทางขณะออกกาํลงักาย

คู่มือการนาํทาง
ขณะท่ีนาํทางไปตามเสน้ทาง นาฬิกาจะช่วยใหคุ้ณอยูใ่นเสน้ทางท่ีถูกตอ้งโดยใหข้อ้มูลเพิ่มเติมในช่องคาํแนะนาํในการนาํทางตรงดา้นล่างของหนา้จอ และส่ง
การแจง้เตือนเม่ือคุณเคล่ือนท่ีไปตามเสน้ทาง

เช่น หากคุณออกนอกเสน้ทางเกิน 100 ม. (330 ฟุต) นาฬิกาจะแจง้ใหท้ราบวา่คุณไม่ไดอ้ยูใ่นตาํแหน่งท่ีถูกตอ้ง และแจง้ใหท้ราบเม่ือคุณกลบัเขา้เสน้ทางแลว้

ช่องคาํแนะนาํแสดงระยะทางไปยงัเวยพ์อ้ยทถ์ดัไป (หากไม่มีเวยพ์อ้ยทบ์นเสน้ทางของคุณ ระยะทางไปยงัปลายเสน้ทางจะปรากฏขึ้น) เม่ือไปถึงเวยพ์อ้ยท์
หรือจุดสนใจบนเสน้ทาง คุณจะไดเ้ห็นการแจง้เตือนป๊อปอพัท่ีบอกระยะทางไปยงัจุดเวยพ์อ้ยทถ์ดัไปหรือจุดสนใจถดัไป

 หมายเหตุ: หากคุณนาํทางบนเส้นทางท่ีตัดกลบัมาท่ีเดิม เช่น เส้นทางเป็นรูปเลข 8 และคุณเลีย้วผิดท่ีทางแยก นาฬิกาจะถือว่าคุณตั้งใจจะไปในทิศทาง
ท่ีแตกต่างจากในเส้นทาง นาฬิกาแสดงเวย์พ้อยท์ถดัไปตามทิศทางของเส้นทางใหม่ในปัจจุบัน ขอให้จับตาดูเส้นทางไว้เพ่ือเดินทางไปในเส้นทางท่ีถกูต้อง
ขณะนาํทางตามเส้นทางท่ีคดเคีย้ว

การนาํทางแบบเล้ียว-ต่อ-เล้ียว
เม่ือสร้างเสน้ทางในแอป Suunto คุณสามารถเลือกเปิดวธีิใชแ้บบเล้ียว-ต่อ-เล้ียวได ้เม่ือเสน้ทางถกูโอนไปยงันาฬิกาของคุณและนาํมาใชส้าํหรับการนาํทาง
ระบบจะแสดงวธีิใชแ้บบเล้ียว-ต่อ-เล้ียวพร้อมเสียงเตือนและขอ้มูลวา่จะเล้ียวไปทางใด
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5.5. จุดสนใจ
จุดสนใจหรือ POI เป็นสถานท่ีพิเศษ เช่น จุดตั้งค่ายพกัแรมหรือจุดชมววิตามเสน้ทาง คุณสามารถบนัทึกและนาํทางไปไดใ้นภายหลงั คุณสามารถสร้าง POI
ในแอพ Suunto จากแผนท่ีและไม่จาํเป็นตอ้งอยูท่ี่ตาํแหน่ง POI การสร้าง POI ในนาฬิกาของคุณทาํไดโ้ดยการบนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ

POI แต่ละแห่งจะกาํหนดโดย:
• ช่ือ POI
• ประเภท POI
• วนัท่ีและเวลาท่ีส้ีาง
• ละติจูด
• ลองจิจูด
• ระดบัความสูง

คุณสามารถบนัทึก POI ไดถึ้ง 250 รายการในนาฬิกา

5.5.1. การเพิ่มและลบจุดสนใจ
คุณสามารถเพิ่มจุดสนใจใหก้บันาฬิกาดว้ยแอป Suunto หรือโดยการบนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณในนาฬิกา

ถา้คุณออกมาขา้งนอกในขณะท่ีสวมนาฬิกาอยู ่จากนั้นเจอจุดท่ีตอ้งการบนัทึกเป็นจุดสนใจ กส็ามารถเพิ่มตาํแหน่งลงในนาฬิกาไดโ้ดยตรง

วธีิเพิ่มจุดสนใจลงในนาฬิกา:

1. ปัดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม แลว้เลือก แผนที่
2. จากหนา้จอแผนท่ี ใหก้ดปุ่มล่าง
3. เลือก ตาํแหน่งของคุณ แลว้กดปุ่มเมด็มะยม
4. รอใหน้าฬิกาเปิด GPS และคน้หาตาํแหน่งของคุณจนเสร็จ
5. เม่ือนาฬิกาแสดงละติจูดและลองจิจูดของคุณ ใหก้ดปุ่มบนเพื่อบนัทึกตาํแหน่งของคุณเป็นจุดสนใจและเลือกประเภทจุดสนใจ
6. ตามค่าเร่ิมตน้ ช่ือจุดสนใจจะเหมือนกบัประเภทจุดสนใจ (โดยมีหมายเลขกาํกบัตามหลงั) คุณสามารถแกไ้ขช่ือไดใ้นภายหลงัในแอป Suunto

การลบจุดสนใจ
คุณสามารถลบจุดสนใจไดโ้ดยการลบจุดสนใจออกจากรายการจุดสนใจในนาฬิกาหรือลบจุดสนใจในแอป Suunto

วธีิลบจุดสนใจในนาฬิกา:

1. ปัดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม แลว้เลือก แผนที่
2. จากหนา้จอแผนท่ี ใหก้ดปุ่มล่าง
3. เลือก จุดสนใจ แลว้กดปุ่มเมด็มะยม
4. เล่ือนไปท่ีจุดสนใจท่ีคุณตอ้งการลบออกจากนาฬิกาแลว้กดปุ่มเมด็มะยม
5. เล่ือนไปท่ีส่วนทา้ยของรายละเอียด แลว้เลือก ลบ
เม่ือลบจุดสนใจออกจากนาฬิกาแลว้ จุดสนใจจะไม่ถกูลบออกอยา่งถาวร

หากตอ้งการลบจุดสนใจอยา่งถาวร คุณตอ้งลบจุดสนใจในแอป Suunto

5.5.2. การนาํทางไปยงัจุดสนใจ
คุณสามารถนาํทางไปยงัจุดสนใจท่ีอยูใ่นรายการจุดสนใจของนาฬิกา

 หมายเหตุ: เม่ือมีการนาํทางไปยงัจุดสนใจ นาฬิกาจะใช้ GPS ในโหมดเตม็กาํลงั

วธีินาํทางไปยงัจุดสนใจ:

1. ปัดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยม แลว้เลือก แผนที่
2. จากหนา้จอแผนท่ี ใหก้ดปุ่มล่าง
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3. เลือก จุดสนใจ แลว้กดปุ่มเมด็มะยม
4. เลือนไปยงัจุดสนใจท่ีตอ้งการนาํทางไป แลว้กดปุ่มเมด็มะยม
5. กดปุ่มบนหรือแตะ เลอืก
6. เลือก เร่ิมออกกาํลงักาย หากคุณตอ้งการใชจุ้ดสนใจสาํหรับการออกกาํลงักาย หรือเลือก นําทางเท่าน้ัน หากคุณตอ้งการนาํทางไปยงัจุดสนใจเท่านั้น

 หมายเหตุ: หากคุณนาํทางไปยงัจุดสนใจเท่าน้ัน จะไม่มีการบันทึกหรือลงบันทึกส่ิงใดในแอป Suunto
7. หากคุณนาํทางไปยงัจุดสนใจเท่านั้น ใหก้ดปุ่มล่างและเลือก จบการนําทาง เพื่อหยดุการนาํทาง หากคุณนาํทางในระหวา่งการออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มลง

และเลือก เส้นทาง เพื่อหยดุการนาํทางแต่ยงัออกกาํลงักายต่อ

การนาํทางไปยงัจุดสนใจมีสองมุมมอง:
• มุมมองจุดสนใจพร้อมตวับอกทิศทางและระยะทางไปยงัจุดสนใจ

• มุมมองแผนท่ีแสดงตาํแหน่งปัจจุบนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัจุดสนใจ และแสดงเสน้ทางของคุณ (ตามท่ีคุณไดเ้ดินทาง)

กดปุ่มเมด็มะยมเพื่อสลบัมุมมองต่างๆ

 หมายเหตุ: หากเปิดแผนท่ีออฟไลน์ มมุมองแผนท่ีจะแสดงแผนท่ีส่ิงท่ีอยู่รอบตัวคุณโดยละเอียด

ในมุมมองแผนท่ี จุดสนใจอ่ืนๆ ใกลเ้คียงจะแสดงเป็นสีเทา ในมุมมองแผนท่ี คุณสามารถปรับระดบัการซูมไดโ้ดยหมุนปุ่มเมด็มะยม

ขณะนาํทาง คุณสามารถกดปุ่ มล่างเพื่อเปิดเมนูการนาํทาง เมนูจะช่วยใหคุ้ณเขา้ถึงรายละเอียดจุดสนใจและการดาํเนินการต่างๆ ไดอ้ยา่งรวดเร็ว เช่น การ
บนัทึกตาํแหน่งปัจจุบนัของคุณ การเลือกจุดสนใจอ่ืนเพื่อนาํทางไป รวมทั้งการยติุการนาํทาง

5.5.3. ประเภทจุดสนใจ
ประเภทจุดสนใจท่ีมีใหเ้ลือกใน Suunto Race มีดงัน้ี:

เร่ิม

ส้ินสุด

รถยนต์

ท่ีจอดรถ

บา้น

อาคาร

โรงแรม

ท่ีพกั
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ท่ีพกั

ท่ีนอน

แคมป์

จุดตั้งแคมป์

แคมป์รอบกองไฟ

สถานีช่วยเหลือ

เหตุฉุกเฉิน

ทางนํ้า

ขอ้มูล

ร้านอาหาร

อาหาร

คาเฟ่

ถํ้า

ภเูขา

ยอดเขา

หินผา

หนา้ผา

หิมะถล่ม

หุบเขา

ภเูขา

ถนน

เทรล

แม่นํ้า

นํ้ า
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นํ้าตก

ชายฝ่ัง

ทะเลสาบ

ป่าเคลป์

เขตอนุรักษท์างทะเล

แนวปะการัง

ปลาตวัใหญ่

สตัวเ์ล้ียงลูกดว้ยนมในทะเล

เรือจม

จุดตกปลา

ชายหาด

ป่า

ทุ่งหญา้

ชายฝ่ัง

แท่น

ถ่ายภาพ

การขดัถู

การถู

เกมใหญ่

เกมเลก็ๆ

นก

งานพิมพ์

ส่ีแยก

อนัตราย
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กิจกรรมภมิูสมบติั

ทิวทศัน์

กลอ้งดกัถ่าย

5.6. แนวทางช่วงไต่ข้ึนสูง
เม่ือคุณนาํทางบนเสน้ทาง แนวทางช่วงไต่ขึน้สูง จะแสดงขอ้มูลระดบัความสูง

เม่ือคุณวางแผนเสน้ทางในแอป Suunto แอปจะแสดงเสน้ทางเป็นส่วนๆ โดยแต่ละส่วนจะแสดงดว้ยสีตามขอ้มูลระดบัความสูง ทั้งหา้ส่วนแบ่งออกเป็นหมวด
หมู่ดงัน้ี:
• ช่วงราบเรียบ (ทางเรียบ)
• ช่วงข้ึนเนินตํ่า (ไต่ข้ึน)
• ช่วงลงเนินตํ่า (ไต่ลง)
• ช่วงไต่ข้ึนสูง (ข้ึนเนิน)
• ช่วงไต่ลงสูง (ลงเนิน)

เม่ือนาํทางดว้ยนาฬิกา ใหก้ดปุ่มเมด็มะยมเพื่อเปล่ียนการแสดงผลแบบต่างๆ แนวทางช่วงไต่ข้ึนสูงเป็นมุมมองท่ีแสดงภาพรวมของระดบัความสูงของเสน้ทาง
ท่ีคุณกาํลงันาํทางอยู ่ขอ้มูลต่อไปน้ีจะปรากฏข้ึน:
• ดา้นบน: ระดบัความสูงปัจจุบนัของคุณ
• ตํ่ากวา่กรอบดา้นบน: ระยะเวลารวมของการออกกาํลงักาย
• ตรงกลาง: กราฟแสดงระดบัความสูงของเสน้ทาง
• ตํ่ากวา่กราฟ: ระยะทางท่ีเหลือของเสน้ทางท่ีวางแผนไว้
• ซา้ยล่าง: ช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงท่ีทาํได้
• ขวาล่าง: ช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงท่ีเหลือ
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หมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อซูมดูส่วนท่ีคุณอยูต่อนน้ี คุณจะเห็นขอ้มูลต่อไปน้ีบนการแสดงผลส่วน:
• ดา้นบน: ระดบัช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงของส่วนปัจจุบนั
• ตํ่ากวา่กรอบดา้นบน: ระยะเวลารวมของการออกกาํลงักาย
• ตรงกลาง:กราฟแสดงระดบัความสูงของส่วนปัจจุบนั
• ตํ่ากวา่กราฟ: ระยะทางท่ีเหลือของส่วนปัจจุบนั
• ซา้ยล่าง: ช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงท่ีทาํไดบ้นส่วนปัจจุบนั
• ขวาล่าง: ช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงท่ีเหลือของส่วนปัจจุบนั

คุณสามารถตั้งค่าการแนะนาํช่วงไต่ข้ึนสูงทั้งในช่วงก่อนและในระหวา่งการออกกาํลงักาย หากตอ้งการเปล่ียนการตั้งค่าก่อนเร่ิมออกกาํลงักาย ใหเ้ล่ือนลงจาก
มุมมองเร่ิมตน้และเปิด แนวทางช่วงไต่ขึน้สูง หากตอ้งการเปล่ียนการตั้งค่าในระหวา่งการออกกาํลงักาย ใหห้ยดุออกกาํลงักายก่อนชัว่คราวและกดปุ่ มล่าง เปิด
แผงควบคุม ท่ีคุณจะเห็น แนวทางช่วงไต่ขึน้สูง สลบัเปิดหรือปิด การแจ้งเตอืน ตามรายการท่ีคุณเลือก เปิด ค่าเกรด เพื่อเลือกหากคุณตอ้งการเห็นขอ้มูลระดบั
ความสูงท่ีแสดงเป็นองศาหรือเปอร์เซ็นต์

หากคุณเปิดการแจง้เตือน นาฬิกาจะแจง้ใหคุ้ณทราบถึงช่วงไต่ข้ึน/ช่วงไต่ลงสูงท่ีกาํลงัจะเกิดข้ึน และใหข้อ้มูลสรุปช่วงไต่ข้ึนสูงหรือช่วงไต่ลงสูงคร้ังต่อไป
ก่อนท่ีจะเร่ิม

5.7. ตวัวดัระยะ
ตวัวดัระยะ เป็นเคร่ืองมือท่ีแสดงระยะทางเป็นเสน้ตรงระหวา่งตาํแหน่งของคุณและจุดใดๆ ท่ีคุณเลือกบนแผนท่ี

หากตอ้งการใชต้วัวดัระยะ ใหก้ดปุ่มล่างเม่ืออยูบ่นมุมมองแผนท่ี (ในระหวา่งออกกาํลงักายหรือไม่ไดอ้อกกาํลงักาย) เม่ือ ตวัเลอืกการนําทาง เปิดอยู ่ใหเ้ล่ือน
ลงและสลบัเปิด ตวัวดัระยะ กลบัไปท่ีมุมมองแผนท่ีและเลือกจุดบนแผนท่ีเพื่อวดัระยะทางเป็นเสน้ตรงจากตาํแหน่งปัจจุบนั หากไม่ตอ้งการใชต้วัวดัระยะ
แลว้ คุณสามารถปิดไดจ้ากใน ตวัเลือกการนาํทาง

Suunto Race

40



6. วดิเจต็
วดิเจต็ต่างๆ ใหข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชนแ์ก่คุณเก่ียวกบักิจกรรมและการเทรนน่ิง สามารถเขา้ถึงวดิเจต็ไดจ้ากหนา้ปัดนาฬิกาโดยการปัดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็
มะยม

สามารถปักหมุดวดิเจต็เพื่อใหเ้ขา้ถึงไดง่้ายและรวดเร็ว จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหก้ดปุ่มเมด็มะยม แลว้แตะหนา้จอสองคร้ังเพื่อเลือกวดิเจต็ท่ีตอ้งการปักหมุด
นอกจากน้ียงัสามารถปักหมุดวดิเจต็ในส่วน ปรับแต่ง ใน แผงควบคุม
วดิเจต็สามารถเปิด/ปิดไดจ้าก แผงควบคุม ในส่วน ปรับแต่ง > วดิเจต็ เลือกวดิเจต็ท่ีคุณตอ้งการใชโ้ดยการหมุนใหส้ลบัเปิด

คุณยงัสามารถเลือกวดิเจต็ท่ีตอ้งการใชใ้นนาฬิกาและเรียงลาํดบัไดโ้ดยการเปิดและปิดวดิเจต็ และจดัเรียงวดิเจต็ในแอป Suunto

6.1. สภาพอากาศ
วดิเจต็สภาพอากาศจะใหข้อ้มูลสภาพอากาศปัจจุบนัแก่คุณ โดยจะแสดงอุณหภมิูปัจจุบนั ความเร็วลม และทิศทาง และประเภทสภาพอากาศปัจจุบนัทั้งในรูป
แบบขอ้ความและไอคอน ประเภทของสภาพอากาศอาจอยูใ่นลกัษณะดงัน้ี เช่น แดดจดั มีเมฆมาก ฝนตก เป็นตน้

ปัดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อดูขอ้มูลสภาพอากาศโดยละเอียด เช่น ความช้ืน คุณภาพอากาศ และขอ้มูลพยากรณ์อากาศ

 เคลด็ลบั: ตรวจสอบว่านาฬิกาเช่ือมต่อกับแอป Suunto เพ่ือรับข้อมลูสภาพอากาศท่ีแม่นยาํท่ีสุด

6.2. การแจง้เตือน
หากคุณจบัคู่นาฬิกากบัแอป Suunto แลว้ คุณจะไดรั้บการแจง้เตือนบนนาฬิกาของคุณ เช่น เม่ือมีสายเรียกเขา้และขอ้ความ

เม่ือจบัคู่นาฬิกากบัแอป การแจง้เตือนจะเปิดไวอ้ยูแ่ลว้โดยค่าเร่ิมตน้ และคุณปิดไดจ้ากการตั้งค่าในส่วน การแจ้งเตอืน

 หมายเหตุ: ข้อความท่ีได้รับจากบางแอปท่ีใช้เพ่ือการส่ือสารอาจไม่สามารถใช้งานได้กับ Suunto Race

เม่ือไดรั้บการแจง้เตือน จะมีป๊อปอพัปรากฏบนหนา้ปัดนาฬิกา

กดปุ่มเมด็มะยมเพื่อลบป๊อปอพั หากแสดงขอ้ความบนหนา้จอไม่หมด ใหห้มุนปุ่มเมด็มะยมหรือปัดข้ึนเพื่อเล่ือนดูขอ้ความทั้งหมด

ภายใต ้การกระทาํ คุณสามารถโตต้อบการแจง้เตือน (ตวัเลือกท่ีมีจะแตกต่างกนัไป ข้ึนอยูก่บัโทรศพัทข์องคุณและแอปมือถือของคุณท่ีส่งการแจง้เตือน)

สาํหรับแอปท่ีใชเ้พื่อการส่ือสาร คุณสามารถใชน้าฬิกาเพื่อส่ง ตอบกลบัอย่างรวดเร็ว คุณสามารถเลือกและแกไ้ขขอ้ความท่ีตั้งไวล่้วงหนา้ในแอป Suunto

ประวติัการแจง้เตือน
หากมีการแจง้เตือนท่ีไม่ไดอ่้านหรือสายท่ีไม่ไดรั้บในโทรศพัทมื์อถือ คุณสามารถดูไดบ้นนาฬิกา
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จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนและเลือกวดิเจต็การแจง้เตือน จากนั้นหมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อเล่ือนดูประวติัการแจง้เตือน

ประวติัการแจง้เตือนจะลา้งออกไปเม่ือคุณดูขอ้ความจากอุปกรณ์เคล่ือนท่ี หรือหากคุณเลือก ล้างข้อความทั้งหมด ในวดิเจต็ประวติัการแจง้เตือน

6.3. การควบคุมส่ือ
Suunto Race ของคุณสามารถใชเ้พื่อควบคุมเพลง พอดแคสต ์และส่ืออ่ืนๆ ท่ีเล่นบนโทรศพัท ์หรือส่งจากโทรศพัทข์องคุณไปยงัอุปกรณ์อ่ืน

 หมายเหตุ: คุณต้องจับคู่นาฬิกากับโทรศัพท์ก่อนจึงจะสามารถใช้งาน การควบคุมส่ือ ได้

หากตอ้งการเขา้ถึงวดิเจต็การควบคุมส่ือ ใหปั้ดข้ึนจากหนา้ปัดนาฬิกา หรือขณะออกกาํลงักาย ใหก้ดปุ่มเมด็มะยมจนกวา่วดิเจต็การควบคุมส่ือจะปรากฏข้ึน

ในวดิเจต็การควบคุมส่ือ ใหแ้ตะเล่น เพลงถดัไป หรือเพลงก่อนหนา้เพื่อควบคุมส่ือของคุณ

ปัดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อเขา้สู่การตั้งค่าทั้งหมดของการควบคุมส่ือ

กดปุ่มล่างเพื่อออกจากวดิเจต็การควบคุมส่ือ

6.4. อตัราการเตน้ของหวัใจ
วดิเจต็อตัราการเตน้ของหวัใจจะแสดงภาพรวมแบบยอ่ของอตัราการเตน้ของหวัใจและกราฟอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณในช่วง 12 ชัว่โมง กราฟจะแสดง
โดยใชข้อ้มูลอตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียตามช่วงเวลา 24 นาที

อตัราการเตน้ของหวัใจตํ่าสุดในช่วง 12 ชัว่โมงท่ีผา่นมาเป็นตวับ่งช้ีการฟ้ืนตวัท่ีดี ถา้อตัราน้ีสูงกวา่ปกติ คุณอาจยงัฟ้ืนสภาพจากการออกกาํลงักายคร้ังล่าสุด
ไดไ้ม่เตม็ท่ี

หากคุณบนัทึกการออกกาํลงักาย ค่าอตัราการเตน้ของหวัใจในแต่ละวนัจะสะทอ้นถึงอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเพิ่มข้ึนและการเผาผลาญแคลอร่ีจากการออก
กาํลงักายของคุณ โปรดทราบวา่กราฟและอตัราการเผาผลาญพลงังานมาจากค่าเฉล่ีย ถา้อตัราการเตน้ของหวัใจของคุณข้ึนสูงสุดท่ี 200 คร้ังต่อนาทีขณะออก
กาํลงักาย กราฟจะไม่แสดงค่าสูงสุด แต่แสดงค่าเฉล่ียจาก 24 นาทีเม่ืออตัราการเตน้ของหวัใจแตะระดบัสูงสุด

หากตอ้งการดูค่าวดิเจต็อตัราการเตน้ของหวัใจในแต่ละวนั จะตอ้งเปิดใชง้านคุณสมบติั HR ประจาํวนั คุณสามารถสลบัเปิดหรือปิดคุณสมบติัน้ีจากการตั้งค่า
ในส่วน กจิกรรม หรือเล่ือนลงไปท่ีส่วนทา้ยของวดิเจต็อตัราการเตน้ของหวัใจและเปิดใชง้านจากจุดนั้น

หลงัจากเปิดคุณสมบติัน้ีแลว้ นาฬิกาจะเปิดเซ็นเซอร์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบออปติคอลเป็นประจาํเพื่อวดัอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณ ซ่ึงจะเพิ่มการ
ใชแ้บตเตอร่ีเลก็นอ้ย

เม่ือเปิดใชง้านแลว้ นาฬิกาจะใชเ้วลา 24 นาทีก่อนจะแสดงขอ้มูลอตัราการเตน้ของหวัใจ

ปัดไปทางขวาหรือกดปุ่มล่างเพื่อเปล่ียนกลบัเป็นมุมมองหนา้ปัดนาฬิกา
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6.5. การฟ้ืนสภาพ HRV (ความแปรผนัของอตัราการเตน้ของหวัใจ)
ความแปรผนัของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HRV) คือการวดัความแปรผนัของช่วงเวลาระหวา่งการเตน้ของหวัใจ และค่าของความผนัแปรดงักล่าวเป็นตวั
พยากรณ์สุขภาพและสุขภาวะโดยรวม

HRV ช่วยใหเ้ขา้ใจสถานะการฟ้ืนตวัของคุณ และใชว้ดัความเครียดทางร่างกายและจิตใจ และบ่งบอกวา่ร่างกายพร้อมสาํหรับการฝึกเพียงใด

เพื่อใหส้ามารถไดรั้บ HRV เฉล่ียท่ีมีประสิทธิภาพ คุณตอ้งติดตามการนอนหลบัอยา่งนอ้ยสปัดาห์ละสามคร้ังในช่วงเวลาท่ีนานข้ึนเพื่อกาํหนดช่วง HRV ของ
คุณ

สถานการณ์และสภาวะท่ีแตกต่างกนั เช่น การพกัผอ่นในช่วงวนัหยดุสบายๆ การใชพ้ลงังานทั้งทางร่างกายและจิตใจ หรือการเป็นหวดั อาจทาํใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงใน HRV

 เคลด็ลบั: โปรดดูท่ี www.suunto.com หรือแอป Suunto เพ่ือเรียนรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับการฟ้ืนสภาพ HRV

6.6. ความคืบหนา้
วดิเจต็ความคืบหนา้จะใหข้อ้มูลท่ีช่วยใหคุ้ณสามารถเพิ่มการเทรนน่ิงในระยะเวลาท่ีนานข้ึน ไม่วา่จะเป็นความถ่ีในการฝึก ระยะเวลา หรือความเขม้ขน้

ทุกช่วงท่ีมีการฝึกซอ้มจะไดรั้บ Training Stress Score (TSS) (ข้ึนอยูก่บัระยะเวลาและความเขม้ขน้) และค่าน้ีเป็นฐานในการคาํนวณการเทรนน่ิงสาํหรับทั้งค่า
เฉล่ียระยะสั้นและระยะยาว จากค่า TSS น้ี นาฬิกาสามารถคาํนวณระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ (กาํหนดเป็น VO₂max), CTL (คะแนนสะสมความ
หนกัของการฝึก) และยงัใหค่้าประมาณเกณฑแ์ลคเตทของคุณ และการคาดการณ์อตัราการวิง่ของคุณในระยะทางต่างๆ

อตัราการเพิ่มเป็นหน่วยเมตริกท่ีติดตามอตัราการเพิ่มหรือลดความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณในช่วงเวลาท่ีกาํหนด

ระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของหวัใจของคุณกาํหนดเป็น VO₂max (การใชอ้อกซิเจนสูงสุด) ซ่ึงเป็นท่ียอมรับกนัอยา่งแพร่หลายวา่เป็นการวดัค่าสมรรถนะ
ความทนทานแบบแอโรบิก กล่าวไดว้า่ VO₂max แสดงใหเ้ห็นวา่ร่างกายของคุณสามารถใชอ้อกซิเจนไดดี้เพียงใด ยิง่ค่า VO₂max ของคุณสูงข้ึน แสดงวา่คุณ
ใชอ้อกซิเจนไดดี้ยิง่ข้ึน

การประเมินระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ ข้ึนอยูก่บัการตรวจจบัการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจในระหวา่งการออกกาํลงักายดว้ยการวิง่หรือ
เดินท่ีบนัทึกไว ้หากตอ้งการประเมินระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณ ใหบ้นัทึกการวิง่หรือเดินดว้ยระยะเวลาอยา่งนอ้ย 15 นาทีในขณะท่ีใส่ Suunto Race

วดิเจต็ยงัแสดงการประมาณอายสุุขภาพของคุณ อายสุุขภาพเป็นค่าตวัช้ีวดัท่ีตีความค่า VO₂max ของคุณอีกคร้ังในดา้นอายุ

 หมายเหตุ: การปรับปรุง VO₂max เป็นเร่ืองเฉพาะบคุคล และขึน้อยู่กับปัจจัยต่างๆ เช่น อาย ุเพศ พันธุกรรม และประวติัการออกกาํลงักาย หากคุณ
แขง็แรงมากอยู่แล้ว การเพ่ิมระดบัความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณจะช้าลง หากคุณเพ่ิงเร่ิมออกกาํลงักายเป็นประจาํ คุณอาจเห็นว่าความสมบูรณ์แขง็แรงเพ่ิมขึน้
อย่างรวดเร็ว

 เคลด็ลบั: โปรดดูท่ี www.suunto.com หรือแอป Suunto เพ่ือเรียนรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับหลกัการวิเคราะห์การเทรนน่ิงของ Suunto

6.7. การฝึก
วดิเจต็การฝึกจะใหข้อ้มูลเก่ียวกบัการเทรนน่ิงสาํหรับสปัดาห์ปัจจุบนัและระยะเวลารวมของการออกกาํลงักายทั้งหมดของคุณ
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วดิเจต็น้ียงัใหค้าํแนะนาํวา่ฟอร์มของคุณเป็นอยา่งไร หากคุณเร่ิมสูญเสียความสมบูรณ์แขง็แรง หากคุณยงัคงรักษาฟอร์มไว ้หรือหากคุณกาํลงัฝึกซอ้มอยา่งมี
ประสิทธิภาพ

ค่า CTL (คะแนนสะสมความหนกัของการฝึก) เป็นค่าเฉล่ียถ่วงนํ้าหนกัของ TSS (คะแนนความเครียดจากการออกกาํลงักาย) ในระยะยาว ยิง่คุณฝึกมากเท่าใด
ความสมบูรณ์แขง็แรงของคุณกจ็ะยิง่สูงข้ึนเท่านั้น

ค่า ATL (ค่าความเครียดจากการฝึก) คือค่าเฉล่ียถ่วงนํ้าหนกั 7 วนัของ TSS ของคุณ และโดยพื้นฐานแลว้จะติดตามวา่คุณเหน่ือยลา้แค่ไหนในปัจจุบนั

ค่า TSB (ค่าความสมดุลของการฝึกและการฟ้ืนตวัของร่างกาย) แสดงถึงฟอร์มของคุณ ซ่ึงโดยพื้นฐานแลว้คือความแตกต่างระหวา่งคะแนนสะสมความหนกั
ของการฝึก (CTL) และค่าความเครียดจากการฝึกช่วงสั้น ๆ (ATL)

 เคลด็ลบั: โปรดดูท่ี www.suunto.com หรือแอป Suunto เพ่ือเรียนรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับหลกัการวิเคราะห์การเทรนน่ิงของ Suunto

6.8. การฝึกเพื่อการฟ้ืนตวั
วดิเจต็การฝึกเพื่อการฟ้ืนตวัจะแสดงฟอร์มปัจจุบนัและความรู้สึกในการออกกาํลงักายของคุณในสปัดาห์ท่ีผา่นมา รวมถึง 6 สปัดาห์ท่ีผา่นมา โปรดทราบวา่
คุณตอ้งบนัทึกความรู้สึกของคุณหลงัการออกกาํลงักายแต่ละคร้ังเพื่อรับขอ้มูลน้ี โปรดดูท่ี 4.11. ความรู้สึก

วดิเจต็น้ีจะบอกคุณวา่การฟ้ืนตวัเขา้กบัการเทรนน่ิงปัจจุบนัของคุณอยา่งไร

 เคลด็ลบั: โปรดดูท่ี www.suunto.com หรือแอป Suunto เพ่ือเรียนรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับหลกัการวิเคราะห์การเทรนน่ิงของ Suunto

6.9. ออกซิเจนในเลือด
 คาํเตือน: Suunto Race ไม่ใช่เคร่ืองมือแพทย์และระดบัออกซิเจนในเลือดท่ีระบโุดย Suunto Race ไม่ได้มีไว้สาํหรับการวินิจฉัยหรือติดตามสภาวะ

ทางการแพทย์

คุณสามารถวดัระดบัออกซิเจนในเลือดไดด้ว้ย Suunto Race จากมุมมองหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อเล่ือนไปท่ีวดิเจต็ ออกซิเจนใน
เลือด แลว้เลือก

ระดบัออกซิเจนในเลือดสามารถบ่งบอกถึงการทาํงานหนกัเกินไปหรือความเหน่ือยลา้ และการวดัยงัเป็นตวับ่งช้ีท่ีเป็นประโยชนข์องความคืบหนา้ในการปรับ
ตวัใหชิ้นกบัสภาพอากาศสูง

ระดบัออกซิเจนในเลือดปกติอยูร่ะหวา่ง 96% ถึง 99% ท่ีระดบันํ้าทะเล ค่าท่ีดีต่อสุขภาพอาจลดลงเลก็นอ้ยท่ีระดบัความสูงมาก การปรับตวัใหชิ้นกบัความสูง
ไดจ้ะทาํใหค่้าเพิ่มข้ึนอีกคร้ัง

วธีิวดัระดบัออกซิเจนในเลือดของคุณจากวดิเจต็ ออกซิเจนในเลือด:

1. เลือก วดัทนัที
2. มือของคุณตอ้งน่ิงในขณะท่ีนาฬิกากาํลงัวดั
3. หากการวดัลม้เหลว โปรดปฏิบติัตามวธีิใชใ้นนาฬิกา
4. เม่ือวดัเสร็จแลว้ ค่าออกซิเจนในเลือดของคุณจะปรากฏขึ้น

คุณยงัสามารถวดัระดบัออกซิเจนในเลือดระหวา่ง 6.10. การนอนหลบั ของคุณ

Suunto Race

44

http://www.suunto.com
http://www.suunto.com


6.10. การนอนหลบั
การนอนหลบัตอนกลางคืนท่ีดีถือเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับจิตใจและร่างกายท่ีแขง็แรง คุณสามารถใชน้าฬิกาเพื่อติดตามการนอนหลบัและเวลาท่ีใชใ้นการนอน
หลบัโดยเฉล่ีย

เม่ือคุณใส่นาฬิกาขณะนอนหลบั Suunto Race จะติดตามการนอนหลบัของคุณดว้ยขอ้มูลจากมาตรวดัความเร็ว

วธีิติดตามการนอนหลบั:

1. จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหเ้ล่ือนลงและเลือก นอนหลบั
2. สลบัเปิด การตดิตามการนอน
คุณสามารถเลือกใหน้าฬิกาอยูใ่นโหมด หา้มรบกวน ในช่วงชัว่โมงการนอนและเลือกวา่ตอ้งการวดัเวลา ออกซิเจนในเลือด และ การติดตาม HRV ของคุณ
ระหวา่งการนอนหลบั

เม่ือเปิดการติดตามการนอนแลว้ คุณยงัตั้งเป้าหมายการนอนหลบัไดอี้กดว้ย ผูใ้หญ่โดยทัว่ไปตอ้งใชเ้วลานอน 7 ถึง 9 ชัว่โมงต่อวนั ทั้งน้ี เวลาการนอนหลบัท่ี
เหมาะสมของคุณอาจต่างจากช่วงเวลาทัว่ไปได้

แนวโนม้การนอนหลบั
เม่ือต่ืนนอน นาฬิกาจะทกัทายดว้ยขอ้มูลสรุปการนอนหลบัท่ีผา่นมา โดยระบุระยะเวลานอนหลบัทั้งหมด รวมเวลาโดยประมาณท่ีคุณต่ืนอยู ่(เดินไปเดินมา)
และเวลาท่ีหลบัลึก (ไม่มีการเคล่ือนไหว)

นอกเหนือจากขอ้มูลสรุปการนอนหลบัแลว้ คุณยงัสามารถติดตามแนวโนม้การนอนหลบัโดยรวมไดด้ว้ยวดิเจต็การนอนหลบั จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึน
หรือหมุนปุ่มเมด็มะยมจนกวา่ถึงวดิเจต็ นอนหลบั มุมมองแรกจะแสดงการนอนหลบัคร้ังล่าสุดและกราฟแสดงการนอนตลอดเจด็วนัล่าสุด

ขณะท่ีใชว้ดิเจต็นอนหลบั คุณสามารถปัดข้ึนเพื่อดูรายละเอียดการนอนของการนอนหลบัคร้ังล่าสุด

 หมายเหตุ: การวดัค่าการนอนหลบัท้ังหมดมาจากการเคล่ือนไหวเท่าน้ัน จึงเป็นค่าประมาณท่ีอาจไม่ใช่พฤติกรรมการนอนหลบัท่ีแท้จริงของคุณ

การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ ออกซิเจนในเลือด และความแปรผนัของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HRV)
ขณะนอนหลบั
หากใส่นาฬิกาในช่วงกลางคืน คุณจะไดข้อ้เสนอแนะเพิ่มเติมเก่ียวกบัอตัราการเตน้ของหวัใจ, HRV และระดบัออกซิเจนในเลือดขณะนอนหลบั

โหมดหา้มรบกวนอตัโนมติั
คุณสามารถใชก้ารตั้งค่าหา้มรบกวนอตัโนมติัเพื่อเปิดโหมดหา้มรบกวนโดยอตัโนมติัขณะนอนหลบั

6.11. จาํนวนกา้วและแคลอรี
นาฬิกาจะติดตามระดบักิจกรรมโดยรวมท่ีทาํตลอดทั้งวนั ซ่ึงถือเป็นปัจจยัสาํคญั ไม่วา่จะแค่ตอ้งการใหร่้างกายแขง็แรงสมบูรณ์หรือกาํลงัฝึกซอ้มเพื่อการ
แข่งขนัท่ีจะเกิดข้ึนกต็าม

การทาํร่างกายใหก้ระฉบักระเฉงและออกกาํลงักายเป็นเร่ืองดี แต่คุณตอ้งจดัวนัพกัผอ่นท่ีเหมาะสมโดยทาํกิจกรรมเบาๆ เม่ือฝึกซอ้มอยา่งหนกั

ตวันบักิจกรรมจะรีเซ็ตทุกๆ วนัเวลาเท่ียงคืน ในวนัสุดทา้ยของสปัดาห์ (วนัอาทิตย)์ นาฬิกาจะแสดงขอ้มูลสรุปกิจกรรมโดยแสดงค่าเฉล่ียสาํหรับจาํนวนรวม
ในแต่ละสปัดาห์และแต่ละวนั

นาฬิกาจะนบัจาํนวนกา้วโดยใชมิ้เตอร์วดัความเร็ว การนบัจาํนวนกา้วจะสะสมต่อไปเร่ือยๆ ตลอด 24 ชัว่โมงทุกวนัในขณะบนัทึกช่วงการออกกาํลงักายและ
กิจกรรมอ่ืนๆ อยา่งไรกต็าม นาฬิกาจะไม่นบักา้วในการเล่นกีฬาบางประเภท เช่น วา่ยนํ้าและป่ันจกัรยาน
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ค่าดา้นบนในวดิเจต็แสดงจาํนวนกา้วทั้งหมดท่ีนบัไดใ้นวนันั้นๆ และค่าดา้นล่างคือจาํนวนแคลอร่ีท่ีใชง้านอยูท่ี่คุณไดเ้ผาผลาญไปโดยประมาณในระหวา่งวนั
คุณจะเห็นปริมาณแคลอร่ีทั้งหมดท่ีเผาผลาญไปแลว้ดา้นล่าง ยอดรวมจะแสดงทั้งแคลอร่ีท่ีใชง้านอยูแ่ละอตัราการเผาผลาญหรือ BMR ของคุณ (โปรดดูขอ้มูล
ดา้นล่าง)

วงแหวนคร่ึงวงในวดิเจต็ช้ีใหเ้ห็นวา่คุณเขา้ใกลเ้ป้าหมายกิจกรรมในแต่ละวนัมากนอ้ยแค่ไหน เป้าหมายเหล่าน้ีปรับใหเ้ขา้กบัการตั้งค่าส่วนตวัได ้(โปรดดู
ขอ้มูลดา้นล่าง)

นอกจากน้ี คุณสามารถตรวจสอบจาํนวนกา้วและแคลอร่ีท่ีเผาผลาญในช่วงเจด็วนัท่ีผา่นมาไดโ้ดยปัดข้ึนจากวดิเจต็

เป้าหมายกิจกรรม
คุณสามารถปรับเปล่ียนเป้าหมายประจาํวนัไดท้ั้งจาํนวนกา้วและปริมาณแคลอร่ี จากการตั้งค่า ใหเ้ลือก กจิกรรม เพื่อเปิดการตั้งค่าสาํหรับเป้าหมายกิจกรรม

ขณะตั้งค่าจาํนวนกา้วท่ีตั้งไว ้คุณสามารถกาํหนดจาํนวนกา้วทั้งหมดท่ีจะเดินในแต่ละวนัได้

แคลอร่ีทั้งหมดท่ีคุณเผาผลาญต่อวนัจะข้ึนอยูก่บัสองปัจจยัคืออตัราการเผาผลาญ (BMR) และกิจกรรมการออกกาํลงักายของคุณ

ค่า BMR คือปริมาณแคลอร่ีท่ีร่างกายเผาผลาญในขณะที่กาํลงัพกั ซ่ึงเป็นปริมาณแคลอร่ีท่ีร่างกายตอ้งใชเ้พื่อใหร่้างกายอบอุ่นและทาํงานบางอยา่งได ้เช่น
กะพริบตาหรือทาํใหห้วัใจเตน้ ปริมาณแคลอร่ีน้ีข้ึนอยูก่บัลกัษณะส่วนตวัของคุณ รวมถึงปัจจยัต่าง ๆ เช่น อายแุละเพศ

เม่ือกาํหนดปริมาณแคลอร่ีเป้าหมายแลว้ คุณตอ้งระบุปริมาณแคลอร่ีท่ีตอ้งการเผาผลาญ นอกเหนือจากค่า BMR หรือท่ีเรียกวา่แคลอร่ีจากกิจกรรมทางร่างกาย
วงแหวนในหนา้จอแสดงความคืบหนา้ในการทาํกิจกรรม โดยข้ึนอยูก่บัปริมาณแคลอร่ีท่ีเผาผลาญในระหวา่งวนัเม่ือเปรียบเทียบกบัเป้าหมายท่ีตั้งไว้

6.12. พระจนัทร์และพระอาทิตย์
จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อเล่ือนไปท่ีวดิเจต็พระจนัทร์และพระอาทิตย ์นาฬิกาของคุณจะบอกเวลาจนถึงพระอาทิตยข้ึ์นหรือ
พระอาทิตยต์กคร้ังถดัไป ข้ึนอยูก่บัวา่คร้ังใดจะเกิดข้ึนถดัไป

หากคุณเลือกวดิเจต็ คุณจะไดรั้บรายละเอียดเพิ่มเติม เช่น เวลาท่ีพระอาทิตยข้ึ์นและตก และขา้งข้ึนขา้งแรมปัจจุบนั

6.13. สมุดบนัทึก
นาฬิกาจะแสดงภาพรวมกิจกรรมการฝึกผา่นทางสมุดบนัทึก
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ในสมุดบนัทึก คุณสามารถดูสรุปการฝึกปัจจุบนัในแต่ละสปัดาห์ของคุณได ้สรุปจะรวบรวมขอ้มูลระยะเวลาทั้งหมดและภาพรวมวนัท่ีคุณออกกาํลงักาย

การปัดข้ึนจะใหข้อ้มูลเก่ียวกบักิจกรรมและเวลาท่ีคุณทาํกิจกรรมเหล่านั้น การเลือกกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงโดยการกดปุ่ มเมด็มะยม จะทาํใหคุ้ณไดรั้บราย
ละเอียดเพิ่มเติม และอาจจะลบกิจกรรมออกจากสมุดบนัทึกของคุณได้

6.14. ทรัพยากร
ทรัพยากรของคุณเป็นตวัช้ีวดัระดบัพลงังานของร่างกายท่ีดี ซ่ึงส่งผลโดยตรงต่อความสามารถในการจดัการความเครียดและรับมือกบัความทา้ทายในแต่ละวนั

ความเครียดและการออกกาํลงักายจะทาํใหท้รัพยากรของคุณหมดลง ในขณะท่ีการพกัผอ่นและการฟ้ืนตวัจะกูพ้ลงังานกลบัคืนมา การนอนหลบัท่ีดีเป็นส่วน
สาํคญัท่ีจะทาํใหร่้างกายของคุณมีทรัพยากรท่ีตอ้งการ

เม่ือระดบัทรัพยากรของคุณสูงข้ึน คุณจะรู้สึกสดช่ืนและกระปร้ีกระเปร่า การออกไปวิง่เม่ือทรัพยากรของคุณสูงหมายความวา่คุณอาจจะมีการวิง่ท่ีดี เพราะ
ร่างกายของคุณมีพลงังานท่ีจาํเป็นในการปรับตวัและปรับปรุงผลลพัธ์ท่ีได้

ความสามารถในการติดตามแหล่งทรัพยากรของคุณจะช่วยใหคุ้ณสามารถจดัการและใชท้รัพยากรเหล่านั้นไดอ้ยา่งชาญฉลาด นอกจากน้ี คุณยงัสามารถใช้
ระดบัทรัพยากรของคุณเพื่อเป็นแนวทางในการระบุปัจจยัความเครียดไดด้ว้ย รวมทั้งกลยทุธ์เพื่อการฟ้ืนตวัอยา่งมีประสิทธิภาพ และผลกระทบจากการมี
โภชนาการท่ีดี

ความเครียดและการฟ้ืนสภาพจะใชก้ารอ่านค่าเซ็นเซอร์หวัใจแบบออปติคอล และเพื่อรับขอ้มูลเหล่าน้ีระหวา่งวนั จึงตอ้งเปิดใชง้าน HR ประจาํวนั ดูท่ี 6.4.
อัตราการเต้นของหัวใจ

เป็นส่ิงสาํคญัท่ีตอ้งตั้งค่า HR สูงสุด และ HR ขณะพกัผอ่น ใหต้รงกบัอตัราการเตน้ของหวัใจของคุณ เพื่อใหแ้น่ใจวา่คุณไดรั้บการอ่านท่ีแม่นยาํท่ีสุด โดยค่า
เร่ิมตน้ HR ขณะพกัผอ่น จะตั้งไวท่ี้ 60 คร้ังต่อนาที (bpm) และ HR สูงสุด จะข้ึนอยูก่บัอายขุองคุณ

ค่า HR เหล่าน้ีสามารถเปล่ียนไดง่้ายๆ ในส่วนการตั้งค่าของ ทัว่ไป » ส่วนบุคคล

 เคลด็ลบั: ใช้การอ่านอัตราการเต้นของหัวใจตํา่สุดท่ีวดัได้ระหว่างการนอนหลบัเป็น HR ขณะพักผ่อน

จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหห้มุนปุ่มเมด็มะยมหรือปัดข้ึนเพื่อเล่ือนไปท่ีวดิเจต็ทรัพยากร

สีท่ีปรากฏรอบไอคอนวดิเจต็จะบอกระดบัทรัพยากรโดยรวมของคุณ ถา้เป็นสีเขียวหมายความวา่คุณกาํลงัฟ้ืนตวั สถานะจะบอกถึงสถานะปัจจุบนัของคุณ
(ใชง้าน ไม่ใชง้าน การฟ้ืนตวั หรือเครียด) แผนภมิูแท่งแสดงทรัพยากรตลอดช่วง 16 ชัว่โมงท่ีผา่นมา และค่าเปอร์เซ็นตเ์ป็นค่าประมาณระดบัทรัพยากร
ปัจจุบนัของคุณ

6.15. ความสูงและความกดอากาศ
Suunto Raceวดัความดนัอากาศสมับูรณ์อยา่งต่อเน่ืองโดยใชเ้ซ็นเซอร์ความดนัในตวั ระบบน้ีจะคาํนวณความสูงหรือความกดอากาศท่ีระดบันํ้าทะเลโดยข้ึน
อยูก่บัการวดัน้ีและค่าอา้งอิงความสูงของคุณ

 ข้อควรระวงั: ต้องกันพืน้ท่ีรอบๆ รูเซ็นเซอร์ความดนัอากาศสองรูท่ีตาํแหน่งหกนาฬิกาด้านข้างนาฬิกาของคุณไว้เพ่ือไม่ให้มีส่ิงสกปรกและทรายเข้ามา
ได้ อย่าสอดวตัถใุดๆ ลงในสองรูนีเ้พราะอาจทาํให้เซ็นเซอร์เสียหายได้

จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมเพื่อเล่ือนไปท่ีวดิเจต็ความสูงและความกดอากาศ วดิเจต็มีสามมุมมองท่ีเขา้ถึงไดด้ว้ยการปัดข้ึนและลง
มุมมองแรกจะแสดงระดบัความสูงปัจจุบนั
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ปัดข้ึนเพื่อดูความดนัอากาศและกราฟแสดงแนวโนม้ของบารอมิเตอร์

ปัดข้ึนอีกคร้ังเพื่อดูอุณหภมิู

ปัดลงหรือกดปุ่มล่างเพื่อยอ้นกลบั

ตรวจสอบวา่มีการตั้งค่าอา้งอิงระดบัความสูงอยา่งถูกตอ้งหรือไม่ (โปรดดู 3.18. เคร่ืองวดัความสูง) ดูระดบัความสูงของตาํแหน่งปัจจุบนัไดจ้ากแผนท่ี
ภมิูประเทศส่วนใหญ่หรือแผนท่ีออนไลนห์ลกั เช่น Google Maps

การเปล่ียนแปลงของสภาพอากาศในทอ้งถ่ินส่งผลกระทบต่อการอ่านระดบัความสูง หากสภาพอากาศในทอ้งถ่ินเปล่ียนแปลงบ่อย ควรรีเซ็ตค่าอา้งอิงระดบั
ความสูงอยา่งสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะก่อนเร่ิมการเดินทางคร้ังต่อไป

โปรไฟลร์ะดบัความสูง-บารอมิเตอร์อตัโนมติั
ทั้งการเปล่ียนแปลงสภาพอากาศและระดบัความสูงจะทาํใหค้วามดนัอากาศเปล่ียนแปลง จดัการไดโ้ดย Suunto Race จะสลบัระหวา่งการแปลผลการ
เปล่ียนแปลงในความดนัอากาศขณะท่ีความสูงหรือสภาพอากาศเปล่ียนแปลงไปตามการเคลื่อนไหวของคุณโดยอตัโนมติั

หากนาฬิกาพบการเคล่ือนท่ีในแนวด่ิง กจ็ะสลบัไปเป็นการวดัระดบัความสูง เม่ือดูกราฟความสูง นาฬิกาจะอปัเดตขอ้มูลโดยล่าชา้ไม่เกิน 10 วนิาที

ถา้คุณอยูท่ี่ท่ีมีความสูงคงท่ี (เคล่ือนไหวในแนวตั้งนอ้ยกวา่ 5 เมตรภายใน 12 นาที) นาฬิกาจะแปลผลการเปลี่ยนแปลงความกดอากาศทั้งหมดวา่เป็นการ
เปล่ียนแปลงสภาพอากาศ

6.16. เขม็ทิศ
Suunto Race มีเขม็ทิศแบบไจโรท่ีช่วยใหคุ้ณปรับทิศทางตวัเองท่ีสมัพนัธ์กบัทิศเหนือแม่เหลก็ได ้เขม็ทิศท่ีชดเชยการเอียง จะช่วยใหคุ้ณอ่านค่าไดถู้กตอ้ง
แมว้า่เขม็ทิศจะไม่อยูใ่นระนาบแนวนอน

คุณสามารถเขา้ถึงเขม็ทิศไดโ้ดยการปัดข้ึนจากหนา้ปัดนาฬิกาหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมแลว้เลือก เขม็ทศิ
วดิเจต็เขม็ทิศจะมีขอ้มูลต่อไปน้ี:
• ลูกศรท่ีช้ีไปทางทิศเหนือแม่เหลก็
• ทิศทางการมุ่งหนา้
• ทิศท่ีมุ่งหนา้ไปเป็นองศา
• ระดบัความสูง
• ความดนัอากาศ

หากตอ้งการออกจากวดิเจต็เขม็ทิศ ใหก้ดปุ่มล่าง

ขณะอยูใ่นวดิเจต็เขม็ทิศ คุณสามารถปัดข้ึนจากดา้นล่างของหนา้จอเพื่อเปิดรายการทางลดั ทางลดัช่วยใหคุ้ณเขา้ถึงการนาํทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว เช่น การตรวจ
สอบพิกดัตาํแหน่งปัจจุบนัหรือการเลือกเสน้ทางอ่ืนเพื่อนาํทาง
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6.16.1. การปรับเทียบเขม็ทิศ
หากยงัไม่ไดป้รับเทียบเขม็ทิศ ระบบจะแจง้ใหคุ้ณปรับเทียบเขม็ทิศเม่ือเขา้สู่วดิเจต็เขม็ทิศ

 หมายเหตุ: เขม็ทิศจะปรับเทียบตัวเองเม่ือใช้งาน แต่หากนาฬิกาได้รับผลกระทบจากสนามแม่เหลก็แรงสูงหรือการเคาะอย่างแรง เขม็ทิศอาจแสดง
ทิศทางท่ีไม่ถกูต้อง ปรับเทียบเขม็ทิศใหม่เพ่ือแก้ไขปัญหานี้

6.16.2. การตั้งค่าการเบ่ียงเบน
ตอ้งมีการตั้งค่าการเบ่ียงเบนท่ีแม่นยาํเพื่อใหเ้ขม็ทิศอ่านค่าไดอ้ยา่งถูกตอ้ง

แผนท่ีกระดาษจะช้ีไปท่ีทิศเหนือจริง แต่เขม็ทิศจะช้ีไปทางทิศเหนือแม่เหลก็ - ภมิูภาคบนโลกท่ีมีแรงสนามแม่เหลก็ของโลกดึงดูดอยู ่เน่ืองจากทิศเหนือแม่
เหลก็และทิศเหนือจริงไม่ไดอ้ยูท่ี่ตาํแหน่งเดียวกนั คุณจึงตอ้งตั้งการเบ่ียงเบนบนเขม็ทิศ มุมระหวา่งทิศเหนือแม่เหลก็และทิศเหนือจริงคือการเบ่ียงเบนของ
คุณ

ค่าการเบ่ียงเบนจะแสดงไวใ้นแผนท่ีเกือบทั้งหมด ตาํแหน่งของทิศเหนือแม่เหลก็เปล่ียนแปลงทุกปี ดงันั้น แนะนาํใหเ้ขา้ไปท่ีเวบ็ไซต ์เช่น www.magnetic-
declination.com เพื่อดูค่าการเบ่ียงเบนท่ีถกูตอ้งและเป็นปัจจุบนัท่ีสุด

แต่แผนท่ีสาํหรับกีฬาประเภทเดินเทา้ท่ีใชแ้ผนท่ีและเขม็ทิศจะวาดใหส้มัพนัธ์กบัทิศเหนือแม่เหลก็ หากกาํลงัใชแ้ผนท่ีสาํหรับกีฬาประเภทเดินเทา้ท่ีใชแ้ผนท่ี
และเขม็ทิศ คุณตอ้งปิดการแกไ้ขค่าการเบ่ียงเบนโดยตั้งค่าน้ีเป็น 0 องศา

คุณสามารถตั้งค่าการเบ่ียงเบนไดจ้าก การตั้งค่า ภายใต ้การนําทาง » การเบี่ยงเบน

6.17. ตวัจบัเวลา
นาฬิกามีนาฬิกาจบัเวลาและตวันบัเวลาถอยหลงัท่ีใชใ้นการวดัเวลาพื้นฐาน จากหนา้ปัดนาฬิกา ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมจนกวา่จะเห็นวดิเจต็ตวัจบั
เวลา

เม่ือเขา้สู่วดิเจต็คร้ังแรก วดิเจต็จะแสดงนาฬิกาจบัเวลา หลงัจากนั้น วดิเจต็จะจาํส่ิงท่ีคุณใชล่้าสุด ไม่วา่จะเป็นนาฬิกาจบัเวลาหรือตวันบัเวลาถอยหลงั

ปัดข้ึนเพื่อเปิดเมนูทางลดั ตั้งตวัจบัเวลา ท่ีคุณสามารถเปล่ียนการตั้งค่าตวัจบัเวลาได้

นาฬิกาจบัเวลา
เร่ิมและหยดุนาฬิกาจบัเวลาโดยกดปุ่ มบน คุณสามารถจบัเวลาต่อโดยกดปุ่มบนอีกคร้ัง รีเซ็ตไดโ้ดยกดปุ่มล่าง

ออกจากตวัจบัเวลาไดโ้ดยกดปุ่มล่าง

ตวันบัเวลาถอยหลงั
ในวดิเจต็ตวัจบัเวลา ใหปั้ดข้ึนเพื่อเปิดเมนูทางลดั จากหนา้จอนั้น คุณสามารถเลือกเวลานบัถอยหลงัท่ีมีอยูแ่ลว้หรือสร้างเวลานบัถอยหลงัเองได้
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หยดุและรีเซ็ตตามตอ้งการโดยกดปุ่ มบนและปุ่ มล่าง

ออกจากตวันบัเวลาถอยหลงัไดโ้ดยกดปุ่มล่าง
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7. คู่มือ SuuntoPlus™
คู่มือ SuuntoPlus™ รวบรวมคาํแนะนาํแบบเรียลไทมบ์นนาฬิกา Suunto ของคุณจากกีฬาและบริการกลางแจง้ท่ีคุณช่ืนชอบ คุณยงัสามารถคน้หาคู่มือใหม่จาก
SuuntoPlus™ Store หรือจดัทาํคู่มือดว้ยเคร่ืองมือต่าง ๆ เช่น Workout Planner ของแอป Suunto

โปรดดูขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัคู่มือท่ีมีอยูท่ ั้งหมดและวธีิซิงคคู่์มือบุคคลท่ีสามกบัอุปกรณ์ของคุณใน www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides

วธีิเลือกคู่มือ SuuntoPlus™ ในนาฬิกาของคุณ:

1. ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหปั้ดข้ึนหรือหมุนปุ่มเมด็มะยมและเลือก SuuntoPlus™
2. เล่ือนไปท่ีคู่มือท่ีคุณตอ้งการใชแ้ลว้กดปุ่มเมด็มะยม
3. ยอ้นกลบัไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
4. กดปุ่มเมด็มะยมจนกวา่จะเขา้ไปถึงคู่มือ SuuntoPlus™ ซ่ึงจะแสดงเป็นจอแสดงผลของตวัเอง

 หมายเหตุ: Suunto Race ของคุณต้องใช้ซอฟต์แวร์เวอร์ชันล่าสุดและซิงค์นาฬิกากับแอป Suunto แล้ว
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8. แอปกีฬา SuuntoPlus™
แอปกีฬา SuuntoPlus™ จดัเตรียม Suunto Race ของคุณดว้ยเคร่ืองมือและขอ้มูลเชิงลึกใหม่ ๆ เพื่อใหคุ้ณมีแรงบนัดาลใจและวธีิใหม่ ๆ ในการใชชี้วติท่ี
กระฉบักระเฉง คุณสามารถคน้หาแอปกีฬาใหม่ ๆ จาก SuuntoPlus™ Store ท่ีเผยแพร่แอปใหม่สาํหรับ Suunto Race เลือกแอปท่ีคุณสนใจและซิงคเ์ขา้กบั
นาฬิกา ก่อนนาํมาใชเ้พื่อการออกกาํลงักายไดดี้ยิง่ข้ึน!

วธีิใชแ้อปกีฬา SuuntoPlus™:

1. ก่อนจะเร่ิมบนัทึกการออกกาํลงักาย ใหเ้ล่ือนลงและเลือก SuuntoPlus™
2. เลือกแอปกีฬาท่ีตอ้งการ
3. หากแอปกีฬาใชอุ้ปกรณ์ภายนอกหรือเซ็นเซอร์ แอปจะทาํการเช่ือมต่อโดยอตัโนมติั
4. เล่ือนข้ึนไปท่ีมุมมองเร่ิมตน้และเร่ิมออกกาํลงักายตามปกติ
5. ปัดไปทางซา้ยหรือกดปุ่มเมด็มะยมจนกวา่จะเขา้ไปถึงแอปกีฬา SuuntoPlus™ ซ่ึงจะแสดงเป็นจอแสดงผลของตวัเอง
6. หลงัจากหยดุบนัทึกการออกกาํลงักายแลว้ คุณจะพบผลลพัธ์ของแอปกีฬา SuuntoPlus™ ในส่วนสรุป หากมีผลลพัธ์ท่ีเก่ียวขอ้ง

คุณสามารถเลือกวา่แอปกีฬา SuuntoPlus™ ใดท่ีคุณตอ้งการใชใ้นนาฬิกาในแอป Suunto ไปท่ี Suunto.com/Suuntoplus เพื่อดูวา่นาฬิกาของคุณมีแอปกีฬาใด
บา้ง

 หมายเหตุ: Suunto Race ของคุณต้องใช้ซอฟต์แวร์เวอร์ชันล่าสุดและซิงค์นาฬิกากับแอป Suunto แล้ว
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9. การดูแลและใหบ้ริการ
9.1. แนวทางการใชง้าน
จบัถืออุปกรณ์ดว้ยความระมดัระวงั - อยา่ใหถ้กูกระแทกหรือทาํตก

ภายใตส้ถานการณ์ปกติ ไม่จาํเป็นตอ้งนาํนาฬิกาเขา้รับการบริการใดๆ ควรลา้งดว้ยนํ้าจืด สบู่อ่อนเป็นประจาํและทาํความสะอาดตวัเรือนอยา่งระมดัระวงัดว้ย
ผา้นุ่มช้ืนๆ หรือผา้ชามวัร์

ใชเ้ฉพาะอุปกรณ์เสริมของ Suunto เท่านั้น - ความเสียหายท่ีเกิดจากอุปกรณ์เสริมท่ีไม่ใช่ของแทจ้ะไม่อยูใ่นการรับประกนั

9.2. แบตเตอร่ี
ระยะเวลาในการชาร์จหน่ึงคร้ังจะข้ึนอยูก่บัวธีิและสภาวะในการใชง้านนาฬิกา เช่น อุณหภมิูตํ่าจะลดระยะเวลาของการชาร์จหน่ึงคร้ัง ตามปกติ ความจุของ
แบตเตอร่ีจะลดลงเม่ือเวลาผา่นไป

 หมายเหตุ: ในกรณีท่ีความจุลดลงผิดปกติเน่ืองจากแบตเตอร่ีมีข้อบกพร่อง การรับประกันของ Suunto จะครอบคลมุการเปล่ียนแบตเตอร่ีเป็นเวลา
หน่ึงปีหรือการชาร์จสูงสุด 300 คร้ัง แล้วแต่ว่ากรณีใดถึงก่อน

เม่ือระดบัประจุแบตเตอร่ีตํ่ากวา่ 20% และต่อมา 5% นาฬิกาของคุณจะแสดงไอคอนแบตเตอร่ีตํ่า ถา้ระดบัการชาร์จตํ่ามาก นาฬิกาจะเขา้สู่โหมดพลงังานตํ่า
และแสดงไอคอนการชาร์จ

ใชส้าย USB ท่ีใหม้าในการชาร์จนาฬิกา เม่ือระดบัแบตเตอร่ีสูงพอ นาฬิกาจะต่ืนจากโหมดพลงังานตํ่า

9.3. การกาํจดัท้ิง
โปรดกาํจดัอุปกรณ์ดว้ยวธีิการท่ีเหมาะสมเหมือนเป็นขยะอิเลก็ทรอนิกส์ อยา่ท้ิงลงในถงัขยะ คุณอาจส่งคืนอุปกรณ์ใหก้บัตวัแทนจาํหน่าย Suunto ใกลบ้า้น
ได ้ถา้ตอ้งการ
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10. อา้งอิง
10.1. การปฏิบติัตามกฎระเบียบ
สาํหรับขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัตามขอ้กาํหนดและขอ้กาํหนดทางเทคนิคโดยละเอียดโปรดดูท่ี “ขอ้มูลความปลอดภยัของผลิตภณัฑแ์ละกฎขอ้บงัคบั”
ท่ีจดัส่งพร้อมกบัคุณ Suunto Race หรือมีใหบ้ริการท่ี www.suunto.com/userguides

10.2. CE
ดว้ยเหตุน้ี Suunto Oy จึงประกาศวา่อุปกรณ์วทิย ุOW224 เป็นไปตาม Directive 2014/53/EU ถอ้ยแถลงฉบบัเตม็ของของประกาศมาตรฐานสหภาพยโุรประบุ
ไวใ้นเวบ็ไซต ์www.suunto.com/EUconformity.
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SUUNTO CUSTOMER SUPPORT

www.suunto.com/support
www.suunto.com/register

Manufacturer:
Suunto Sports Technology (Dongguan) Co., Ltd
Room 108, No. 5, Longxi Road, Nancheng Street,
Dongguan City, Guangdong Province
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