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1. GUVENLIK

Gilivenlik 6nlemlerinin tirleri

UYARI: - ciddi yaralanma veya 6liime neden olabilecek bir prosediir veya durumla baglantili olarak
kullanihr.

A D/KKAT: - iiriinde hasara yol agacak bir prosediir veya durumla baglantili olarak kullanihr.
Iﬂ NOT: - 6nemli bilgileri vurgulamak icin kullanihr.

@ MPUCU: - cihazin é6zellik ve islevlerinin nasil kullanilacadina dair ek ipuclarr icin kullanilir.

Glivenlik 6nlemleri

UYARI: USB kablosunu kalp pilleri gibi tibbi cihazlarin yani sira anahtar kartlari, kredi kartlari
ve benzeri nesnelerden uzak tutun. USB kablosunun cihaz konektéri, tibbi veya diger elektronik
cihazlarin ve manyetik olarak veri depolanan nesnelerin ¢alismasini engelleyebilecek gliclii bir
miknatis igerir.

UYARI: Uriinlerimiz endiistri standartlarina uygun olsa da, iiriiniin cilde temas etmesi
durumunda alerjik reaksiyonlar veya cilt tahrisleri meydana gelebilir. Béyle bir durumda, kullanimi
derhal durdurun ve bir doktora danisin.

: Bir egzersiz programina baslamadan 6nce daima doktorunuza danisin. Asiri efor, ciddi
A\ uvaRl: si ; baslamadan énce daima dok d Asirt efor, ciddi
yaralanmalara neden olabilir.

UYARI: Yalnizca eglence amagl kullanim igindir.

UYARI: Uriiniin GPS veya pil 6mriine tamamen giivenmeyin. Giivenliginizi saglamak icin her
zaman haritalar ve diger yedek materyalleri kullanin.

A D/KKAT: Suunto Run'inizi sarj ederken yalnizca iiriinle birlikte verilen sarj kablosunu kullanin.
A D/KKAT: Yiizeye zarar verebilecedinden, liriine herhangi bir tiirde ¢éziicii uygulamayin.
/\ DIKKAT: Uriiniin yiizeyine zarar verebilecedinden, iiriin lizerine bécek kovucu siirmeyin.
A D/KKAT: Cevreyi korumak igin iiriinii atmayin, elektronik atik olarak degerlendirin.

A D/KKAT: Uriinii daraltmayin veya diisiirmeyin; hasar gérebilir.

A D/KKAT: Renkli tekstil kayislar, yeni veya islakken diger kumaslara veya cilde renk verebilir.
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Iﬂ NOT: Suunto'da, aktivitelerinizde ve maceralarinizda size yardimci olabilecek &l¢iimler
olusturmak icin gelismis sensérler ve algoritmalar kullaniyoruz. Miimkiin oldugunca dogru
sonuglar elde etmek icin ¢caba gdsteriyoruz. Ancak, liriinlerimiz ve hizmetlerimiz tarafindan
toplanan verilerin hi¢cbiri tamamen glivenilir degildir ve bunlarin olusturdugu élgiimler de mutlak
olarak kesin degildir. Kalori, kalp atis hizi, konum, hareket algilama, atis tanima, fiziksel stres
gostergeleri ve diger él¢ciimler gercek diinyadaki durumla uyusmayabilir. Suunto liriinleri ve
hizmetleri yalnizca eglence amacglidir ve hicbir sekilde tibbi amaclarla kullanilmamalidir.
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2. Baslangic

Suunto Run'i ilk kez baslatmak hizli ve kolaydir.

1. Saati uyandirmak igin kurma kolunu basili tutun. Kurulum sihirbazi otomatik olarak baslar.
2. Yukari veya asagi kaydirarak dilinizi se¢in ve dile dokunun.

LANGUAGE

English

Espaniol

REGION

England
China

Japan

4. ilk ayarlari tamamlamak icin saati cep telefonunuzla eslestirin.

-

Connect with mobile

Iﬂ NOT: Telefonunuzun Bluetooth ézelliginin agik oldugundan emin olun.

6. Heniiz yapmadiysaniz, saat ekraninda gériinen QR kodunu tarayarak Suunto uygulamasini
indirin veya telefonunuzda zaten yukliyse Suunto uygulamasini agin.

7. Telefonunuzda agilan alana saat ekraninda goriinen sifreyi girin.

8. Ayarlari tamamlamak igin Suunto uygulamasindaki sihirbazi izleyin. Daha fazla bilgi igin bkz.
2.4. Suunto uygulamasi.

@ PUCU: ilk kurulum tamamlandiginda, Suunto Run size saatinizde nasil gezineceginize
dair hizli bir kilavuz sunar.

2.1. Dokunmatik ekran ve dugmeler

Suunto Run, ekranlar ve 6zellikler arasinda gezinmek igin kullanabileceginiz bir dokunmatik ekrana,
bir tag digmeye (orta digme olarak da adlandirilir) ve iki ek diigmeye sahiptir.

Kaydirin ve dokunun

* ekranlarda ve menilerde gezinmek i¢in yukari veya asagi kaydirin
* ekranlardaileri ve geri gitmek icin saga ve sola kaydirin

*  bir 6geyi se¢gmek icin dokunun

Ust diigme

* saat ylzlnden, son egzersiz menisini agmak i¢in basin

* saat ylziinden, tanimlanmis kisayolu agmak i¢in uzun basin

Tag/orta diigme
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bir 6geyi se¢cmek icin basin

ekranlarda ve menilerde gezinmek igin gevirin

saat ekranindan, widget listesini agmak igin gevirin

saat ekranindan, spor modu listesini agmak i¢in basin
saat yluzinden, Ayarlar menlsiini agmak igin uzun basin

Alt digme

gorinimlerde ve menilerde geri donmek i¢in basin
saat ylzine geri donmek icin uzun basin
saat yluzinden, tanimlanmis kisayolu agmak igin uzun basin

Egzersiz kaydederken:

Ust diigme

etkinligi duraklatmak icin basin
uzun basarak aktiviteyi degistirin

Tag/orta digme

dondurerek ekranlarda ileri ve geri gidin
egzersiz seceneklerini agmak icin basin

Alt diigme

bir turu isaretlemek i¢in basin
saat yliziine gitmek igin uzun basin

2.2. Ayarlari diizenleme

Tdm saat ayarlarini dogrudan saatten yapabilirsiniz. Bir

ayari yapmak igin:

1
2.

Saat ylziinden, Ayarlar'i agmak i¢in kurma kolunu basili tutun.

Yukari/asagi kaydirarak veya kurma kolunu gevirerek ayarlar menisinde gezinin.

SETTINGS

Ayarin adini dokunarak veya ayar vurgulandiginda kurma koluna basarak bir ayar secin. Saga
kaydirarak veya alt digmeye basarak meniye geri doniin.

Deger araligi olan ayarlar igin, yukari/asagi kaydirarak veya kurma kolunu gevirerek degeri
degistirin.

Acik veya kapali gibi sadece iki degeri olan ayarlar icin, ayara dokunarak veya kurma koluna
basarak degeri degistirin.

GENERAL
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2.3. Yazilim glincellemeleri

Yazilim glincellemeleri, saatinize 6nemli iyilestirmeler ve yeni 6zellikler ekler. Suunto Run, Suunto
uygulamasina bagliysa otomatik olarak glincellenir.

Bir glincelleme mevcut oldugunda ve saatiniz Suunto uygulamasina bagliysa, yazilim giincellemesi
saate otomatik olarak indirilir. Bu indirmenin durumu Suunto uygulamasinda goriintulenebilir.

Yazilim saatinize indirildikten sonra, pil seviyesi en az %20 oldugu ve ayni anda herhangi bir egzersiz
kaydedilmedigi slirece saat gece boyunca kendini giinceller.

Giincelleme gece otomatik olarak gergeklesmeden édnce manuel olarak yiklemek istiyorsaniz,
Ayarlar » Genel bélimine gidin ve Yazilim giincellemesi segenegini secin.

Iﬂ NOT: Giincelleme tamamlandiginda, siiriim notlari Suunto uygulamasinda gériintiilenir.

2.4. Suunto uygulamasi

Suunto uygulamasiyla Suunto Run deneyiminizi daha da zenginlestirebilirsiniz. Aktivitelerinizi
senkronize etmek, antrenmanlar olusturmak, mobil bildirimler ve analizler almak ve daha fazlasini
yapmak i¢in saatinizi mobil uygulamayla eslestirin.

@ NOT: Ucak modu acgiksa higbir cihazi eslestiremezsiniz. Eslestirmeden énce ugcak modunu
kapatin.

Saatinizi Suunto uygulamasiyla eslestirmek igin:
1. Saatin Bluetooth'unun agik oldugundan emin olun. Ayarlar menisinden Baglanti »
Kesif secenegine gidin ve henliz etkin degilse etkinlestirin.

2. Uyumlu mobil cihaziniza App Store, Google Play ve Cin'deki ¢esitli popiler uygulama
magazalarindan Suunto uygulamasini indirip yukleyin.

Suunto uygulamasini baslatin ve Bluetooth hentliz ac¢ik degilse agin.

4. Uygulama ekraninin sol {ist kdsesindeki saat simgesine dokunun ve ardindan saatinizi
eslestirmek icin “PAIR” (ESLESTIR) secenegine dokunun.

5. Uygulamada saatinizde gorintilenen kodu girerek eslestirmeyi dogrulayin.

Iﬂ NOT: Bazi ézellikler Wi-Fi veya mobil ag iizerinden internet baglantisi gerektirir. Operatér veri
baglanti licretleri uygulanabilir.

2.5. Optik kalp atis hizi

Bileginizden optik kalp atis hizi 6lclim, kalp atis hizinizi takip etmenin kolay ve rahat bir yoludur.
Kalp atis hizi 8lglimiinde en iyi sonuglar asagidaki faktérlerden etkilenebilir:

* Saat, dogrudan cildinize temas edecek sekilde takilmalidir. Sensor ile cildiniz arasinda, ne
kadar ince olursa olsun higbir giysi bulunmamalidir.

* Saatin, normalde saatlerin takildigi yerden daha yukarida, kolunuzun st kisminda takilmasi
gerekebilir. Sensor, doku icinden gecen kan akisini okur. Ne kadar fazla doku okuyabilirse, o
kadar iyidir.

* Kol hareketleri ve tenis raketini tutmak gibi kaslarin gerilmesi, sensoér okumalarinin
dogrulugunu degistirebilir.

*  Kalp atis hiziniz diisiik oldugunda, sensor istikrarli okumalar saglayamayabilir. Kaydi
baslatmadan dnce birkag dakikalik kisa bir 1Isinma yardimci olabilir.

10
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*  Cilt pigmentasyonu ve dévmeler 15181 engeller ve optik sensoériin glvenilir okumalar
yapmasini engeller.

*  Optik sensor, ylizme aktiviteleri sirasinda dogru kalp atis hizi okumalari saglayamayabilir.

* Daha yuksek dogruluk ve kalp atis hizinizdaki degisikliklere daha hizli tepki i¢in, Suunto Smart
Sensor gibi uyumlu bir gogls kalp atis hizi sensori kullanmanizi 6neririz.

UYARI: Optik kalp atis hizi 6zelligi, her kullanici icin her aktivite sirasinda dogru sonug
vermeyebilir. Optik kalp atis hizi, kisinin kendine 6zgii anatomisi ve cilt pigmentasyonundan da
etkilenebilir. Gercek kalp atis hiziniz, optik sensériin gésterdigi degerden daha yiiksek veya daha
diisiik olabilir.

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

UYARI: Bir antrenman programina baslamadan énce daima bir doktora danigin. Asiri efor, ciddi
yaralanmalara neden olabilir.

UYARI: Uriinlerimiz endiistri standartlarina uygun olsa da, iiriinlerin ciltle temas etmesi
durumunda alerjik reaksiyon veya cilt tahrisleri meydana gelebilir. Béyle bir durumda, kullanimi
derhal durdurun ve bir doktora danisin.

11
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3. Ayarlar

Saat yUzlu gorunimindeyken kurma koluna uzun basarak ayarlar menlsiine dogrudan
erisebilirsiniz.

@ IPUCU: Saat yiiziinden yukari kaydirarak
Kontrol paneline erigebilirsiniz.

Belirli ayarlara ve/veya 6zelliklere hizli erisim istiyorsaniz, Ust ve alt digme mantigini (saat yuzl
goérinuminden) o©zellestirebilir ve en kullanish  ayarlariniza/6zelliklerinize  kisayollar
olusturabilirsiniz.

Kontrol paneline gidin ve Ozellestir'i, ardindan Ust kisayol veya Alt kisayol'u secin ve Ust ve alt
digmeye uzun basildiginda hangi islevin etkin olacagini segin.

3.1. Genel

3.1.1. Digme ve ekran kilidi

Bir egzersiz kaydederken, kurma koluna basarak ve Ekrani kilitle secenegini acarak digmeleri ve
ekrani kilitleyebilirsiniz. Kilitlendiginde, diigme etkilesimi gerektiren herhangi bir islem (tur
olusturma, egzersizi duraklatma/sonlandirma vb.) yapamaz veya ekran gérinimuna
degistiremezsiniz.

Digmeleri ve ekrani kilidini agmak icin Ust ve alt digmeye ayni anda uzun basin.

Egzersiz sirasinda dokunmatik ekrani kilitlemek ancak digmeleri kullanmaya devam etmek
istiyorsaniz, egzersiz kaydini baslatmadan 6nce egzersiz ayarlarinda dokunmatik ekran segenegini
kapatin.

Egzersiz kaydi yapmadiginizda, ekran devre disi kalir ve belirli bir stire kullanilmadiginda karartilir.
Ekrani etkinlestirmek icin herhangi bir digmeye basin.

Ekran davranisiyla ilgili bilgiler icin bkz. 3.10. Ekran ayarlari.

3.1.2. Cihaz bilgileri

Saatinizin yazilim ve donanim ayrintilarini Genel » Hakkinda altindaki ayarlardan kontrol
edebilirsiniz.

3.1.3. Saat ve tarih

Saatinizi ilk kez baslattiginizda saat ve tarihi ayarlayabilirsiniz. Bundan sonra saatiniz, herhangi bir
sapmayi dizeltmek icin GPS saatini kullanir.

Suunto uygulamasiyla eslestirdikten sonra, saatiniz mobil cihazlardan glincel saat, tarih, saat
dilimi ve yaz saati bilgilerini alir.

Ayarlar'da Genel » Saat / Tarih altinda Otomatik saat giincelleme secenegine dokunarak bu
ozelligi acip kapatabilirsiniz.

Saat ve tarihi, saat ve tarih formatlarini da degistirebileceginiz Genel » Saat / Tarih altindaki
ayarlardan manuel olarak ayarlayabilirsiniz.

Ana saate ek olarak, 6rnegin seyahat ederken farkli bir konumdaki saati takip etmek icin ¢ift saat
ozelligini kullanabilirsiniz. Genel » Saat / Tarih altinda Gift saat secenegine dokunarak bir konum
secip saat dilimini ayarlayin.

12
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3.1.4. Dil ve bolge

Genel » Dil altindaki ayarlardan saatinizin dilini degistirebilir ve yasadiginiz bolgeyi segebilirsiniz.

3.1.5. Birim sistemi
Saatinizi ayarlarindan Genel » Birim sistemi secenegi altinda birim sistemini degistirebilirsiniz.

Metrik veya ingiliz 6lcii sistemini kullanabilirsiniz. Birini sectiginizde, saatinizdeki tim
veriler segilen sistemin birimlerinde gorintulenir.

3.1.6. Gug tasarrufu

Saatinize, normal ginlik kullanim sirasinda pil 6mrind uzatmak icin tim titresimleri kapatan,
ekran parlakhgini ve glinlik kalp atis hizi 6lgim sikhgini azaltan bir gli¢ tasarrufu segenegi
eklenmistir. Aktivite kaydi sirasinda gli¢ tasarrufu secenekleri icin bkz. 4.4. Pil glicii y6netimi.

Gug tasarrufunu Genel » Giig tasarrufu altindaki ayarlardan veya Kontrol panelinden
etkinlestirin/devre disi birakin.

GENERAL

Iﬂ NOT: Pil seviyesi %10'a ulastidinda gii¢ tasarrufu otomatik olarak etkinlestirilir.

3.1.7. Sifirlama ve kapatma
TUm Suunto saatlerinde, farkli sorunlari gidermek igin iki tir sifirlama segenegi bulunur:

*  Birincisi, yeniden baglatma olarak da bilinen yumusak sifirlama.
o ikincisi, sert sifirlama, fabrika ayarlarina sifirlama olarak da bilinir.

Yeniden baslatma (yumusak sifirlama):

Saatinizi yeniden baslatmak asagidaki durumlarda yardimci olabilir:

o Cihaz, digmelere basma, dokunma veya kaydirma hareketlerine yanit vermiyor (dokunmatik
ekran galismiyor).

*  Ekran donmus veya bos.

o Titresim yok, 6érnegin diigmelere basildiginda.

* saatislevleri beklendigi gibi calismiyor, 6rnegin saat kalp atis hizinizi kaydetmiyor (optik kalp
atis hizi LED'leri yanip sonmiiyor), pusula kalibrasyon islemini tamamlamiyor vb.

*  Adim sayaci glinlik adimlarinizi hi¢ saymiyor (litfen dikkat: kaydedilen adimlar uygulamada
gecikmeli olarak gosterilebilir).

Iﬂ NOT: Yeniden baslatma islemi, aktif olan tiim egzersizleri sonlandirir ve kaydeder.
Normal sartlar altinda, egzersiz verileri kaybolmaz. Nadir durumlarda, yazilim sifirlama islemi
bellek bozulmasina neden olabilir.
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Saatinizi Ayarlar lzerinden yeniden baslatabilirsiniz. Genel'i secin ve asagi kaydirarak
Yeniden Baslat'a gelin. Ust diigmeye basarak seciminizi onaylayin.

Saat mendisine erisemiyorsaniz, Ust digmeyi 10 saniye basili tutun ve birakarak saati yeniden
baslatin.

Yazilim sifirlamasinin sorunu ¢6zemeyebilecegi belirli durumlar vardir ve bu durumda ikinci tir
sifirlama gerceklestirilebilir. Yukaridakiler, cozmek istediginiz soruna yardimci olmadiysa; donanim
sifirlamasi yardimci olabilir.

Sert sifirlama (fabrika ayarlarina sifirlama):

Fabrika ayarlarina sifirlama, saatinizi varsayilan degerlere geri yikler. Egzersiz verileri, kisisel veriler
ve Suunto uygulamasina senkronize edilmemis ayarlar dahil olmak lizere saatinizdeki tim verileri
siler. Sert sifirlamadan sonra, Suunto saatinizin ilk kurulumunu yapmaniz gerekir.

Saatinize fabrika ayarlarina sifirlama islemi asagidaki durumlarda gergeklestirilebilir:

*  Bir Suunto Misteri Destek temsilcisi, sorun giderme prosedirinin bir pargasi olarak
bunu yapmanizi istemistir.

*  Yazilim sifirlamasi sorunu ¢ézmedi.

¢ Cihazinizin pil 6mri 6nemli 6lctide azalmistir.

¢ Cihaz GPS'e baglanmiyor ve diger sorun giderme yontemleri ise yaramadi.

¢ Cihazin Bluetooth cihazlariyla (6r. Akilli Sensor veya mobil uygulama) baglanti sorunlari var
ve diger sorun giderme yontemleri ise yaramadi.

Saatinizi fabrika ayarlarina sifirlamak igin saatinizdeki Ayarlar menusini kullanin. Genel'i segin,
asagl kaydirarak Ayarlari sifirla secenegini secin. Ust diigmeye basarak sifirlama islemini baslatin.
Sifirlama islemi sirasinda saatinizdeki tim veriler silinecektir.

Iﬂ NOT: Fabrika ayarlarina sifirlama, saatinizde bulunan énceki eslestirme bilgilerini siler. Suunto
uygulamasiyla eslestirme islemini yeniden baslatmak igin, Suunto uygulamasindan ve telefonunuzun
Bluetooth'unda Eslestirilmis cihazlar altinda énceki eslestirmeyi silmenizi éneririz.

Iﬂ NOT: Sunulan her iki senaryo da yalnizca acil durumlarda uygulanmalidir. Bunlari diizenli
olarak uygulamamalisiniz. Herhangi bir sorun devam ederse, Miisteri Destek ekibimizle iletisime
gecmenizi veya saatinizi yetkili servis merkezlerinden birine géndermenizi éneririz.

Kapatma

Saatinizi bir slire kullanmak istemiyorsaniz, kapatabilirsiniz. Ayarlar'a gidin, Genel'i secin ve asagi
kaydirarak Kapat'a gelin. Ust diigmeye basarak segiminizi onaylayin.

Saati uyandirmak icin kurma kolunu basili tutun.

3.2. Bluetooth baglantisi

Suunto Run, saatinizi Suunto uygulamasiyla eslestirdiginizde mobil cihazinizdan bilgi géndermek
ve almak icin Bluetooth teknolojisini kullanir. Ayni teknoloji, kulaklik, POD'lar ve sensorleri
eslestirirken de kullanilir.

Ancak, saatinizin Bluetooth tarayicilari tarafindan goriilmesini istemiyorsaniz, Baglanti > Kesif altindaki
ayarlardan kesif ayarini etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.
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CONNECTIVITY

A

Discovery
on v

Allow mobile devices to pair
with this watch

Bluetooth, ucak modunu etkinlestirerek de tamamen kapatilabilir; bkz. 3.2.1. U¢cak modu.

3.2.1. Ugak modu

Kablosuz iletisimi kapatmak igin gerektiginde ugak modunu etkinlestirin. Ugak modunu, Baglanti
altindaki ayarlardan veya Kontrol panelinden etkinlestirebilir veya devre disi birakabilirsiniz.

CONNECTIVITY

Airplane mode e

Iﬂ NOT: Cihazinizla herhangi bir cihazi eslestirmek icin, ucak modu agiksa énce bunu
kapatmaniz gerekir.

3.2.2. Cihazlari eslestirme

Egzersiz kaydederken miizik dinlemek ve ek bilgiler toplamak icin saatinizi Bluetooth kulakliklar,
Bluetooth Smart pod'lar ve sensoérlerle eslestirin.

Suunto Run, asagidaki pod ve sensor tirlerini destekler:

o Kalp atis hizi
*  Ayak

@ NOT: Ucak modu aciksa hicbir cihazi eslestiremezsiniz. Eslestirmeden 6nce u¢cak modunu
kapatin. Bkz. 3.2.1. Ugak modu.

Kulaklik, pod veya sensori eslestirmek igin:

1. Saat ayarlariniza gidin ve Baglanti'yi segin.
2. Uyumlu cihaz tirlerinin listesini gérmek icin Cihazlari eslestir secenegini segin.
3. Tiam listeyi gormek icin asagi kaydirin ve eslestirmek istediginiz cihaz tiriine dokunun.

PAIR DEVICES

& Headphanes N

{@) HRsensor

4, Eslestirmeyi tamamlamak i¢in saatteki talimatlari izleyin (gerekirse kulaklik, sensér veya pod
kilavuzuna bakin), bir sonraki adima ge¢mek icin orta diigmeye basin.

Successfully
paired

Pod'un gerekli ayarlari varsa, eslestirme islemi sirasinda bir deger girmeniz istenir.

15
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Pod veya sensor eslestirildikten sonra, o sensor tlriind kullanan bir spor modu sectiginiz anda
saatiniz onu arar.

Kulakhklar eglestirildikten sonra, kulakliklari agtiginizda (Bluetooth baglanti menzili icinde) saate otomatik
olarak baglanirlar.

Iﬂ NOT: Kulakliklari saatle eslestirmek icin kulakliklarin eslestirme modunda olmasi gerekir.

Gerekirse her cihaz saatten baglantisi kesilebilir veya eslestirilmis cihazlar listesinden
kaldirilabilir. Kaldirmak istediginiz cihazi se¢in ve cihazlarin baglantisini kesmek igin Baglantiyi
Kes'e veya cihazi listeden kaldirmak i¢in Unut'a dokunun.

3.2.2.1. Ayak podunu kalibre etme

Bir ayak podunu eslestirdiginizde, saatiniz GPS'i kullanarak podu otomatik olarak kalibre eder.
Otomatik kalibrasyonu kullanmanizi 6neririz, ancak gerekirse Baglanti > Cihazlari eslestir > Ayak
POD'u altindaki pod ayarlarindan bu 6zelligi devre disi birakabilirsiniz.

3.3. Konum bicimleri

Konum bigimi, GPS konumunuzun saatte gorintilenme seklidir. Tim bigimler ayni konumu ifade
eder, yalnizca farkh sekillerde gosterir.

Konum formatini saat ayarlarinda Agik Hava > Navigasyon > Konum formati altinda
degistirebilirsiniz.

Enlem/boylam en yaygin kullanilan 1zgaradir ve Gg farkli bicime sahiptir:

¢ WGS84 Hd.d°
¢ WGS84 Hd°m.m'
¢ WGS84 Hd°m's.s

Kullanilabilen diger yaygin konum formatlari sunlardir:

*  UTM (Evrensel Enine Mercator), iki boyutlu yatay konum gosterimi saglar.

*  MGRS (Askeri Izgara Referans Sistemi), UTM'nin bir uzantisidir ve bir 1zgara bolgesi belirleyicisi,
100.000 metrekarelik bir tanimlayici ve sayisal bir konumdan olusur.

Suunto Run ayrica asagidaki yerel konum formatlarini da destekler:

*  BNG (ingiliz)

*  ETRS-TM3SFIN (Fin)
«  KKJ (Fin)

* |G (irlanda)

¢ RT90 (isvecg)

¢ SWEREF 99 TM (isveg)

¢ CH1903 (isvicre)

¢« UTM NAD27 (Alaska)

* UTM NAD27 Conus

¢ UTM NADS83

*  NZTM2000 (Yeni Zelanda)
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Iﬂ NOT: Bazi konum formatlari, 84°'nin kuzeyinde ve 80°'nin giineyinde veya amaclandiklari

iilkelerin disinda kullanilamaz. izin verilen alanin disindaysaniz, konum koordinatlariniz saatte
gorlintiilenemez.

3.4. Altimetre

Suunto Run, rakimi élgmek icin barometrik basinci kullanir. Dogru olgiimler elde etmek igin bir
rakim referans noktasi belirlemeniz gerekir. Kesin degeri biliyorsaniz, bu nokta mevcut rakiminiz
olabilir. Alternatif olarak, referans noktanizi otomatik olarak ayarlamak icin FusedAlti 6zelligini
kullanabilirsiniz (bkz. 4.14. FusedAlti).

Referans noktanizi Ayarlar > Agik Hava > Alti & baro bolimiinden ayarlayin.

ALTI & BARD

Set altitude

Auto adjust altitude

3.5. Alarmlar

Saatin Dis Mekan ayarlarindan farkl uyarlanabilir alarm tirleri ayarlayabilirsiniz.

Ginesin dogusu ve batisi icin alarm ve ayrica firtina alarmi ayarlayabilirsiniz. Bkz. 3.5.1. Giinesin
dogusu ve batisi alarmlari ve 3.5.2. Firtina alarmi.

3.5.1. Gundogumu ve glinbatimi alarmlari

Suunto Run'daki gtin dogumu/giin batimi alarmlari, konumunuza gére uyarlanabilen alarmlardir.
Sabit bir saat ayarlamak yerine, gergcek glin dogumu veya giin batimindan ne kadar 6nce uyari
almak istediginizi belirleyerek alarmi ayarlayabilirsiniz.

Giinesin dogusu ve batisi saatleri GPS araciligiyla belirlenir, bu nedenle saatiniz en son GPS
kullandiginiz zamanki GPS verilerine dayanir.

Gun batimi/giin dogumu alarmlarini ayarlamak igin:

1. Saat ekranindan, Ayarlar'a girmek icin kurma kolunu basili tutun.

2. Dis Mekan secenegine kaydirin ve adini dokunarak veya orta diigmeye basarak mentye
girin.

3. Ayarlamak istediginiz alarma kaydirin ve segin.

OUTDOOR

Sunrise alarm

4. Tacile yukari ve asagi kaydirarak veya ekranda yukari ve asagi kaydirarak glin dogumu/gin
batimindan 6nce istediginiz saat ve dakikalari ayarlayin ve orta digmeyle onaylayin.

SUNRISE ALARM

1:25 >
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5. Onaylamak ve ¢ikmak icin orta diigmeye basin.

@ PUCU: Saat yiiziinii, giin dogumu ve giin batimi saatlerini gésterecek sekilde
ozellestirebilirsiniz. Bkz. 3.11. Saat yiizleri.

Iﬂ NOT: Giinesin dodus ve batis saatleri ile alarmlar icin GPS sinyali gereklidir. GPS verileri elde
edilene kadar saatler bos kalir.

3.5.2. Firtina alarmi

Barometrik basingta 6nemli bir disis genellikle firtinanin yaklastigini ve siginmaniz gerektigini
gosterir. Firtina alarmi etkin oldugunda, Suunto Run, 3 saatlik bir siire igcinde basing 4 hPa (0,12
inHg) veya daha fazla distiiglinde bir alarm calar ve firtina simgesi goruntiler.

Firtina alarmini etkinlestirmek igin:

1. Saatyilziinden, Ayarlar'a girmek icin kurma kolunu basil tutun.

2. Dis Mekan secgenegine gidin ve adini dokunarak veya kurma koluna basarak mentye girin.

3. Firtina alarmina kaydirin ve adini dokunarak veya kurma koluna basarak agin/kapatin.
Firtina alarmi galdiginda, herhangi bir digmeye basarak alarmi durdurabilirsiniz. Hicbir digmeye

basilmazsa, alarm bildirimi bir dakika stirer. Hava kosullari stabilize olana kadar (basing diiss
yavaslayana kadar) firtina simgesi ekranda kalir.

3
-
5
STORM ALARM

Potential for severe
weather conditions

X

3.6. Ayaga kalkma hatirlaticisi

Diizenli hareket etmek saghginiz igin ¢ok faydalidir. Suunto Run ile, ok uzun siire oturduysaniz
biraz hareket etmenizi hatirlatan bir ayaga kalkma hatirlaticisini etkinlestirebilirsiniz.

Ayarlar'dan Aktivite ve Antrenman'i secin ve Ayaga kalkma hatirlaticisini etkinlestirin.

2 saat boyunca hareketsiz kalirsaniz, saatiniz sizi uyarir ve ayaga kalkip biraz hareket etmenizi
hatirlatir.

3.7. Bildirimler

Saatinizi Suunto uygulamasiyla eslestirdiyseniz, saatinizde gelen aramalar ve kisa mesajlar gibi
bildirimleri alabilirsiniz.

Saatinizi uygulama ile eslestirirken, saatinizde mobil bildirimler almak isteyip istemediginizi
onaylayabilirsiniz.

Bildirimleri daha sonra Kontrol paneli > Bildirimler'den ve Suunto uygulamasindan agip
kapatabilirsiniz.

Iﬂ NOT: iletisim icin kullanilan bazi uygulamalardan alinan mesajlar Suunto Run ile uyumiu
olmayabilir.

Bir bildirim geldiginde, saat ekraninda bir acilir pencere belirir.
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(< 2

Rachael

Acllir pencereyi kapatmak i¢in kurma koluna basin. Mesaj ekrana sigmazsa, kurma kolunu gevirin
veya yukari kaydirarak metnin tamamini gériintileyin.

Bildirim gecmisi
Mobil cihazinizda okunmamis bildirimler veya cevapsiz aramalar varsa, bunlari saatinizde
gorintileyebilirsiniz.

Saat ylzinden yukari dogru kaydirin, Kontrol panelinde Bildirimler'i secin ve kurma kolunu
cevirerek bildirim gegmisinde gezinin.

Bildirimleri kontrol ettiginizde veya bildirim ayarlarinda Tim mesajlari temizle secenegini
belirlediginizde bildirim ge¢misi silinir.

3.8. Rahatsiz Etmeyin modu

Rahatsiz Etmeyin modu, tiim sesleri ve titresimleri sessize alan ve ekrani karartan bir ayardir; bu,
ornegin tiyatroda veya saatin normal sekilde ¢calismasini istediginiz ancak sessiz olmasini
istediginiz herhangi bir ortamda saati takarken ¢ok kullanisli bir secenektir.

Rahatsiz Etmeyin modunu agmak/kapatmak icin:

1. Saat ylzinden yukari kaydirarak Kontrol panelini agin.
2. Asagl kaydirarak Rahatsiz Etmeyin secenegine gelin.
3. islev adini dokunun veya kurma koluna basarak Rahatsiz Etmeyin modunu etkinlestirin.

Alarm ayarlamigsaniz, alarmi ertelemedikge alarm normal sekilde galar ve Rahatsiz Etmeyin
modunu devre digi birakir.

Saat ayarlarinda Odak modu menusiinden Rahatsiz Etmeyin ayarlarini tanimlayabilirsiniz.

FOCUS MODE

Do not disturb °

SETTING

ga slecp

Uyku sirasinda secenegini etkinlestirerek, 6nceden tanimlanmis uyku saatlerinde Rahatsiz Etmeyin
modunu otomatik olarak agabilirsiniz.

ihtiyaglariniza gére Rahatsiz Etmeyin modunu otomatik olarak etkinlestirmek igin baska bir
zamanlama da ayarlayabilirsiniz.

3.9. Ses ve titresim

Ses ve titresim uyarilari, bildirimler, alarmlar ve diger 6nemli olaylar ve eylemler icin kullanilir. Ses
ve titresim, Ayarlar » Ses ve Titresim boliminden ayarlanabilir.

Farkli bildirimler, alarmlar ve uyarilar icin asagidaki seceneklerden birini segebilirsiniz:

* Ses: sesli uyari
¢ Titresim: titresim uyarisi
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Ses ve Titresim: sesli ve titresimli uyari

Tag ve digmeler igin dort segenek arasindan segim yapabilirsiniz:

Yok: Herhangi bir digmeye basmak veya kurma kolunu ¢cevirmek ses veya titresimi tetiklemez.
Ses: Herhangi bir diigmeye basildiginda ses ¢ikar.
Titresim: Tac cevrildiginde titresim tetiklenir.

Ses ve Titresim: Herhangi bir diigmeye basildiginda ses, kurma kolu gevrildiginde titresim
tetiklenir.

Tag diigmesine basarak tercih ettiginiz segcenegi segin.

3.10. Ekran ayarlari

Ekran menisinde su 6zellikleri ayarlayabilirsiniz: parlaklik seviyesi (Parlaklik), etkin olmayan
ekranin herhangi bir bilgi gosterip gostermeyecegi (Her zaman agik ekran), bileginizi kaldirip
cevirdiginizde ekranin etkinlesip etkinlesmeyecegi (Kaldirarak uyandir), kag dakika hareketsiz
kaldiktan sonra ekranin kapanacagi (Ekran kapama siiresi), saati sol veya sag bileginizde takip
takmayacaginiz (Bileginiz), ve saati digmeler solda mi yoksa sagda mi olacak sekilde takacaginiz
(Tag yonii).

Ekran ozellikleri, Ayarlar > Ekran'dan ayarlanabilir.

Parlaklik ayari, ekran parlakhiginin genel yogunlugunu belirler; Disik, Orta veya Yiksek.

A D/KKAT: Yiiksek parlaklikta ekranin uzun siire kullanilmasi pil émriinii kisaltir ve
ekranin yanmasina neden olabilir. Ekranin émriinii uzatmak icin uzun siire yiiksek parlaklikta
kullanmaktan kaginin.

Her Zaman Agik Ekran ayari, etkin olmayan ekranin bos kalmasini mi yoksa érnegin
saati gibi bilgileri gdstermesini mi belirler. Her Zaman Acik Ekran acilip kapatilabilir:

¢ Agik: Ekran her zaman belirli bilgileri gdsterir.
¢ Kapali: Ekran etkin olmadiginda, ekran bostur.

@ IPUCU: Kontrol panelinden Her zaman agik ekran ayarini hizli bir sekilde acabilirsiniz.

A D/KKAT: Her zaman acik ekran ézelliginin kullanilmasi pil 6mriinii yaklasik %30 oraninda azaltir.

Kaldirarak uyandirma 6zelligi, saate bakmak igin bileginizi kaldirdiginizda ekrani

etkinlestirir.

Ekran kapali kalma siiresi ayari, ekranin kapanacagi siireyi veya hareketsizlik durumunda
ekraninin kapanacagi siireyi belirler. Bu siireyi 10, 15, 30 veya 60 saniye olarak ayarlayabilirsiniz.
Bilek ve Tag yonu ayarlariyla, saati sol veya sag bileginize takip takmayacaginizi ve digmelerin sol
veya sag tarafta olacagini belirleyebilirsiniz. Bu ayarlarla ekran yoniini degistirebilir ve saati her
iki bileginizde de rahatcga takabilirsiniz.

3.11.Saat yuzleri

Suunto Run, aralarindan se¢im yapabileceginiz ¢esitli saat yuzleri

sunar. Saat ylizunu degistirmek icin:

L
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2. Meni segenegine dokunarak veya kurma koluna basarak Saat Yuzi'nii agin.

3. Yukari ve asagi kaydirarak saat ylizii 6nizlemeleri arasinda gezinin ve kullanmak istediginize
dokunun veya kurma koluna basarak segcin.

4. Yukari ve asagl kaydirarak saat yuzi renk segcenekleri arasinda gezinin ve kurma koluna
basarak kullanmak istediginiz renkleri segin.

5. Ek Bilgiler sayfasinda, saat yilizinde gérmek istediginiz bilgileri 6zellestirin. Dizenlemek
istediginiz ek bilgiyi dokunarak se¢in veya kurma kolunu gevirerek ek bilgiler arasinda gegis yapin
ve Ust digmeye basarak diizenleyin.

6. Tag diigmesine basarak ayarinizi kaydedin.
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4. Egzersiz kaydetme

7/24 aktivite izlemeye ek olarak, saatinizi kullanarak antrenman seanslarinizi veya diger
aktivitelerinizi kaydedebilir, ayrintili geri bildirim alabilir ve ilerlemenizi takip edebilirsiniz.

Bir egzersizi kaydetmek igin:

1. Kalp atis hizi sensoériini takin (istege bagh).

2. Tag diigmesine basin. Ekranda spor modu listesi gériinir.

3. Yukari kaydirarak veya kurma kolunu gevirerek kullanmak istediginiz spor modunu bulun ve
kurma koluna basarak spor modunu segin.

4. Farkh spor modlarinin farkl secenekleri vardir; yukari kaydirin veya kurma kolunu cevirerek
secenekler arasinda gezinin ve kurma koluna basarak ayarlamalarinizi yapin.

5. Baslatma gostergesinin lizerinde, spor modunda kullandiginiz 6geye (kalp atis hizi ve bagli
GPS gibi) bagh olarak bir dizi simge gorundr:

* Ok simgesi (bagh GPS) arama sirasinda gri renkte yanip séner ve sinyal bulundugunda
beyaza doner.

*  Kalp simgesi (kalp atis hizi) arama sirasinda gri renkte yanip soner ve sinyal
bulundugunda, kalp atis hizi sensori kullaniyorsaniz kemere bagli beyaz bir kalbe, optik
kalp atis hizi sensori kullaniyorsaniz kemersiz beyaz bir kalbe donisdir.

¢ Eslestirilmis ve bagh bir POD veya kulakliginiz varsa, bunlarin simgeleri gérindr.

¢ Pil tahmini goriinir; bu, pil bitmeden 6nce kag saat egzersiz yapabileceginizi gosterir.
Kalp atis hizi sensori kullaniyorsaniz ancak sadece kalp simgesi beyaz renge déntyorsa (bu,

optik kalp atis hizi sensoriiniin aktif oldugu anlamina gelir), kalp atis hizi sensorinin
eslestirildigini kontrol edin, bkz. 3.2.2. Cihazlari eslestirin ve tekrar deneyin.

Daha dogru veriler elde etmek icin, egzersize baslamadan dnce her simgenin beyazlasmasini
beklemenizi 6neririz. Baglat'i secerek kaydi baslatin.

Kayit baslatildiginda, secilen kalp atis hizi kaynagi kilitlenir ve devam eden antrenman
seansl sirasinda degistirilemez.

6. Kayit sirasinda, kurma kolunu gevirerek ekranlar arasinda gegis yapabilirsiniz.

7. Kaydi duraklatmak icin Gst diigmeye basin.

8. Secenekler listesini agmak igin kurma koluna basin.

9. Bitis'i secerek durdurun ve kaydedin.

Iﬂ NOT: Sil segenegini secerek egzersiz glinligiiniizii silmeniz de mimkiindiir.
Kaydi durdurduktan sonra, nasil hissettiginiz sorulur. Soruyu yanitlayabilir veya atlayabilirsiniz (bkz.

4.11. Hissiyat). Bir sonraki ekranda, dokunmatik ekrani kullanarak veya kurma kolunu gevirerek géz
atabileceginiz aktivitenin 6zeti gosterilir.
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Saklamak istemediginiz bir kayit yaptiysaniz, 6zetin en altina kaydirip sil digmesine dokunarak
glnluk girisini silebilirsiniz. Ginlik defterinden de ayni sekilde glinltkleri silebilirsiniz.

Egzersiz ayarlari

Bir egzersiz kaydi baslatmadan 6nce, s6z konusu egzersiz i¢in ayarlari 6zellestirmeniz faydali
olacaktir. Baslangi¢ ekranindan asagi kaydirin ve Egzersiz ayarlari'ni secin. Asagidaki secenekleri
ayarlayabilirsiniz:

*  Pil modu: Bkz. 4.4. Pil giicti y6netimi.

*  Otomatik duraklama: Bkz. 4.9. Otomatik duraklama.

* Egzersiz sonrasli kalp atis hizi izleme: Bu segcenegi etkinlestirirseniz, saat egzersiz kaydinizin
bitiminden sonra 3 dakika boyunca kalp atis hizinizi izlemeye devam eder. Bu sayede kalp atis
hizinizin normal seviyeye nasil dondiglint kontrol edebilirsiniz.

*  Dokunmatik ekran: Bu secenegi etkinlestirirseniz, egzersiz kaydi sirasinda dokunmatik ekrani
kullanabilirsiniz. Egzersiz kaydi sirasinda saatinizi yalnizca diigmelerle kontrol etmek
istiyorsaniz, dokunmatik ekran segenegini devre disi birakin.

o Sesli geri bildirim: Bkz. 4.10. Sesli geri bildirim.
* Medya oynatici: Bkz. 6.16. Medya oynatici.

o Cihazlari eslestir: Bkz. 3.2.2. Cihazlari eslestir.
*  Duygu: Bkz. 4.11. Duygu.

4.1. Spor modlari

Saatinize ¢ok ¢esitli nceden tanimlanmis spor modlari yiklenmistir. Bu modlar, disarida yapilan
rahat bir ylriyUsten triatlon yarisina kadar belirli aktiviteler ve amaclar icin tasarlanmistir.

Bir egzersizi kaydetmeden 6nce (bkz. 4. Egzersiz kaydetme), spor modlarinin tam listesini
goruntileyebilir ve bunlardan se¢im yapabilirsiniz.

Listenin en Ustlinde en son kullandiginiz spor modlarini gérebilirsiniz. 30'dan fazla spor modunun
tam listesini gérmek icin asagi kaydirin.

Her spor modunun, secilen spor moduna bagh olarak farkli verileri gosteren kendine 6zgii bir ekran
seti vardir. Suunto uygulamasi ile egzersiz sirasinda saat ekraninda gosterilen verileri diizenleyebilir
ve Ozellestirebilirsiniz.

Suunto uygulamasi (Android) veya Suunto uygulamasi (iOS) iginde spor modlarini nasil 6zellestireceginizi
6grenin.

4.2. Egzersiz sirasinda navigasyon

Egzersiz kaydederken bir rotada, ilgi ¢ekici bir noktaya (POI) veya belirlenen bir yéne dogru
navigasyon yapabilirsiniz.

Navigasyon seceneklerine erisebilmek icin kullandiginiz spor modunda GPS'in etkinlestirilmis
olmasi gerekir.

Egzersiz sirasinda navigasyon yapmak igin:
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Suunto uygulamasinda bir rota veya POI olusturun ve heniiz yapmadiysaniz saatinizi senkronize edin.
GPS kullanan bir spor modu segin.

Asagi kaydirin ve Navigasyon'u secin.

Navigasyon hedefi'ni secin.

Navigasyon yapmak istediginiz rotayi veya POl'yi secin veya bir yon belirleyin. Ardindan Ust
digmeye basarak navigasyon hedefini onaylayin.

6. Saga kaydirin veya alt digmeye basarak baslangi¢ ekranina geri doniin ve kaydi normal sekilde
baslatin.

Egzersiz yaparken, ta¢ diigmesini ¢evirerek navigasyon ekranina gidin; burada sectiginiz rotayi veya
POl'yi ya da ayarladiginiz yoni goreceksiniz. Navigasyon ekrani hakkinda daha fazla bilgi icin bkz.
5.1. Rotalar, 5.2.2. Bir POl'ye navigasyon ve 5.3. Yén navigasyonu.

Navigasyon ekranindayken, ta¢ diigmesine basarak harita ekranina gidin ve lst diigmeye basarak
navigasyon seceneklerinizi agin. Navigasyon seceneklerinden, 6érnegin farklh bir rota veya POI
secebilir, mevcut konum koordinatlarinizi kontrol edebilir ve navigasyonu sonlandirabilirsiniz.

4.2.1. Geridon

Bir aktiviteyi kaydederken GPS kullaniyorsaniz, Suunto Run egzersizinizin baslangi¢ noktasini
otomatik olarak kaydeder. Geri Bul 6zelligi ile Suunto Run sizi dogrudan baslangi¢c noktaniza geri
gotirebilir.

Geri Bul 6zelligini baslatmak igin:

1. GPSile bir egzersiz baslatin.
Navigasyon ekranina ulasana kadar kurma kolunu gevirin.
Navigasyon ekranindayken, kurma koluna basin.

2

3

4. Navigasyon seceneklerini agmak igin st digmeye basin.

5. "Geri Bul" secenegine gelin ve ekrana dokunun veya orta digmeye basarak

secin. Navigasyon rehberligi navigasyon ekraninda gosterilir.

4.3. Antrenman modu

Suunto Run ile, farkli durumlara gére spor modlarini kendi ihtiyaglariniza gore 6zellestirebilirsiniz. Egzersiz
yaparken Suunto Run ile farkl hedefler belirleyebilirsiniz.

Sectiginiz spor modunda hedefler secenegi varsa, kaydi baslatmadan 6nce bunlari
ayarlayabilirsiniz. Egzersiz baslangi¢c ekranindan asagi kaydirin ve kurma koluna basarak antrenman
modunu segin. Varsayilan olarak, Serbest antrenman moduna ayarlanmistir. Serbest antrenman
modunda herhangi bir hedef belirlemeniz gerekmez, ancak yogunluk hedefini ayarlayarak,
hatirlaticilar belirleyerek vb. antrenman modunu 6zellestirebilirsiniz.
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TRAINING MODE

Genel hedefle egzersiz yapmak igin:

1. Egzersiz kaydini baglatmadan 6nce, yukari kaydirin veya ta¢ diigmesini ¢evirin ve antrenman
modu secenegini secin.
Siire antrenmani, Mesafe antrenmani veya Kalori antrenmani segenegini segin.
Asagi kaydirin ve hedefinizi belirleyin.

2
3
4. Yogunluk hedefi ve hatirlaticilar gibi antrenman modu ayarlarini diizenlemek icin tekrar asagi kaydirin.
5 Ust digmeye basarak ayarlarinizi onaylayin.

6

Yukari kaydirin ve egzersizinize baslayin.

Genel hedefler etkinlestirildiginde, ilerlemenizi gosteren bir hedef géstergesi her veri
ekraninda gorundr.

11:36 AM

<01:00'00

 <00:36'66
) 0:23'34 4

Hedefinizin %50'sine ulastiginizda ve sectiginiz hedef gerceklestirildiginde de bir bildirim alirsiniz.

Bazi spor modlarinda daha spesifik hedef secenekleri bulunur; 6rnegin Tirmanis antrenman modu
ve Hayalet kosucu.

4.4, Pil glic yonetimi

Suunto Run, akilli pil teknolojisini kullanan bir pil glic yonetimi sistemine sahiptir; bu sistem, en ¢ok
ihtiyac duydugunuz anda saatinizin sarjinin bitmemesini saglar.

Bir egzersiz kaydetmeye baslamadan once (bkz. 4. Egzersiz kaydetme), mevcut pil modunda
kalan pil 6mrintn tahmini degerini gorirsiiniz.

16:36

Ye0 i

2 START »

‘ Free training 9

Onceden tanimlanmis ii¢ pil modu vardir: Performans (varsayilan), Dayaniklilik ve Giig tasarrufu.
Bu modlar arasinda gecis yapmak pil dmrini degistirir, ancak saatin performansini da degistirir.

Baslangic ekranindayken, asagi kaydirin ve Egzersiz ayarlari > Pil modu secenegini secerek pil
modunu degistirin ve her modun saatin performansini nasil etkiledigini gorin.

BATTERY MODE

Performance

s
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Pil bildirimleri

Pil modlarina ek olarak, saatiniz bir sonraki maceraniz icin yeterli pil dmriine sahip oldugunuzdan
emin olmaniza yardimci olmak icin akilli hatirlaticilar kullanir. Bazi hatirlaticilar, 6rnegin aktivite
gecmisinize dayali olarak énleyici niteliktedir. Ayrica, 6rnegin bir aktiviteyi kaydederken saatiniz
pilinizin azaldigini fark ettiginde de bildirim alirsiniz. Saat, otomatik olarak farkli bir pil moduna
gegmenizi Onerir.

A D/KKAT: Suunto Run'inizi sarj ederken yalnizca iiriinle birlikte verilen sarj kablosunu kullanin.

4.5. Coklu spor egzersizi

Suunto Run'inizda, triatlon egzersizlerinizi ve yarislarinizi takip etmek igin kullanabileceginiz
onceden tanimlanmis triatlon spor modlari bulunur; ancak baska bir tiir coklu spor aktivitesini
takip etmeniz gerekiyorsa, bunu dogrudan saatten kolayca yapabilirsiniz.

Coklu spor egzersizlerini kullanmak igin:

Coklu spor egzersizinizin ilk etabi icin kullanmak istediginiz spor modunu segin.
Her zamanki gibi egzersiz kaydini baslatin.
Tag diigmesine basin ve asagi kaydirarak ¢oklu spor menusine girin.

1
2
3
4, Kullanmak istediginiz bir sonraki spor modunu secin ve orta digmeye basin.
5. Antrenman modu ayarlarini yapin

6

Ust diigmeye basarak yeni spor modu ile kaydi baslatin.

@ /PUCU: Tek bir kayit sirasinda spor modunu istedidiniz kadar dedistirebilirsiniz; daha
once kullandiginiz bir spor modunu da dahil edebilirsiniz.

4.6. Kosuyu takip etme

Suunto Run'inizi pist kosusu i¢in kullanabilirsiniz.

Pist kosusu spor modunu kullandiginizda, kosu seridinin uzunlugunu ayarlayabilirsiniz; saat,
gerekirse 6lcim verilerini otomatik olarak dizeltir. En dogru kaydi elde etmek icin egzersiz
oncesinde ve sirasinda serit uzunlugunu giincelleyebilirsiniz.

4.7. Maraton

Maraton spor modunda, yaris sirasinda en 6nemli bilgileri bir bakista gérebilmeniz igin 6zel bir
ekran bulunur. Maraton spor modunda 5 km, 10 km, Yari Maraton ve Maraton mesafelerini
secebilirsiniz.

Maraton ekrani size asagidaki bilgileri saglar:

* mevcut temponuz

*  mevcut kalp atis hiziniz

* temponuza gére tahmin edilen bitis slresi

* kat edilen mesafe

* tam mesafeye kiyasla kat edilen mesafeyi gdsteren bir gosterge
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11:36 AM

419 134

<1:05'02,

4.8. Yizme

Suunto Run'inizi havuzda veya acik suda ylizmek igin kullanabilirsiniz.

Havuzda yiizme spor modunu kullandiginizda, saat mesafeyi belirlemek icin havuz uzunlugunu
kullanir. Yiizmeye baslamadan 6nce spor modu seceneklerinden havuz uzunlugunu gerektigi gibi
degistirebilirsiniz.

Acik suda yizme, mesafeyi hesaplamak icin GPS'e dayanir. GPS sinyalleri su altinda yayilmadigindan,

saatin GPS sinyalini alabilmesi icin, serbest stil ylizme gibi hareketlerde oldugu gibi, periyodik olarak
sudan ¢ikmasi gerekir.

Bunlar GPS igin zorlu kosullardir, bu nedenle suya dalmadan énce gugli bir GPS sinyaline sahip
olmaniz dnemlidir. iyi bir GPS sinyali elde etmek icin sunlari yapmalisiniz:

* Yizmeye baslamadan dnce saatinizi ¢cevrimici hesabinizla senkronize ederek GPS'i en son uydu
yorunge verileriyle optimize edin.

*  Acik su yizme spor modunu sectikten ve GPS sinyali alindiktan sonra, yizmeye baslamadan
once en az Ug¢ dakika bekleyin. Bu, GPS'in gligli bir konum belirlemesi icin zaman tanir.

4.9, Otomatik duraklatma

Otomatik duraklama, hiziniz 2 km/s'nin (1,2 mil/s) altina distiginde egzersiz kaydinizi duraklatir.
Hiziniz 3 km/s'nin (1,9 mil/s) Gzerine ¢iktiginda kayit otomatik olarak devam eder.

Egzersiz kaydini baslatmadan 6nce saatin egzersiz ayarlarindan otomatik duraklatma o6zelligini
acabilir veya kapatabilirsiniz.

Bu islevi acarsaniz, kayit otomatik olarak duraklatildiginda bir acilir mesajla bilgilendirilirsiniz. Kaydi
devam ettirebileceginiz veya sonlandirabileceginiz seceneklerin bulundugu bir liste acilir.

]
AUTOPAUSE 5%
Done working out?

Tekrar hareket etmeye basladiginizda kaydin otomatik olarak devam etmesini saglayabilir veya
egzersiz ekranindayken st digmeye basarak kaydi manuel olarak devam ettirebilirsiniz.

4.10. Sesli geri bildirim

Egzersiz sirasinda degerli bilgiler iceren sesli geri bildirim alabilirsiniz. Bu geri bildirim, sectiginiz
geri bildirim seceneklerine bagl olarak ilerlemenizi takip etmenize yardimci olabilir ve size faydali
gostergeler sunabilir. Sesli geri bildirim kulakliklarinizdan gelir; bu nedenle saatinizin Bluetooth
kulakliklarinizla eslestirilmis olmasi gerekir.

Egzersizden 6nce sesli geri bildirimi etkinlestirmek igin:
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1. Egzersize baslamadan dnce, asagl kaydirin ve Egzersiz ayarlari'ni secin.
2. Asagi kaydirin ve Sesli geri bildirim secenegini agin.
3. Geri donlin ve her zamanki gibi egzersizinize

baslayin. Egzersiz sirasinda sesli geri bildirimi

etkinlestirmek icin:

1. Tag¢ digmesine basarak egzersiz secenekleri listesini agin.

2. Asagi kaydirin ve kurma koluna basarak Se¢enekler mentsine girin.

3. Asagi kaydirarak Spor ayarlari altinda Sesli geri bildirim secenegini bulun.
4. Sesli geri bildirimi agin.

5. Geri donln ve egzersizinize devam edin.

4.11.His

Diizenli olarak antrenman yapiyorsaniz, her seanstan sonra nasil hissettiginizi takip etmek genel
fiziksel durumunuzun 6nemli bir géstergesidir. Bir kog veya kisisel antrenér de zaman icindeki
ilerlemenizi takip etmek icin hissetme egiliminizi kullanabilir.

Secebileceginiz bes farkli his seviyesi vardir:

* Koti

* Orta

o lyi

*  Cokiyi

¢ Miikemmel

Bu seceneklerin tam olarak ne anlama geldigine karar vermek size (ve kocunuza) kalmistir. Onemli
olan, bunlari tutarl bir sekilde kullanmanizdir.

Her antrenman seansi icin, kaydi durdurduktan hemen sonra saatte "Nasil gitti?" sorusunu yanitlayarak
nasil hissettiginizi kaydedebilirsiniz.

FEELING

= Excellent >

N Very good ¥

Ortadaki diigmeye basarak soruyu atlayabilirsiniz.

4.12. Yogunluk bolgeleri

Egzersiz icin yogunluk bolgelerini kullanmak, fitness gelisiminize rehberlik eder. Her yogunluk
bolgesi viicudunuzu farkli sekillerde zorlar ve fiziksel kondisyonunuz tzerinde farkl etkiler yaratir.
Maksimum kalp atis hiziniz (maks. KA), temponuz veya gliclinlze gére yuzde araliklari olarak
tanimlanan, 1 (en dislik) ile 5 (en ylksek) arasinda numaralandiriimis bes farklh bolge vardir.

Antrenman yaparken yogunlugu géz 6niinde bulundurmak ve bu yogunlugun nasil hissedilmesi
gerektigini anlamak 6nemlidir. Ayrica, planladiginiz antrenman ne olursa olsun, egzersizden dnce
her zaman isinmaya zaman ayirmaniz gerektigini unutmayin.

Suunto Run'da kullanilan bes farkli yogunluk bolgesi sunlardir:
Bolge 1: Kolay

Bolge 1'de egzersiz yapmak viicudunuz icin nispeten kolaydir. Kondisyon antrenmani séz konusu
oldugunda, bu kadar diistik yogunluklu antrenmanlar, esas olarak iyilestirici antrenmanlarda ve
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Egzersiz yapmaya yeni basladiginizda veya uzun bir aradan sonra. Yirlyis, merdiven ¢ikma, ise
bisikletle gitme gibi glinliik egzersizler genellikle bu yogunluk araliginda yapilir.

Bolge 2: Orta

Bolge 2'de egzersiz yapmak, temel kondisyon seviyenizi etkili bir sekilde gelistirir. Bu yogunlukta
egzersiz yapmak kolay gelir, ancak uzun sireli antrenmanlar ¢ok yiiksek bir antrenman etkisi
yaratabilir. Kardiyovaskiiler kondisyon antrenmanlarinin ¢cogu bu bélge icinde yapilmalidir. Temel
kondisyonu gelistirmek, diger egzersizler icin bir temel olusturur ve viicudunuzu daha enerjik
aktivitelere hazirlar. Bu bolgedeki uzun siireli antrenmanlar, 6zellikle viicudunuzun depoladigi
yaglardan ¢ok fazla eneriji tiketir.

Bolge 3: Zor

Bolge 3'te egzersiz yapmak oldukca enerjik hale gelir ve oldukca zorlayici hissettirir. Hizli ve
ekonomik hareket etme yeteneginizi gelistirir. Bu bolgede, viicudunuzda laktik asit olusmaya
baslar, ancak viicudunuz bunu tamamen atabilir. Viicudunuzu ¢ok fazla strese soktugu igin, bu
yogunlukta en fazla haftada birka¢ kez antrenman yapmalisiniz.

Bolge 4: Cok zor

Bolge 4'te egzersiz yapmak, viicudunuzu yarisma tiirt etkinliklere ve yiiksek hizlara hazirlar. Bu
boélgedeki antrenmanlar, sabit hizda veya aralikli antrenman (kisa antrenman asamalari ile aralikh
molalarin kombinasyonu) seklinde yapilabilir. Yiksek yogunluklu antrenman, fitness seviyenizi hizli
ve etkili bir sekilde gelistirir, ancak ¢ok sik veya cok yiiksek yogunlukta yapildiginda asiri
antrenmana yol agabilir ve bu da antrenman programiniza uzun bir ara vermenize neden olabilir.

Bolge 5: Maksimum

Antrenman sirasinda kalp atis hiziniz bélge 5'e ulastiginda, antrenman son derece zor gelecektir.
Vicudunuzda laktik asit, atilabileceginden ¢ok daha hizli bir sekilde birikecek ve en fazla birkag
dakika sonra durmak zorunda kalacaksiniz. Sporcular, bu maksimum yogunluklu antrenmanlari
antrenman programlarina ¢ok kontrolll bir sekilde dahil ederler; fitness meraklilari ise bunlara hig
ihtiyac duymazlar.

4.12.1. Kalp atis hizi bolgeleri

Kalp atis hizi bélgeleri, maksimum kalp atis hiziniza (maks. KAH) gore yizde araliklari olarak
tanimlanir.

Varsayilan olarak, maksimum kalp atis hiziniz su standart denklem kullanilarak hesaplanir: 220 -
yasiniz. Tam maksimum kalp atis hizinizi biliyorsaniz, varsayilan degeri buna gore ayarlamalisiniz.

Suunto Run'da varsayilan ve aktiviteye 6zel kalp atis hizi bolgeleri bulunur. Varsayilan bolgeler tim
aktiviteler icin kullanilabilir, ancak daha ileri diizey antrenmanlar i¢in kosu ve bisiklet aktivitelerine
ozel kalp atis hizi bolgelerini kullanabilirsiniz.

Ug kalp atis hizi araligi tiriinden birini segebilirsiniz:

* Maks. kalp atis hizi bolgeleri
o Kalp atis hizi rezervi bolgeleri
o Laktat esigi kalp atis hizi bolgeleri

Varsayilan ve aktiviteye 6zel kalp atis hizi bélgeleriniz, secilen bdlge tiiriine gére hesaplanacaktir.

Maksimum kalp atis hizi bélgeleri

29



Suunto Run

Bu, varsayilan bdlge turtdur. Laktat esik kalp atis hizinizi ve dinlenme kalp atis hiziniz
bilmiyorsaniz, maksimum kalp atis hizi bélgesi ayarini kullanmanizi éneririz.

1
2,
3.

Etkinlik ve Antrenman > Yogunluk bolgeleri > Kalp atis hizi bolgeleri > Bolge tirleri'ne gidin.
Maksimum kalp atis hizi bélgeleri secenegine dokunarak veya tag diigmesine basarak segin.

Asagi kaydirin ve tiim sporlar igin Varsayilan kalp atis hizi boélgeleri, Kosu kalp atis hizi
bolgeleri veya Bisiklet kalp atis hizi bélgeleri secenegini secin.

Maksimum kalp atis hizina (en yliksek deger, bpm) dokunun veya kurma koluna basin.

DEFAULT HR ZONES

o 196bpm 150 5 )
MAX HR

- 164 bpm  87%

Yukari veya asagl kaydirarak ya da kurma kolunu c¢evirerek yeni maksimum kalp atis hizinizi secin.
Secilen degeri onaylamak icin kurma koluna basin.

Acilan ekranda, tiim kalp atis hizi bolgelerini maksimum kalp atis hizina gore glincellemek
isteyip istemediginizi onaylayin.

Kalp atis hizi rezerv bolgeleri

Laktat esik kalp atis hizinizi bilmiyorsaniz ancak dinlenme kalp atis hizinizi biliyorsaniz, kalp atis hizi
rezerv bolgeleri ayarini kullanmanizi 6neririz. Kalp atis hizi rezerv degeriniz, maksimum kalp atis
hiziniz ile dinlenme kalp atis hizinizin farkina esittir.

1
2,
3.

10.

Etkinlik ve Antrenman > Yogunluk bolgeleri > Kalp atis hizi bolgeleri > Bolge tirleri'ne gidin.
HR rezerv boélgeleri secenegine dokunarak veya tag diigmesine basarak segin.

Asagi kaydirin ve Tiim sporlar icin varsayilan kalp atis hizi bolgeleri, Kosu kalp atis hizi
bolgeleri veya Bisiklet kalp atis hizi bélgeleri secenegini secin.

Olgegin en ustiindeki maksimum kalp atis hizini dokunarak veya tac diigmesine basarak segin.

Yukari veya asagl kaydirarak ya da ta¢ digmesini cevirerek yeni maksimum kalp atis hizinizi segin.
Tag digmesine basarak segilen degeri onaylayin.

Olgegin altindaki dinlenme kalp atis hizini dokunarak veya kurma koluna basarak segin.

RUNNING HR ZONES

38 bpm 28% 5!

RESTING HR

Yukari veya asagi kaydirarak ya da kurma kolunu cevirerek yeni dinlenme kalp atis hizinizi segin.
Secilen degeri onaylamak icin kurma koluna basin.

Acilan ekranda, kalp atis hizi rezervine gore tim kalp atis hizi bolgelerini glincellemek isteyip
istemediginizi onaylayin.

Laktat esigi kalp atis hizi bolgeleri

Laktat esik kalp atis hizinizi biliyorsaniz, Laktat esik kalp atis hizi bélgeleri ayarini kullanmanizi

Oneririz.

1. Aktivite ve Antrenman > Yogunluk boélgeleri > Kalp atis hizi bolgeleri > Bolge tiirleri'ne gidin.
2. Laktat esigi kalp atis hizi bolgeleri secenegine dokunarak veya tag¢ diigmesine basarak secin.
3. Asagi kaydirin ve Tiim sporlar igin varsayilan kalp atis hizi bolgeleri, Kosu kalp atis hizi
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4, Laktat esik kalp atis hizi (LTHR) degerine dokunun veya ta¢ diigmesine basin.

RUNNING HR ZONES

174bom 1005 51

0 LTHR

164 bpm  94%

5. Yukari veya asagi kaydirarak ya da ta¢ digmesini cevirerek yeni laktat esik kalp atis hizinizi segin.
6. Tag digmesine basarak secilen degeri onaylayin.

7. Acilan ekranda, tim kalp atis hizi bolgelerini laktat esigi kalp atis hizina gére glincellemek
isteyip istemediginizi onaylayin.

4.12.2. Tempo bolgeleri

Tempo bolgeleri, kalp atis hizi bolgeleri gibi ¢alisir, ancak antrenmaninizin yogunlugu kalp atis
hiziniz yerine temponuza gore belirlenir. Tempo bolgeleri, ayarlariniza baglh olarak metrik veya
ingiliz 6l¢l birimlerinde gosterilir.

Suunto Run'da kullanabileceginiz bes varsayilan tempo bolgesi vardir veya kendi bolgelerinizi
tanimlayabilirsiniz. Tempo bolgeleri kosu icin kullanilabilir.
Tempo bolgelerini ayarlama

Aktiviteye 6zel tempo bolgelerinizi Ayarlar > Aktivite ve Antrenman > Yogunluk bolgeleri > Kosu
tempo bolgeleri altindan ayarlayin.
1. Kaydirin veya ta¢ diigmesini gevirin ve tempo bolgelerini segin.

2. Yukari/asag kaydirin veya kurma kolunu cevirin ve degistirmek istediginiz tempo bolgesi
vurgulandiginda kurma koluna basin.

RUNNING PACE

ZONES

0430mkm  >!

05700 /km

Yukari/asagl kaydirarak veya ta¢ digmesini cevirerek yeni tempo araliginizi segin.
4, Tag digmesine basarak yeni tempo araligl degerini segin.
5. Saga kaydirin veya alt digmeye basin, tempo bolgeleri gériiniiminden ¢ikin.

4.12.3. Gug bolgeleri

Glg Olger, belirli bir aktiviteyi gerceklestirmek icin gereken fiziksel efor miktarini 6lger. Efor, watt
cinsinden 6lgulir. Gug 6lger ile elde edilen en blylik avantaj, hassasiyettir. Gl olcer, gercekte ne
kadar cok calistiginizi ve ne kadar glg Urettiginizi tam olarak gosterir. Ayrica, watt degerlerini analiz
ederken ilerlemenizi kolayca gorebilirsiniz.

Gig bolgeleri, dogru gl cikisiyla antrenman yapmaniza yardimci olabilir.

Suunto Run'da kullanabileceginiz bes varsayilan gii¢ bolgesi vardir veya kendi bdlgelerinizi
tanimlayabilirsiniz.

Etkinlige 6zel gli¢ bolgeleri ayarlama

"Etkinlik ve Antrenman" > "Yogunluk bélgeleri" > "Kosu gii¢ bélgeleri" veya "Bisiklet gli¢
bolgeleri" altindaki ayarlardan etkinliginize 6zel glic boélgelerini belirleyin.

1. Duzenlemek istediginiz aktiviteye (kosu veya bisiklet) dokunun veya aktivite
vurgulandiginda ta¢ diigmesine basin.
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2. Yukari kaydirin veya ta¢ diigmesini gevirin ve glg bolgelerini segin.

RUNNING POWER
ZONES

0 250w

- 2004

Yukari/asagi kaydirin veya ta¢ diigmesini cevirin ve diizenlemek istediginiz glic bélgesini segin.
Yukari/asagi kaydirarak veya ta¢ digmesini cevirerek yeni gii¢ bolgenizi segin.
Tac¢ diigmesine basarak yeni gl¢ degerini secin.

Saga kaydirin veya alt digmeye basin, gic bolgeleri gériiniiminden ¢ikin.

4.12.4. Egzersiz sirasinda kalp atis hizi, tempo veya giic¢ bolgelerini kullanma

Iﬂ NOT: Egzersiz sirasinda gii¢ bélgelerini kullanabilmek icin saatinizle eslestirilmis bir gii¢
pod'una sahip olmaniz gerekir, bkz. 3.2.2. Cihazlari eslestirme.

Bir egzersiz kaydettiginizde (bkz. 4. Egzersiz kaydetme) ve yogunluk hedefi olarak kalp atis hizi,
tempo veya glicl sectiginizde, bes bolime ayrilmis bir bolge gostergesi gériuntilenir. Bu bes
b6lim, spor modu ekraninin dis kenarinda goésterilir. Gosterge, ilgili bolimu aydinlatarak
yogunluk hedefi olarak sectiginiz bolgeyi gosterir. Gostergedeki kliglik ok, bolge araligi icinde
nerede oldugunuzu gosterir.

ol
11:36 AM

158 0445

=4.52-
0:23'00

Sectiginiz hedef bolgeye ulastiginizda saatiniz sizi uyarir. Egzersiz sirasinda, mevcut kalp atis hiziniz,
temponuz veya giicliniiz secilen hedef bélgenin disindaysa saatiniz hizlanmanizi veya
yavaslamanizi ister.

A

BEHIND TARGET!

Egzersiz 6zetinde, her bolgede ne kadar zaman gegirdiginizin bir dokimuni goérirsindz.

4.13. FusedSpeed™

FusedSpeed™, kosu hizinizi daha dogru bir sekilde 6lgmek icin GPS ve bilek ivme sensori
okumalarinin benzersiz bir birlesimidir. GPS sinyali, bilek ivmesine gbére uyarlanarak filtrelenir,
boylece sabit kosu hizlarinda daha dogru okumalar ve hiz degisikliklerine daha hizli tepkiler
saglanir.
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12

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

_f & GPS - FusedSpeed

FusedSpeed, antrenman sirasinda, drnegin engebeli arazide kosarken veya aralikli antrenman
yaparken, yliksek tepki veren hiz okumalarina ihtiya¢c duydugunuzda size en fazla fayda saglar.
Ornegin, GPS sinyalini gecici olarak kaybederseniz, Suunto Run, GPS ile kalibre edilmis ivmedlger
yardimiyla dogru hiz okumalarini gostermeye devam edebilir.

121~

10 —

»
I

N T e L LT

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

--- XGPS — FusedSpeed

@ IPUCU: FusedSpeed ile en dogru élgiimleri elde etmek icin, gerektiginde saate sadece kisa bir
stire bakin. Saati hareket ettirmeden éniiniizde tutmak, dogrulugu azaltir.

FusedSpeed, kosu ve oryantiring, salon futbolu ve futbol gibi diger benzer aktivite tirleri igin
otomatik olarak etkinlestirilir.

4.14. FusedAlti

FusedAltiTM, GPS ve barometrik rakimin birlesiminden olusan bir rakim 6lgiimi saglar. Bu 6zellik,
nihai rakim 6lcimiinde gecici ve sapma hatalarinin etkisini en aza indirir.

Iﬁ NOT: varsayilan olarak, GPS kullanilan egzersizler ve navigasyon sirasinda rakim FusedAlti ile
Ol¢iiliir. GPS kapatildiginda, rakim barometrik sensérle él¢iillir.
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5. Navigasyon

Suunto Run ile gesitli navigasyon segeneklerine sahip olursunuz. Tim Uygulamalar menisiinde
veya sectiginiz widget'larin listesinde Navigasyon widget'ini bulun.

Saatinizi cesitli sekillerde navigasyon icin kullanabilirsiniz. Ornegin, manyetik kuzeye gére
yonlintzi bulmak, bir rotada veya ilgi ¢ekici bir noktaya (POI) navigasyon yapmak igin
kullanabilirsiniz.

Navigasyon ozelligini kullanmak icin:

1. Saatyilziinden yukari kaydirin veya kurma kolunu g¢evirerek Tim Uygulamalar menustinde veya
sectiginiz widget'lar listesinde Navigasyon widget'ina gidin ve bu widget'a girin.

2. Saat, mevcut konumunuzu aramaya baslar. Konumunuz bulundugunda, ekranda manyetik

kuzeyi, konumunuzu ve varsa yakindaki POl'leri ve yol noktalarini gésteren bir ok
gorintilenir.

SEARCHING FOR
LOCATION

Iﬂ NOT: Pusula kalibre edilmemisse, widget'a girdiginizde pusulay: kalibre etmeniz istenir.
3. Tag diigmesini gevirerek pusula gériniminu agin.

4. Tag diigmesine basarak harita goriinimuni agin; burada tag diigmesini ¢evirerek yakinlastirma ve
uzaklastirma yapabilirsiniz.

5. Ust diigmeye basarak, mevcut konumunuzun koordinatlarini kontrol etme veya
navigasyon icin bir rota se¢cme gibi navigasyon secenekleri listesini agin.

NAVIGATION
OPTIONS

@ Navigation target

6. Navigasyon widget'indan ¢ikmak icin alt digmeye basin.

5.1. Rotalar

Suunto Run'inizi rotalarda navigasyon icin kullanabilirsiniz. Suunto uygulamasiyla rotanizi planlayin
ve bir sonraki senkronizasyonda saatinize aktarin.

Bir rotada navigasyon yapmak igin:
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1. Saat ylzinden yukari kaydirin veya kurma kolunu ¢evirerek Tim Uygulamalar menisiindeki veya
sectiginiz widget'lar listesindeki Navigasyon widget'ina gidin ve bu widget'a girin.

Harita ekraninda Ust digmeye basin.
Tag digmesine basarak Navigasyon hedefi secenegini segin.
Rotalar'a kaydirin ve kurma koluna basarak rota listenizi acin.

Gitmek istediginiz rotaya gelin ve ta¢ diigmesine basin.

ROUTES

trail

6. Rota ayrintilarini gérmek i¢in asagi kaydirin.
7. Ust diigmeye basarak navigasyonu baslatin.

Iﬁ NOT: Egzersiz kaydetmeden sadece bir rotada navigasyon yaparsaniz, Suunto uygulamasina
hicbir sey kaydedilmez veya giinliige eklenmez.

8. Navigasyonu durdurmak istiyorsaniz, st digmeye basarak navigasyon sec¢eneklerini acin ve
Navigasyonu sonlandir secenegini secin. Ust diigmeye basarak navigasyonu sonlandirmayi
onaylayin.

Rota navigasyon ekranindayken asagidaki segeneklere sahipsiniz:

* tag diigmesini cevirerek rakim gériinimiine gegin

* tag diigmesine basarak harita gériinimune gegin; burada ta¢ digmesini gevirerek
yakinlastirma ve uzaklastirma yapabilirsiniz

* navigasyon seceneklerini agmak icin Gst digmeye basin (6rnegin, rota ayrintilarini kontrol edin,
navigasyon icin baska bir rota secin, POl'leri kaydedin ve ekmek kirintisi gériinimini ve POI
ekranini agip kapatin)

Navigasyon rehberligi

Bir rotada navigasyon yaparken, saatiniz ekranin altindaki navigasyon rehberligi alaninda size ek
veriler sunarak ve rota boyunca ilerledikce bildirimler gondererek dogru yolda kalmaniza yardimci
olur.

Ornegin, rotadan 100 m'den (330 ft) fazla saparsaniz, saat size dogru yolda olmadiginizi bildirir ve
rotaya geri dondigiintzde de sizi bilgilendirir.

Kilavuzluk alani, bir sonraki yol noktasina olan mesafeyi gosterir (rotanizda yol noktasi yoksa, rotanin
sonuna olan mesafe gosterilir). Rotadaki bir yol noktasina veya POl'ye yaklastiginizda, bir sonraki yol
noktasina veya POl'ye olan mesafeyi gosteren bilgilendirici bir agilir pencere goruntilenir.
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Iﬁ NOT: 8 rakami gibi kendi lizerine kesisen bir rotada seyir halindeyken kesisme noktasinda
yanlis bir déniis yaparsaniz, saatiniz rotada kasitl olarak farkl bir yéne gittiginizi varsayar. Saat,
mevcut yeni seyahat yoéniine gére bir sonraki yol noktasini gésterir. Bu nedenle, karmasik bir
rotada seyir halindeyken dogru yolda gittiginizden emin olmak igin izlediginiz rotayi takip edin.

Adim adim navigasyon

Suunto uygulamasinda rota olustururken, adim adim talimatlari etkinlestirmeyi secgebilirsiniz. Rota
saatinize aktarildiginda ve navigasyon igin kullanildiginda, sesli uyari ve hangi yone dénmeniz
gerektigine dair bilgilerle birlikte adim adim talimatlar verir.

[% NOT: GPS 6zellikli tiim spor modlarinda rota secimi secenegi de bulunur. Bkz. 4.2. Egzersiz
sirasinda navigasyon.

5.2. ilgi cekici noktalar

ilgi cekici nokta veya POI, kamp yeri veya parkur boyunca manzarali bir nokta gibi, kaydedip
daha sonra navigasyon icin kullanabileceginiz 6zel bir konumdur. Suunto uygulamasinda
haritadan POl'ler olusturabilirsiniz ve POl konumunda olmaniz gerekmez. Saatinizde POI
olusturmak, mevcut konumunuzu kaydederek yapilir.

Her POI su sekilde tanimlanir:

* POl adi

s POl turi

*  Olusturulma tarihi ve saati
* Enlem

*  Boylam

*  Yukseklik

Saatinize en fazla 250 POI kaydedebilirsiniz.

5.2.1. POl ekleme ve silme

Suunto uygulamasi ile veya saatinize mevcut konumunuzu kaydederek saatinize bir POI
ekleyebilirsiniz.

Saatinizle disaridayken POI olarak kaydetmek istediginiz bir yerle karsilasirsaniz, konumu dogrudan
saatinize ekleyebilirsiniz.

Saatinize POI eklemek igin:

Yukari kaydirin veya kurma kolunu gevirin ve Navigasyon'u segin.
Harita ekranindan st digmeye basin.
Tacg diigmesine basarak Konumunuzu segin.

Saatin GPS'i etkinlestirip konumunuzu bulmasini bekleyin.
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5. Saat enlem ve boylaminizi gésterdiginde, st digmeye basarak konumunuzu bir POI olarak
kaydedin ve POI tirinu segin.

6. Varsayilan olarak POl adi, POI tiirtyle aynidir (ardindan bir sira numarasi gelir). Adi daha sonra
Suunto uygulamasinda dizenleyebilirsiniz.

POl'leri silme

Bir POl'yi saatinizdeki POI listesinden silerek veya Suunto uygulamasinda kaldirarak silebilirsiniz.
Saatinizdeki bir POl'yi silmek igin:

Yukari kaydirin veya kurma kolunu c¢evirin ve Navigasyon'u secin.

Harita ekranindan st digmeye basin.

Navigasyon hedefi'ni segin.

POl'lere kaydirin ve kurma koluna basin.

Saatten kaldirmak istediginiz POl'ye kaydirin ve kurma koluna basin.

Ayrintilarin sonuna kaydirin ve Sil'i secin.
Saatinizden bir POl'yi sildiginizde, POI kalici olarak silinmez. Bir POl'yi kalici olarak

silmek icin, Suunto uygulamasinda POl'yi silmeniz gerekir.

5.2.2. Bir POl'ye navigasyon
Saatin POl listesindeki herhangi bir POI'ye gidebilirsiniz.

Iﬂ NOT: Bir POI'ye yénelirken, saatiniz tam giicte GPS kullanir.

Bir POl'ye gitmek igin:

1. Saat ylzunden yukari kaydirin veya kurma kolunu gevirerek Tim Uygulamalar menisiinde veya
sectiginiz widget'larin listesinde bulunan Navigasyon widget'ina gidin ve bu widget'a girin.
Harita ekraninda Ust digmeye basin.

Tac digmesine basarak Navigasyon hedefi secenegini segin.

POl'lere kaydirin ve ta¢ diigmesine basarak POl listenizi agin.

Gitmek istediginiz POl'ye kaydirin ve kurma koluna basin.

Ust digmeye basin veya Navigasyon'a dokunun.

Navigasyonu durdurmak istiyorsaniz, Gst diigmeye basarak navigasyon seceneklerini agin ve
Navigasyonu sonlandir secenegini secin. Ust diigmeye basarak navigasyonu sonlandirmayi
onaylayin.

Iﬁ NOT: Egzersiz kaydetmeden sadece POI'ye navigasyon yaparsaniz, Suunto uygulamasinda hicbir
sey kaydedilmez veya giinliige kaydedilmez.

POI navigasyonunun iki gortnima vardir:

*  POl'ye gére mevcut konumunuzu ve izlediginiz rotayi (seyrettiginiz yolu) gésteren harita
gorinimiu
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* yon gostergesi ve POl'ye olan mesafeyi gosteren POl gérinimi

Gorunldmler arasinda gegis yapmak i¢in ta¢ digmesini gevirin.

Harita gorinimunde, yakindaki diger POl'ler gri renkte gosterilir. Ta¢ diigmesine basarak harita
gorinimiine gegin; burada tag diigmesini gevirerek yakinlastirma diizeyini ayarlayabilirsiniz.
5.2.3. POl turleri

Suunto Run'da asagidaki POI tiirleri mevcuttur:

A Baslat
A Bitis
&R Arag

Park

Ev

Bina
= Otel
=i Hostel
= Konaklama
zz Yatak
A Kamp
A Kamp alani
) Kamp atesi
™ Yardim istasyonu
-+ Acil durum
¢ Su noktasi
o Bilgi
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b Restoran

A Yiyecek

| J Kafe

fg) Magara

i Dag

- Zirve

[ Kaya

[ Ugurum

s CIg

L Vadi

A Tepe

Yol

Patika

P4 Nehir

= Su

i3t Selale

= Kiyi

= Gol

br] Yosun ormani
Q Deniz koruma alani
W Mercan resifi
3 Blyuk balik
4 Deniz memelisi
Y4 Batik
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J Balik tutma yeri
= Plaj

A Orman

e Gayir

e Kiyi

= Agaclik

@ Atis

i Ovmak

) Kazimak
P Blyuk av
3 Kiciik av
S Kus

3 izler

* Kavsak

A Geocache
@ Geocache
O] Goris

m Trailcam

5.3. Ruzgar yonu navigasyonu

Yo6n navigasyonu, haritada goérdiginiz veya buldugunuz bir konumun hedef yolunu takip etmek
icin acik havada kullanabileceginiz bir 6zelliktir. Bu 6zelligi tek basina pusula olarak veya kagit
harita ile birlikte kullanabilirsiniz.

Egzersiz yapmadan yon navigasyonunu kullanmak igin:
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Yukari kaydirarak veya saat yliziinden kurma kolunu ¢evirerek Navigasyon'a gidin.
Ust digmeye basarak navigasyon seceneklerini acin.

Navigasyon hedefi'ni secin.

Gerekirse, ekrandaki talimatlari izleyerek pusulayi kalibre edin.

Ekrandaki mavi oku hedef konumunuza dogru yoneltin ve orta diigmeye basin.
Mavi oku takip ederek konuma gidin.

Navigasyonu sonlandirmak i¢in tst dii§meye basin ve Navigasyonu sonlandir'i segin.

5.4. Rakim navigasyonu

Yikseklik bilgisi iceren bir rotada navigasyon yapiyorsaniz, ylikseklik profili ekranini kullanarak
tirmanis ve inislere gore de navigasyon yapabilirsiniz. Navigasyon kullanirken, kurma kolunu
cevirerek ylikseklik profili ekranina gegin.

Yukseklik profili ekrani size asagidaki bilgileri gosterir:

*  {st: mevcut rakiminiz
* orta: mevcut konumunuzu gosteren irtifa profili
¢ alt: tamamlanan tirmanis ve inis

Q

223 523n

Rakim navigasyonunu kullanirken rotadan ¢ok uzaklasirsaniz, saatiniz rakim profili ekraninda
"Rotadan saptiniz" mesajini gérintiler. Bu mesaji gdriirseniz, rakim navigasyonuna devam
etmeden Once rota navigasyon ekranina kaydirarak rotaya geri donin.
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6. Widget'lar

Widget'lar, aktiviteniz ve antrenmaniniz hakkinda yararli bilgiler sunar. Widget listenizi 6zellestirerek
kalp atis hiziniz, giinliik adim sayiniz veya mevcut rakim gibi sizin i¢cin en dnemli bilgileri bir bakista
gorebilirsiniz. Widget'lara saat ylGziinden yukari ve asagi kaydirarak veya kurma kolunu gevirerek
erisebilirsiniz.

WIDGETS

HEART RATE

® 13450n

PROGRESS

Widget'lar, Kontrol panelindeki Ozellestir > Widget'lari diizenle seceneginden acilip kapatilabilir.
Widget adinin yanindaki + ve - isaretlerine dokunarak veya kurma koluna basarak kullanmak
istediginiz widget'lari segin.

Listeye en fazla alti widget ekleyebilirsiniz.
EDITWIDGETS

Ak Alti & Baro

Ayrica, Suunto uygulamasinda widget'lari acip kapatarak ve siralayarak saatinizde kullanmak
istediginiz widget'lari ve bunlarin sirasini secgebilirsiniz.

@ IPUCU: Bir uygulama heniiz widget listenize eklenmemisse, onu Tiim Uygulamalar
menlisiinde bulabilirsiniz.

6.1. Kontrol paneli

Widget listesinin Ust kismindaki Kontrol panelinden pil seviyesi, bildirimler ve tim ayarlar menusi
gibi ¢esitli verilere ve saat segceneklerine erisebilirsiniz.

CONTROL PANEL
i 100% 0 0

©) Notifications €

Do not disturb

Saat yuzunden yukari kaydirin veya kurma kolunu c¢evirin Kontrol paneline erismek icin.

Kontrol paneli her zaman widget listesinin en tstindedir; onu kaldiramaz veya listede asagiya
taslyamazsiniz.

6.2. Antrenman hacmi

Antrenman hacmi widget'ini Tim Uygulamalar menisiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar
listesine ekleyebilirsiniz.

Antrenman hacmi widget'i, bu hafta yaptiginiz antrenman seanslarinin antrenman yuki ve toplam
sliresi hakkinda bilgi saglar. Mevcut antrenman hacminizi son alti haftanin verileriyle
karsilastirabilirsiniz. Bu, formunuzu korumaniza ve sakatlik riskini azaltmaniza yardimci olur.
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TRAINING VOLUME

K 301 '

5:35

Antrenman yukui, antrenman stresi ve yogunluguna gore hesaplanir. Antrenman Stres Puaniniz
(TSS), antrenman sirasinda viicudunuzun ne kadar stres altinda oldugunu gosterir.

@ /PUCU: Suunto’nun antrenman yiikii analizi konsepti hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin
liitfen www.suunto.com adresini ziyaret edin veya Suunto uygulamasini kullanin.

Daha fazla antrenman verisi icin widget'ta asagi kaydirin. Kalp atis hizi bolgelerinizi ve mevcut
haftanin en sik kullandiginiz spor modlarini kontrol edebilir, hedefleri ayarlayabilir ve gecen
haftanin antrenman hacmini inceleyebilirsiniz.

6.3. ilerleme

ilerleme widget'ini Tiim Uygulamalar meniisiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine
ekleyebilirsiniz.

ilerleme widget', antrenman siklig1, siiresi veya yogunlugu gibi uzun bir siire boyunca antrenman
ylkinUzU artirmaniza yardimci olacak veriler sunar.

=
(o )

+{ romprate

t

Her antrenman seansi, slire ve yogunluga dayali bir Antrenman Stres Puani (TSS) alir ve bu deger,
hem kisa hem de uzun vadeli ortalamalar i¢cin antrenman yilikiini hesaplamanin temelini olusturur.
Saatiniz, bu TSS degerinden fitness seviyenizi (VO,max olarak tanimlanir), CTL'yi (Kronik Antrenman
Yuki) hesaplayabilir ve ayrica laktat esiginiz hakkinda bir tahmin ile ¢esitli mesafelerdeki kosu hiziniz
hakkinda bir 6ng6ri sunabilir.

Aerobik fitness seviyeniz, aerobik dayaniklilik kapasitesinin yaygin olarak kabul edilen bir 6l¢list
olan VO,max (maksimum oksijen tiketimi) olarak tanimlanir. Baska bir deyisle, VO,max
viicudunuzun oksijeni ne kadar iyi kullanabildigini gosterir. VO,max degeriniz ne kadar yiksekse,
oksijeni o kadar iyi kullanabilirsiniz.

Fitness seviyenizin tahmini, kaydedilen her kosu veya yuriylis antrenmani sirasinda kalp atis hizi
tepkinizin tespit edilmesine dayanir. Fitness seviyenizin tahminini almak icin, Suunto Run'inizi
takarken en az 15 dakika siiren bir kosu kaydedin.

Widget ayrica tahmini fitness yasinizi da gosterir. Fitness yasi, VO,max degerinizi yas agisindan
yeniden yorumlayan bir metrik degerdir.

Iﬂ NOT: vO.max'in gelisimi son derece kisiseldir ve yas, cinsiyet, genetik ve antrenman gecmisi
gibi faktérlere baghdir. Zaten ¢ok formda iseniz, fitness seviyenizin artisi daha yavas olacaktir.
Diizenli egzersize yeni basliyorsaniz, fitness seviyenizde hizli bir artis gérebilirsiniz.

@ IPUCU: Suunto'nun antrenman yiikii analizi konsepti hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin
liitfen www.suunto.com adresini veya Suunto uygulamasini inceleyin.
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6.4. lyilesme

iyilesme widget'ini Tiim Uygulamalar meniisiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine
ekleyebilirsiniz.

iyilesme verileriniz, viicudunuzun eneriji seviyelerinin iyi bir géstergesidir ve bu seviyeler, stresle
basa ¢cikma ve glinliik zorluklarla basa ¢ikma kapasitenizi dogrudan etkiler.

Stres ve fiziksel aktivite kaynaklarinizi tiiketirken, dinlenme ve iyilesme bunlari geri kazandirir. lyi bir
uyku, viicudunuzun ihtiya¢ duydugu kaynaklara sahip olmasini saglamanin 6nemli bir pargasidir.

Saatinizi lyilesme widget'inda, son antrenmaninizdan bu yana veya bir hastalik ya da stresli bir
doénemden sonra viicudunuzun ne kadar iyi iyilestigini gdsteren bir ylizde degeri gorebilirsiniz.
Degerin altindaki renkli bir 6lgek de viicudunuzun mevcut durumunu gosterir. Daha fazla ayrinti ve
actklama icin kurma kolunu cevirin veya yukari kaydirin.

RECOVERY

iyilesme seviyeniz yiiksek oldugunda, kendinizi zinde ve enerjik hissedeceksiniz. Kaynaklariniz
ylksekken kosuya ¢ikmak, viicudunuzun uyum saglamak ve gelismek icin ihtiya¢ duydugu enerjiye
sahip oldugu anlamina gelir, bu nedenle muhtemelen harika bir kosu yapacaksiniz. Ancak, iyilesme
seviyeniz dlslik oldugunda, bir sonraki zorlu antrenmandan 6nce yeterince dinlenmeniz 6nerilir.

iyilesme verileri li¢ ana faktére gére hesaplanir:

* son yedi glin icindeki ortalama Kalp Atis Hizi Degiskenligi (HRV)
* son yedi glin icindeki izlenen uyku verileriniz
* Antrenman Stres Dengesi (TSB)

6.5. Gunluk

Saatiniz, bir glinllk araciligiyla antrenman faaliyetlerinize genel bir bakis sunar.

LOGBOOK

6:28"

|||II|!
WTFSSM

Giinlikte, mevcut antrenman haftanizin bir 6zetini gérebilirsiniz. Ozet, toplam siireyi ve hangi
glinlerde egzersiz yaptiginizin bir genel bakisini igerir.

Yukari kaydirdiginizda, hangi aktiviteleri ne zaman gergeklestirdiginizle ilgili bilgiler gériinttlenir.
Tag diigmesine basarak aktivitelerden birini sectiginizde, daha fazla ayrinti ve ayrica aktiviteyi kayit
defterinizden silme olanagi sunulur.

6.6. Glunes ve Ay

Glines ve Ay widget'ini Tim Uygulamalar menisiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine
ekleyebilirsiniz.

Widget, hangisi 6nce gelirse ona bagli olarak bir sonraki glin batimina veya giin dogumuna kalan
slUreyi gosterir.
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Widget'l sectiginizde, glinesin dogus ve batis saatleri ile mevcut ay evresi gibi daha fazla ayrinti
gorebilirsiniz.

SUN & MOON

2 ¢

546 6:41
AM PM

Lo

6.7. Pusula

Suunto Run, manyetik kuzeye gore yoninlzl bulmanizi saglayan jiroskop destekli bir
pusulaya sahiptir. Egim telafili pusula, pusula yatay konumda olmasa bile size dogru dlgclimler
sunar.

Pusula widget'ini Tiim Uygulamalar menusiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine
ekleyebilirsiniz.

Pusula widget'i asagidaki bilgileri icerir:

*  Manyetik kuzeyi gosteren ok

* Anayon

* Derece cinsinden yon

*  Rakim

*  Barometrik basing

‘ “218m K

089°

. 0M5he

Pusula widget'indayken, ekranin altindan yukari kaydirarak pusula ayarlarini agabilirsiniz.
Asagidaki ayar secenekleri mevcuttur:

* Pusulayi kalibre et
* Sapma
*  Pusula birimi

Pusula widget'indan ¢ikmak icin alt digmeye basin.

Pusulayi kalibre etme

Pusula kalibre edilmemisse, pusula widget'ina girdiginizde pusulayi kalibre etmeniz istenir. Pusula
ayarlarinda Pusulayi kalibre et secenegini sectikten sonra da pusulayi kalibre edebilirsiniz.

CALIBRATE COMPASS

Turn & tittin a figure-8

Iﬂ NOT: Pusula kullanim sirasinda kendini kalibre eder, ancak saat gii¢lii manyetik alanlardan
veya sert bir darbeye maruz kalmissa, pusula yanhs yéni gésterebilir. Bu sorunu gidermek igin
yeni bir kalibrasyon yapin.
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Sapma ayari
Dogru pusula okumalari elde etmek icin dogru bir sapma degeri ayarlayin.

Kagit haritalar gercek kuzeyi gosterir. Ancak pusulalar, Dinya'nin manyetik alanlarinin ¢cekim
yaptigl, Dinya'nin Gzerindeki bir bolge olan manyetik kuzeyi goésterir. Manyetik kuzey ile gergek
kuzey ayni konumda olmadigindan, pusulanizda sapmayi ayarlamaniz gerekir. Manyetik kuzey ile
gercek kuzey arasindaki agi, sapmanizdir.

Sapma degeri ¢cogu haritada belirtilir. Manyetik kuzeyin konumu her yil degisir, bu nedenle en
dogru ve glincel sapma degerini www.magnetic-declination.com gibi web sitelerinden bulabilirsiniz.

Ancak, oryantiring haritalari manyetik kuzeye gore cizilir. Oryantiring haritasi kullaniyorsaniz,
sapma degerini 0 dereceye ayarlayarak sapma diizeltmesini kapatmaniz gerekir.

Pusula ayarlarinda Sapma secenegini sectikten sonra sapma degerini ayarlayabilirsiniz.

Pusula birimi

Pusula birimini Derece veya Mil olarak ayarlayabilirsiniz. Pusula birimini degistirmek i¢in pusula
ayarlarinda Pusula birimi secenegini segin.

Pusula ayarlari, saat ayarlarinda, Agik Hava > Navigasyon altinda da mevcuttur.

6.8. Alti & Baro

Suunto Run saatiniz, dahili basing sensorini kullanarak siirekli olarak mutlak hava basincini dlger.
Bu Olgiime ve rakim referans degerinize gbére rakimi veya hava basincini hesaplar. Veriler Alti &
Baro widget'inda gosterilir.

Alti & Baro widget'ini Tiim Uygulamalar mensitinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine
ekleyebilirsiniz.

A D/KKAT: Saatin yan tarafinda saat 12 konumunda bulunan iki hava basinci sensérii
deliginin cevresini kir ve kumdan uzak tutun. Sensére zarar verebileceginden, deliklere asla
herhangi bir nesne sokmayin.

Widget'in yukari kaydirarak veya kurma kolunu cevirerek erisilebilen tic gériinimi vardir. ilk
gorinim mevcut rakimi gosterir.

ALTITUDE

« 1524~

1300

1000

Sicakligl gérmek icin tekrar yukari kaydirin.
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Iﬂ NOT: Saatinizi bileginizde taktiginizda, sensér viicudunuza ¢ok yakindir ve sicaklik okumalari
viicut 1sinizdan etkilenebilir. Sicaklik okumalarinin dogru oldugundan emin olmak igin, saatinizi sirt
cantaniza veya ekipmaniniza takin ve kalp atis hizinizi takip etmek icin gégiis kalp atis hizi kemeri
kullanin.

Rakim referans degerinizin dogru ayarlandigindan emin olun. Widget'ta, rakimi manuel olarak
ayarlamak veya otomatik olarak ayarlamak i¢in asagi kaydirin. Mevcut konumunuzun rakimi, ¢ogu
topografik haritada veya Google Haritalar gibi biylik ¢cevrimici harita hizmetlerinde bulunabilir.

Yerel hava kosullarindaki degisiklikler rakim olctimlerini etkiler. Yerel hava kosullari sik sik
degisiyorsa, rakim referans degerini diizenli olarak, tercihen bir sonraki yolculugunuza baslamadan
once sifirlamalisiniz.

Otomatik alti-baro profili

Hava durumu ve rakim degisiklikleri, hava basincinda da degisiklige neden olur. Bunu yénetmek
icin Suunto Run, hareketinize bagh olarak hava basincindaki degisiklikleri rakim veya hava
durumu degisiklikleri olarak yorumlamak arasinda otomatik olarak gecis yapar.

Saatinizi dikey hareket algilarsa, rakim olglimine gecer. Rakim grafigini gortintilerken, grafik en
fazla 10 saniyelik bir gecikmeyle giincellenir.

Sabit bir rakimda bulunuyorsaniz (12 dakika icinde 5 metreden az dikey hareket), saatiniz hava
basinci degisikliklerini hava durumu degisiklikleri olarak yorumlar ve barometre grafigini buna
gore ayarlar.

6.9. Adimlar ve kalori

Adimlar ve Kalori widget'ini Tum Uygulamalar menusiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar
listesine ekleyebilirsiniz.

Saatinizi, bir ivmeodlger kullanarak adimlari sayar. Toplam adim sayisi, antrenman seanslari ve diger
aktiviteler kaydedilirken de 7/24 birikir. Ancak, ylizme ve bisiklet gibi bazi sporlarda adimlar
sayllmaz.

Widget'in Ust kismindaki deger, o gilinkl toplam adim sayisini gosterir; alt kisimdaki deger ise o giin
icinde su ana kadar yaktiginiz tahmini aktif kalori miktarini gosterir.

STEPS &
CALORIES

11043

#6842

1-2597

Widget'taki renkli cubuklar, giinlik aktivite hedeflerinize ne kadar yaklastiginizi gésterir. Bu
hedefler kisisel tercihlerinize gére ayarlanabilir (asagiya bakin).

Widget'tan yukari kaydirarak son yedi glin icinde attiginiz adimlari ve yaktiginiz kalorileri de
kontrol edebilirsiniz.

Bazal Metabolizma Hiziniz (BMR), viicudunuzun dinlenme sirasinda yaktigi kalori miktaridir. Bunlar,
viicudunuzun sicak kalmasi ve géz kirpma veya kalp atisi gibi temel islevleri yerine getirmesi icin
ihtiya¢c duydugu kalorilerdir. Bu sayi, yas ve cinsiyet gibi faktorleri iceren kisisel profilinize gore
hesaplanir.
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Aktivite hedefleri

Hem adim hem de kalori icin glinlik hedeflerinizi ayarlayabilirsiniz. Widget'ta asagi kaydirarak
glnlik adim ve kalori hedeflerini belirleyin ve hedeflerle ilgili bildirimleri agin veya kapatin.

SETTINGS

Daily steps

Adim hedefinizi belirlerken, giin icin toplam adim sayisini tanimlarsiniz.
Ginluk yaktiginiz toplam kalori, iki faktére baghdir: BMR’niz ve fiziksel aktiviteniz.

Bir kalori hedefi belirlediginizde, BMR'nize ek olarak kag kalori yakmak istediginizi tanimlarsiniz.
Bunlar, aktif kalorileriniz olarak adlandirilir.

Adim ve kalori hedeflerinizi saat ayarlarinda, Aktivite ve Antrenman bolimiinden de belirleyebilirsiniz.

6.10. Kalp atis hizi

Kalp atis hizi widget'ini Tim Uygulamalar menisiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine
ekleyebilirsiniz.

Kalp atis hizi widget'i, kalp atis hizinizin hizli bir 6zetini ve 24 saatlik bir grafigini sunar. Grafik, 5
dakikalik zaman araliklarina dayali ortalama kalp atis hiziniz kullanilarak gizilir.

HEART RATE

79+

Grafigin altinda, son 24 saat icinde 6l¢llen kalp atis hizi araligi gérindr.

Belirtilen gliniin dinlenme kalp atis hiziniz, toparlanma durumunuzun iyi bir gostergesidir.
Normalden yilksekse, muhtemelen son antrenman seansinizdan henlz tam olarak
toparlanmamissinizdir.

TODAY

79 !

SETTINGS

HR

Bir egzersiz kaydettiginizde, gunlik kalp atis hizi degerleri antrenmaninizdan kaynaklanan
ylksek kalp atis hizini ve kalori tiiketimini yansitir.

GlUnliuk kalp atis hizi widget degerlerini goérebilmek igin, glnlik kalp atis hizi 6zelliginin
etkinlestirilmesi gerekir. Kalp atis hizi widget'ina girip ayarlara dogru asagl kaydirdiktan sonra bu
ozelligi acip kapatabilirsiniz.

Bu ozellik acikken, saatiniz kalp atis hizinizi kontrol etmek icin optik kalp atis hizi sensorini
dizenli olarak etkinlestirir. Bu, pil tiketimini biraz artirir.
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SETTINGS

Kalp atis hiziniz ¢ok yiksek oldugunda bildirim almak istiyorsaniz, Kalp Atis Hizi widget'inda yliksek
kalp atis hizi uyarisi ayarlayabilirsiniz. Ayarlara dogru asagi kaydirin ve Yiiksek Kalp Atis Hizi
uyarisini etkinlestirin. Bir sonraki ekranda, bpm degerini ayarlayabilirsiniz. Kalp atis hiziniz 5 saniye
boyunca ayarlanan degerde veya Uzerinde oldugunda, saat bir uyari sesi ¢alar ve mevcut kalp atis
hizi verilerinizi gosteren kirmizi bir ekran da sizi uyarir. Uyarisini onaylamak i¢in kurma koluna
basin.

O

© 200z

High HR alarm

[ﬂ NOT: Olciim sonuclari yalnizca referans amaghdir ve tibbi tani icin temel alinmamalidir.

6.11. Kan oksijeni

Suunto Run saatinizle kan oksijen seviyenizi olgebilirsiniz.

Kan oksijen widget'ini TiUm Uygulamalar menisiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine
ekleyebilirsiniz.

Kan oksijen seviyesi, asiri antrenman veya yorgunlugun bir gostergesi olabilir ve bu 6lgiim, yliksek
irtifaya adaptasyon siirecinin ilerleyisi hakkinda da yararh bir gésterge olabilir.

Deniz seviyesinde normal kan oksijen seviyeleri %96 ile %99 arasindadir. Yiiksek irtifalarda saghkl
degerler biraz daha diislik olabilir. Yiksek irtifaya basaril bir sekilde alismak, bu degerin tekrar
artmasini saglar.

Kan oksijen widget'indan kan oksijen seviyenizi 6lgmek igin:
SiMDI OLC'ii secin.

Saat Ol¢iim yaparken elinizi sabit tutun.

Olclim basarisiz olursa, litfen saatteki talimatlari izleyin.

Olciim tamamlandiginda, kan oksijen degeriniz gériintiilenir. Kan oksijen
seviyenizi 6.12. Uyku sirasinda da o6lgebilirsiniz.

UYARI: Suunto Run tibbi bir cihaz degildir ve Suunto Run tarafindan gésterilen kan oksijen
seviyesi, tibbi durumlarin teshis edilmesi veya izlenmesi amaciyla tasarlanmamistir.

6.12. Uyku

Uyku widget'ini Tim Uygulamalar menisiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine
ekleyebilirsiniz.

Saglikh bir zihin ve viicut icin iyi bir gece uykusu 6nemlidir. Saatinizi kullanarak uykunuzu takip
edebilir ve ortalama ne kadar uyudugunuzu gorebilirsiniz.

Uyurken saatinizi takarsaniz, Suunto Run ivmedlcer verilerine dayanarak uykunuzu izler.
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Uykunuzu takip etmek icin saatinizde uyku takibini etkinlestirmeniz gerekir.

1. Saatylziinden asagi kaydirin ve Uyku widget'ini segin.
2. Asagi kaydirarak ayarlara gidin ve kurma koluna basarak Uyku mendsune girin.
3. Asagl kaydirin ve Uyku izleme seg¢enegini etkinlestirin.

Uyku sirasinda kan oksijen seviyenizi ve HRV'nizi 6lcmek isteyip istemediginizi segebilirsiniz.

Uyku izlemeyi etkinlestirdikten sonra, uyku hedefinizi de belirleyebilirsiniz. Tipik bir yetiskinin
glinde 7 ila 9 saat uykuya ihtiyaci vardir, ancak sizin igin ideal uyku siiresi bu normlardan farkl
olabilir.

Uyku egilimleri

Uyku widget'i ile genel uyku egiliminizi takip edebilirsiniz. Uyku widget'indaki ilk gériiniim, son
uykunuzu ve son yedi glinlin grafigini gosterir.

Uyku widget'inda asagi kaydirdiginizda, diin geceki uykunuzun 6zetini gérebilirsiniz. Ozet, 6rnegin
toplam uyku sirenizin yani sira uyanik oldugunuz (hareket ettiginiz) tahmini siireyi ve derin uykuda
oldugunuz (hareket etmediginiz) streyi igerir.

Iﬂ NOT: Tiim uyku élciimleri yalnizca harekete dayalidir, bu nedenle bunlar gercek uyku
aliskanliklarinizi yansitmayabilecek tahminlerdir.

Uyku widget'inda uyku ile ilgili ¢esitli ayarlari tanimlayabilirsiniz:

Uyku hedefi

ideal uyku siirenizi ayarlayabilirsiniz. Hedefi ayarladiginizda, uyku 6zetiniz belirlediginiz hedefe
gore ne kadar fazla veya az uyudugunuzu gosterir.

@ IPUCU: Saati ilk kez kurarken uyku hedefinizi zaten belirlediyseniz, kaydedilen hedef "Uyku
hedefi" bashginin altinda gésterilir.

Uyku sirasinda kan oksijen ve kalp atis hizi degiskenligini (HRV) dlgme

Gece boyunca saatinizi takarsaniz, uyku sirasinda kan oksijen seviyeniz ve HRV'niz hakkinda ek
geri bildirim alabilirsiniz. Bu verileri 6lgmek icin, izleme ayarlarinda Kan oksijeni ve HRV izleme
seceneklerini etkinlestirin.

Uyku plani

Asagl kaydirarak uyku planinizi ayarlayin. Yatmayi ve uyanmayi planladiginiz saati ayarlayin.
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SLEEP PLAN

Bedtime

Saatinizi titresim ve alarm sesi ile uyandirmasini istiyorsaniz Uyandirma alarmi secenegini
etkinlestirin.

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

6.13. Hava

Hava durumu widget'i size glincel hava durumu bilgilerini saglar. Mevcut sicakligl, riizgar hizini ve yoninu
ile mevcut hava durumunu hem metin hem de simge olarak gosterir.
Hava durumu tiirleri arasinda 6rnegin giinesli, bulutlu, yagmurlu vb. bulunur.

WEATHER
Monte Altissim

&l

uds

Nem, hava kalitesi ve tahmin verileri gibi daha ayrintili hava durumu verilerini gérmek igin yukari
kaydirin veya kurma kolunu gevirin.

@ /PUCU: En dogru hava durumu verilerini almak igin saatinizin Suunto uygulamasina bagl
oldugundan emin olun.

6.14. Calar saat

Saatinizde, bir kez galabilen veya belirli glinlerde tekrarlayabilen bir alarm saati bulunur. Bu ozelligi
Tim Uygulamalar menisiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine ekleyebilirsiniz.

Uyku menisiinde kaydedilmis bir uyku planiniz varsa, Alarm Saati'ndeki Uyanma boliminden
hizli bir sekilde uyanma alarmi ayarlayabilirsiniz. Bu meniide alarmi agip kapatabilir, ne sikhkla
calmasini istediginizi diizenleyebilir ve uyku planinizi degistirebilirsiniz.

Uyku planinizin uyanma alarminin yani sira ek alarmlar da ayarlayabilirsiniz:

1. Saat ylzinden yukari veya asagl kaydirin ya da kurma kolunu ¢evirerek widget listesindeki
veya Tiim Uygulamalar meniisiindeki Alarm Saatine erisin.

2. Alarm Saatine girin.

3. Asagi kaydirin ve Yeni alarm saati'ni secin.

Iﬂ NOT: Yeni alarm saati altindaki listeden secildiginde eski alarmlar silinebilir veya
diizenlenebilir.

4, Saati ve dakikay ayarlayin.

ALARM CLOCK

5. Alarmin ne siklikla ¢calmasini istediginizi secin. Secenekler sunlardir:
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Bir kez: Alarm, ayarlanan saatte onimiizdeki 24 saat icinde bir kez galar.
Her giin: Alarm, haftanin her glin( ayni saatte ¢alar. Hafta igi: Alarm,

Pazartesi'den Cuma'ya kadar her giin ayni saatte calar.

ALARM CLOCK

Alarm galdiginda, alarmi kapatarak sonlandirabilir veya erteleme segenegini segebilirsiniz.
Erteleme siiresi 10 dakikadir ve en fazla 10 kez tekrarlanabilir.

ALARM CLOCK

10:25

Alarmin ¢almasina izin verirseniz, bir dakika sonra kapanir.

6.15. Zamanlayici

Saatinize temel zaman 6lgiim igin bir kronometre ve geri sayim zamanlayicisi dahildir.
Zamanlayiciy1 Tim Uygulamalar menisinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine
ekleyebilirsiniz.

Widget'a ilk girdiginizde, kronometre gosterilir. Bundan sonra, en son kullandiginiz kronometre
veya geri sayim zamanlayicisini hatirlar.

Yukari kaydirarak zamanlayici ayarlarini degistirebileceginiz ZAMANLAYICI AYARLA kisayol menisiini agin.

Kronometre

Ust digmeye basarak kronometreyi baslatin ve durdurun. Ust diigmeye tekrar basarak devam
edebilirsiniz. Alt diigmeye basarak sifirlayin.

STOPWATCH

01317

RESET

Alt digmeye basarak zamanlayicidan ¢ikin.

Geri sayim sayacl

Zamanlayici widget'inda yukari kaydirarak kisayol mentsiini agin. Buradan 6nceden tanimlanmis
bir geri sayim siresi secebilir veya 6zel bir geri sayim siresi olusturabilirsiniz.

COUNTDOWN

0:01'00

Ust ve alt digmeleri kullanarak gerektiginde durdurun ve sifirlayin.

52



Suunto Run

Alt digmeye basarak geri sayim zamanlayicisindan ¢ikin.

6.16. Medya oynatici

Medya oynatici widget'ini Tim Uygulamalar menisiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine
ekleyebilirsiniz.

Saatinizin medya oynaticisinin iki modu vardir: Bluetooth modu ve Cevrimdisi mod. Bluetooth
muzik modu ile telefonunuzda ¢alan miizigi, podcast'leri ve diger medyayi kontrol edebilirken,
cevrimdisi mod saatinizde depolanan muzigi calmak icindir.

Bluetooth modu

Iﬂ NOT: Bluetooth modunu kullanabilmek igin saatinizi telefonunuzla eslestirmeniz gerekir.

Medya oynatici widget'inda, telefonunuzda ¢alinan medyayi kontrol etmek icin oynat, sonraki parca
veya onceki parca digmelerine dokunun.

Yukari kaydirin veya kurma kolunu gevirin, medya denetimlerinin tam ayarlarina girin. Cevrimdisi
moduna ge¢mek icin Medya modunu secin.

Medya kontrol widget'indan ¢ikmak icin alt digmeye basin.

Cevrimdisi mod

Cevrimdisi miizik modu, saatte depolanan ses icerigini calmak icindir. Bluetooth kulakliklarinizi
saatinize bagladiysaniz, medya oynaticinin ¢cevrimdisi modunu kullanabilirsiniz. Eslestirme
hakkinda bilgi icin bkz. 3.2.2. Cihazlari eslestirme.

Saatinizde varsayilan olarak bir 6rnek sarki depolanmistir. Saatinize muizik aktarmak icin, trin
paketinde bulunan USB (Tip-C) sarj kablosunu kullanarak saati bir bilgisayara veya uygun bir cep
telefonuna baglayin. Bilgisayarda veya cep telefonunda saatin muzik klasériini agin ve ses
dosyalarini buraya kopyalayin. Saat, su dosya formatlarini destekler: MP3, FLAC, WAV, AAC.

Cevrimdisi mizik dinlemeye baslamak icin, saatinizle eslestirdiginiz kulakliklari agcin ve medya
oynatici widget'indaki Medya modu altinda Cevrimdisi modu segin. Medyanizi kontrol etmek igin
oynat, sonraki parca veya onceki par¢a digmesine dokunun.

Ses kontroli, tekrar ve karisik galma modu, kitaplk genel bakisi gibi ek segcenekleri gérmek igin
yukari kaydirin veya kurma kolunu gevirin. Bluetooth moduna ge¢mek icin Medya modunu segin.

Medya oynatici widget'indan ¢cikmak icin alt digmeye basin.

53



Suunto Run

@ /PUCU: Saatinizde depolanan ses dosyalarini diizenlemek ve ézel ¢calma listeleri
olusturmak icin Suunto uygulamasini kullanin.

6.17. Alipay (sadece Cin anakarasinda)

Alipay widget'ini Tiim Uygulamalar menisiinde bulabilir ve sectiginiz widget'lar listesine
ekleyebilirsiniz.

Saatinizi cep telefonunuzdaki Alipay uygulamasina baglarsaniz, saatinizi cevrimdisi 6deme igin
kullanabilirsiniz.

Iﬂ NOT: Alipay yalnizca Cin anakarasinda kullanilabilir.
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7. TUm uygulamalar

Tim Uygulamalar meniisi tiim uygulamalari ve saat islevlerini igcerir; buradan saat ayarlarina da
erisebilirsiniz.

Saat yliziinden asagi kaydirin veya kurma kolunu gevirerek Tim Uygulamalar menustine erisin.
Menlye girdikten sonra, asagl kaydirarak uygulamalari antrenman, agik hava ve genel
kategorilerinde siralanmis olarak goérebilirsiniz.

7.1.El feneri

Suunto Run saatinizde U¢ aydinlatma moduna sahip bir el feneri islevi bulunur.

El fenerini etkinlestirmek i¢in saat yuziinden yukari kaydirin veya kurma kolunu asagi kaydirarak
Kontrol paneli veya Tim Uygulamalar'i secin. El fenerine kaydirin ve tGzerine dokunarak veya
kurma koluna basarak acin.

El feneri asagidaki aydinlatma modlarina sahiptir:

* sirekli agik olan ekstra parlak beyaz arka isik
* titreme modu
* surekli agik olan parlak kirmizi arka 1s1k

Aydinlatma modlarini degistirmek icin kurma kolunu cevirin veya yukari veya asagi kaydirin. El
fenerini kapatmak igin alt digmeye basin veya saga kaydirin.

7.2. Telefonumu bul

Telefonunuzu nereye biraktiginizi hatirlamadiginizda, Telefonumu bul 6zelligini kullanarak
telefonunuzu bulabilirsiniz. Suunto Run, telefonunuzla bagliysa telefonunuzu ¢aldirabilir. Suunto

Run, telefonunuza baglanmak i¢in Bluetooth kullandigindan, saatin telefonunuzu galdirabilmesi igin

telefonun Bluetooth menzilinde olmasi gerekir.

Telefonumu bul 6zelligini etkinlestirmek igin:

1. Saat ekranindan yukari kaydirarak Kontrol paneli veya Tiim Uygulamalar'i agin.

2. Asagl kaydirarak Telefonumu Bul secenegine gelin.

3. islev adini dokunarak veya kurma koluna basarak telefonunuzu caldirmaya baslayin.
4. Calmayi durdurmak icin alt digmeye basin.

7.3. Nefes

Gergin veya stresli hissediyorsaniz, Suunto Run'daki Nefes uygulamasi bedeninizi ve zihninizi

rahatlatmaniza yardimci olabilir. Nefes uygulamasini Tim Uygulamalar menustnde bulabilirsiniz.

Rehberli nefes egzersizi icin uygulamayi baslatin. Nefes alirken ve verirken animasyonu takip
edin. Titresim de ritmi korumaniza yardimci olur.

Nefes egzersizinin siresini ayarlamak i¢in asagi kaydirin.
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8. Bakim ve destek

8.1. Kullanim kilavuzu

Cihazi dikkatli kullanin — ¢garpma veya diislirmeyin.

Normal sartlar altinda saatin servise ihtiyaci yoktur. Diizenli olarak tath su ve yumusak sabunla
durulayin ve nemli, yumusak bir bez veya glderi ile kasayi dikkatlice temizleyin.

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

8.2. Pil

Tek bir sarjla kullanim siiresi, saati nasil ve hangi kosullarda kullandiginiza baglidir. Ornegin, diisiik
sicakliklar tek bir sarjla kullanim siiresini kisaltir. Genel olarak, sarj edilebilir pillerin kapasitesi
zamanla azalr.

Iﬂ NOT: Arizali pil nedeniyle kapasitede anormal bir azalma olmasi durumunda, Suunto bir
yil boyunca veya en fazla 300 sarj déngiisii boyunca (hangisi 6nce gelirse) pil degisimini
garanti kapsamina alir.

Pil sarj seviyesi %20'nin ve ardindan %5'in altina diistliglinde, saatinizde distk pil simgesi
gorintilenir. Sarj seviyesi ¢cok diustk hale gelirse, saatiniz disik giic moduna geger ve sarj simgesi
gorintulenir.

Saatinizi sarj etmek icin Urlinle birlikte verilen USB kablosunu kullanin. Pil seviyesi yeterince
ylkseldiginde, saat diisiik glic modundan gikar.

8.3. imha

Latfen cihazi elektronik atiklarla ilgili yerel yonetmeliklere uygun olarak imha edin. Cop kutusuna
atmayin. isterseniz, cihazi en yakin Suunto bayisine iade edebilirsiniz.

H
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9. Referans

9.1. Uygunluk

Uygunlukla ilgili bilgiler ve ayrintili teknik 6zellikler igin, Suunto Run Griinilinizle birlikte verilen
veyawww.suunto.com/userguides adresinde bulunan “Uriin Giivenligi ve Yasal Bilgiler” bélimiine
bakin.

9.2. CE

Suunto Oy, OW234 tipi radyo ekipmaninin 2014/53/EU Direktifi ile uyumlu oldugunu beyan eder.
AB uygunluk beyaninin tam metni su internet adresinde
mevcuttur:www.suunto.com/EUconformity .

C€
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