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امنيت ١

 انواع اقدامات احتياطي
 آن اقدام يا موقعيت باعث صدمه جدي يا مرگ شود.زماني استفاده مي شود که  -ار: هشد

 زماني استفاده مي شود که آن اقدام يا موقعيت باعث آسيب ديدن دستگاه شود.احتياط: 

 براي تاکيد روي اطلاعات مهم بکار برده مي شود.توجه: 

 از ويژگي هاي و عملکردهاي دستگاه بکار برده مي شود. براي راهنمايي بيشتر جهت استفاده: راهنمايي

 ملاحظات امنيتي
هنگامي که ساعت در تماس با پوست بدن هست، ممکن است واکنش هاي آلرژيک يا سوزش پوست اتفاق هشدار: 

فورا  بيفتد، اگر چه ساعت هاي ما مطابق با استاندارهاي صنعتي ساخته شده است. در صورت روي دادن چنين موردي،
 استفاده از ساعت را متوقف کرده و با يک دکتر مشورت کنيد.

هميشه قبل از شروع يک برنامه ورزشي با دکتر مشورت کنيد. فشار بيش از حد به بدن  هشدار:
ممکن باعث وارد آمدن صدمات جدي به بدن شود.
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استفاده شود.فقط براي لذت بردن از فعاليت ورزشي هشدار: 

هيچوقت مبناي کار خود را بطور کامل براساس مدت زمان کارکرد باتري و جي پي اس  هشدار:
نگذاريد، هميشه از نقشه ها و ساير موارد بعنوان پشتيبان استفاده کنيد تا از امنيت خود مطمئن 

 شويد.

نبايد از هيچ نوع حلالي براي تميز کردن دستگاه استفاده کنيد، چون ممکن است  احتياط:
 به سطح آن آسيب برساند.

نبايد از حشره کش روي سطح ساعت استفاده کنيد، چون ممکن است به سطح آن آسيب  احتياط:
 برساند.

يد با آن مانند يک در هر جايي دور بيندازيد، براي حفظ محيط زيست بانبايد ساعت را  احتياط:
  دستگاه الکترونيکي رفتارکنيد

نبايد به ساعت ضربه بزنيد و يا آن را پرت کنيد، چون ممکن است ساعت آسيب ببيند. احتياط:
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شروع به کار   ٢

  دکمه ها و منوها ٢,١

ساعت Suunto Ambit3 Peak داراي ٥ دکمه است که به شما امکان دسترسي به تمام ويژگي ها را مي دهد. 

] [Start Stop]شروع توقف[: 
 براي دسترسي به منو شروع، آن را فشار دهيد 
 براي شروع، مکث يا ادامه يک تمرين يا تايمر آن را فشار دهيد 
 براي افزايش ميزان يک مورد يا حرکت به بالا در منوها آن را فشار دهيد 
  آن، آن را فشار دهيد و نگهداريد توقف يک فعاليت ورزشي و ذخيرهبراي 

] [Next]بعدي[: 
 براي تغيير صفحه نمايش آن را فشار دهيد 
 براي پذيرش يک تنظيم آن را فشار دهيد 
 براي دسترسي/خروج از گزينه هاي منو، آن را فشار دهيد و نگهداريد 
  هاي ورزشي، آن را فشار دهيد و نگهداريدبراي دسترسي/خروج از گزينه هاي منو، در حالت 

] [Light  Lock]کردن قفل  روشنايي[:  

 براي فعال کردن نور زمينه، آن را فشار دهيد  

 براي کاهش ميزان يک مورد و يا حرکت به پائين در منوها، آن را فشار دهيد 
 و نگهداريد براي قفل کردن/باز کردن قفل دکمه ها، آن را فشار دهيد

BACK
LAP

START
STOP

NEXT

LIGHT
LOCKVIEW2sec 2sec

2secTuesday
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] [View]مشاهده[: 
 را فشار دهيد ، آنبراي تغيير رديف پايين مشاهده 
 براي تغيير وضعيت صفحه نمايش بين روشن و تاريک، آن را فشار دهيد و نگهداريد 
  کنيد) را مشاهده ميانبرها ٣,٣١براي دسترسي به ميانبرها، آن را فشار دهيد و نگهداريد (بخش 

] [Back Lap]دور  برگشت[: 
 براي بازگشت به منوي قبلي، آن را فشار دهيد 
 براي افزودن به تعداد دور در هنگام تمرين کردن، آن را فشار دهيد 

 شما مي توانيد سرعت انجام کار را با فشار دادن و نگهداشتنبراي حرکت سريعتر مقدارها، : هنگام تغيير ميزان، راهنمايي
[Start Stop] يا [Light Lock]  .افزايش دهيد 

 راه اندازي ٢,٢
شما هنگام وصل شدن به کامپيوتر يا استفاده از شارژر يو اس بي  Suunto Ambit3 Peakساعت 

 ارائه شده با کابل يو اس بي، بطور خودکار بيدار مي شود.

  براي شروع استفاده از ساعت ورزشي:

  منبع انرژي وصل کنيد.ساعت ورزشي خود  را توسط کابل يو اس بي ارائه شده به  .  ١

اگر از يک کامپيوتر بعنوان منبع انرژي استفاده مي کنيد، براي  باز کردن دکمه ها، کابل يو اس بي را جدا  .  ٢

  کنيد.

را فشار دهيد و براي انتخاب زبان  [Light  Lock] يا [Start Stop]براي رسيدن به زبان مورد نظر   . ٣

[Next] .را فشار دهيد  

را فشار دهيد  [Start Stop] سونتو Movescountبراي  مطابقت دادن ساعت با برنامه کاربردي    . ٤

و يا براي صرفنظر مشاهده کنيد) را  براي موبايل Movescountبرنامه کاربردي   ٣,٢١ (بخش

را فشار دهيد. [Next] کردن از آن
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اوليه از برنامه جادويي راه اندازي پيروي کنيد. با براي کامل شدن تنظيم هاي  . ٥

مقدارها را تنظيم کنيد و براي پذيرفتن آنها  [Light  Lock] يا [Start Stop] فشاردادن

  را فشار دهيد. [Next] و رفتن به مرحله بعدي

درصد را نشان دهد،  ١٠٠زماني که نشانگر کابل  يو اس بي را مجددا وصل کنيد و شارژ کردن ساعت را تا   . ٦

ادامه دهيد،



www.Sp
ortW

atc
h.ir

۱۱

SUUNTO

Language

English



Step 1/4

Units

100%

20.9.

16:30

1.

2. 3.

4. 5.



No

Yes

Pair MobileApp?



www.Sp
ortW

atc
h.ir

۱۲

توسط  ساعت زمان مي برد. هنگامي که ساعت ٣تا  ٢باتري خالي در حدود شارژ شدن يک 

 کابل يو اس بي به کامپيوتر وصل شده، دکمه ها قفل هستند.
مي توانيد از برنامه جادويي راه اندازي خارج  [Next]شما در هر زماني با فشار دادن و نگهداشتن 

  شويد

  در بر مي گيرد:برنامه جادويي راه اندازي تنظيم هاي زير را 

 واحدها 
 زمان 
 تاريخ 
 (جنسيت، سن، وزن) تنظيم هاي شخصي 

 تنظيم ها ٢,٣
خود بطور مستقيم توسط  Suunto Ambit3 Peakشما مي توانيد تنظيم ها را روي ساعت 

Movescount  و يا با مراجعه به برنامه کاربرديMovescount  برنامه  ٣,٢١انجام دهيد (بخش

 کنيد). را مشاهده براي موبايل Movescountکاربردي 

  براي تغيير تنظيم ها روي ساعت:

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next] براي ورود به گزينه هاي منو  . ١

  حرکت کنيد.در منو  [Light  Lock] و [Start Stop]توسط   . ٢

  را فشار دهيد. [Next] براي وارد شدن به يک تنظيم  . ٣

  را فشار دهيد. [Light  Lock] و [Start Stop] تنظيم هابراي تغيير مقدار   . ٤

را فشار دهيد و  [Next]را فشار دهيد و يا براي خروج  [Back Lap] براي برگشت به منوي قبلي  . ٥

نگهداريد.
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ويژگي ها ٣

 نظارت بر فعاليت ٣,١
علاوه بر نمايش مدت زمان ريکاوري (برگشت به حالت اوليه) در گزارش تمرين، ساعت سونتو 

Ambit3 Peak  فعاليت کل شما، هم تمرين ها و هم فعاليت روزانه را بررسي مي کند. بررسي فعاليت به شما

  تصوير کاملي از فعاليت، کالري مصرف شده و مدت زمان ريکاوري شما ارائه مي کند.

Activity  monitoring  (نظارت بر فعاليت) بصورت پيش گزيده در صفحه نمايشTIME 

مشاهده   [Next](زمان) در دسترس است. شما مي توانيد اين صفحه نمايش را با فشار دادن 

 نمائيد (آخرين صفحه نمايش).
(شروع) زير منوي  startشما مي توانيد نمايش/عدم نمايش صفحه نظارت بر فعاليت را از 

DISPLAYS » Activity  انتخاب کنيد. توسط  )فعاليت» (صفحه نمايش ها[Next]  تغيير

  وضعيت دهيد.

صفحه نمايش نظارت بر فعاليت، سه حالت براي نمايش داده شدن دارد که شما مي توانيد 

 آن را تغيير دهيد. [View]با فشار دادن 

 Activity today  :(فعاليت امروز)کالري مصرف شده در امروز، خط نقطه چين روي 

(بجز امروز) را  هفت روز گذشته، هر روز، کالري مصرف شده درميانگين نشانگر گرافيکي، 

 نمايش مي دهد.

Activity today

1962 kcal

Recovery time

25h

Week activity

avg 1936 kcal
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 Week activity  : (فعاليت هفته) کالري مصرفي در هفت روز گذشته با حداکثر کالري مصرف شده

سطر زير نشانگر ميانگين مصرف کالري روزانه ، خط نقطه چين روي نمودار گرافيکي و ر امروزدواقعي 

 براي هفت روز گذشته (بجز امروز) را نمايش مي دهد
  :ساعت آينده، براساس تمرين هاي  ٢٤لت اوليه براي مدت زمان بازگشت به حازمان بازگشت به حالت اوليه

 ذخيره شده و فعاليت روزانه 

٣,٢ Alti-Baro  فشار سنج)  –(ارتفاع سنج 
مي توانيد ارتفاع فعلي يا فشار هوا را مشاهده کنيد.  فشارسنج) –(ارتفاع سنج  ALTI-BAROتوسط 

(زمان)،  TIMEفشارسنج) در حالت و  (ارتفاع سنج ALTI & BAROبراي مشاهده صفحه نمايش 

[Next] .را فشار دهيد 
سنج)،  فشار-ارتفاع سنج» (صفحه نمايش ها  DISPLAYS » Alti-Baroشما مي توانيد در زير منوي شروع 

تغيير وضعيت توسط فشار سنج) را انتخاب کنيد. -(ارتفاع سنج ALTI-BAROنمايش/عدم نمايش صفحه نمايش 

[Next]. 
فعال کرده باشيد، به مشاهده موارد گوناگوني  [View]براساس اينکه چه وضعيتي را با فشار دادن 

 دسترسي داريد.
 Altimeter(فشارسنج) و  Barometer(خودکار)،  Automaticوضعيت در دسترس هستند:  سه

را مطابقت دادن وضعيت به فعاليت  ٣,٢,٢(ارتفاع سنج). براي کسب اطلاع از تنظيم وضعيت ها، بخش 

 کنيد. مشاهده
نمايش زمان طلوع و غروب خورشيد، در صورت فعال بودن جي پي اس در دسترس 

هستند. اگر جي پي اس فعال نباشد، زمان هاي طلوع و غروب خورشيد براساس آخرين 

 اطلاعات قبلي ذخيره شده توسط جي پي اس خواهند بود.

  صحيح کسب اطلاعات ٣,٢,١

سنج داخلي بطور مداوم مقدار دقيق فشار هوا را  براساس  سنسور فشار Ambit3 Peakساعت سونتو 

يا فشار را نسبت به  ازه گيري و مقدار مبنا، مي تواند ارتفاعخود اندازه گيري مي کند. براساس اين اند

سطح دريا محاسبه کند.
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 سنسور نکنيد. وارد سوراخ هاياطراف محل سنسور را از خاک و ماسه تميز نگهداريد. هرگز هيچ شي اي را احتياط: 

اگر فعاليت ورزشي شما در فضاي باز نيازمند دانستن دقيق فشار در سطح دريا يا ارتفاع هست، شما نياز به 

فشار در سطح دريا  ياخود با وارد کردن ارتفاع دقيق   Ambit3 Peakکاليبره کردن ساعت سونتو 

  داريد. 

  و دانستن فشار در سطح دريا = ارتفاع. فشار هواي مطلق و دانستن مبناي ارتفاع = فشار در سطح دريا. فشار هواي مطلق: راهنمايي

مبناي فشار  ارتفاع موقعيت را مي توانيد از بيشتر نقشه هاي توپوگرافي يا گوگل ارث، پيدا کنيد.

درسطح دريا براي موقعيت خودتان را مي توانيد در وب سايت هايي که خدمات آب و هواي بين 

  المللي مي دهند، پيدا کنيد.

اگر 
TMFusedAlti  سونتو فعال باشد، خواندن ارتفاع بصورت خودکار، با استفاده ازFusedAlti  همراه با

کنيد. را مشاهده FusedAlti ٣,١٣ بخش .درست مي شودکاليبره شدن فشار در سطح دريا و ارتفاع، 
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تغييرات شرايط آب و هواي محلي بر روي خواندن ارتفاع تاثير مي گذارد. اگر شرايط آب و هواي 

مجددا محلي خيلي متغيير است، مي توان توصيه کرد که مبناي مقدارارتفاع فعلي را بطور متناوب، 

مقدارها در دسترس تان است. تا  بنايد، ترجيحا قبل از شروع سفرتان، هنگامي که منيک تنظيم

 نداريد. بنامزماني که شرايط آب و هوايي پايدار و ثابت است، شما نيازي به تنظيم مقدار 

  براي تنظيم فشار در سطح دريا و مقدار ارتفاع مبنا:

 را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو  . ١
 به آن وارد شويد. [Next]فشار سنج) برويد و با -(ارتفاع سنج ALTI-BAROبه  [Light  Lock]با  . ٢
 به آن وارد شويد. [Next](مبنا) برويد و با  Referenceبه  [Light  Lock]با  . ٣
 گزينه هاي تنظيم زير در دسترس هستند: . ٤
 FusedAlti : جي پي اس روشن است و ساعت شروع به محاسبه ارتفاع براساسFusedAlti  .مي کند 
 Manual altitude  :(ارتفاع دستي).تنظيم ارتفاع بصورت دستي 
 Sea level pressure  :(فشار در سطح دريا).تنظيم مقدار فشار هوا در سطح دريا بصورت دستي  

تنظيم ها را  [Next]، مقدار مبنا را تنظيم کنيد. توسط [Light  Lock]و  [Start Stop]با استفاده از   . ٥

بپذيريد.
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هستيد، مي توانيد براي دسترسي به تنظيم هاي  ALTI-BAROهنگامي که در صفحه نمايش  :راهنمايي
Reference  ،[View] .را فشار دهيد و نگهداريد 

تنظيم ارتفاع هنگام  ٣,١٠,٩ ، بخشرا تنظيم کنيدهمچنين مي توانيد هنگام تمرين ورزشي، ارتفاع 
  را مشاهده کنيد. تمرين ورزشي

  تطابق وضعيت با فعاليت ٣,٢,٢

 Altimeter هنگامي که فعاليت ورزشي شما در فضاي باز شامل تغيير ارتفاع نيز مي شود، بايد وضعيت

.مثال پياده روي در تپه ماهورها) را انتخاب کنيد (بعنوان )ارتفاع سنج(

1. 2. 3.

4. 5.

ALTI-BARO

Manual alt...
FusedAlti

Sea level...

ALTI-BARO

Altitude

28 m

2s ALTI-BARO
[...............]

[...............]
Reference

[...............]

[...............]Tuesday

20.9

16:30
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فوتبال، قايقراني،  ارتفاع نمي شود (بعنوان مثال،هنگامي فعاليت شما در فضاي باز شامل تغييرات 
 بايد انتخاب شود. (فشار سنج) Barometerپروفايل  کاياک سواري)،

براي ارائه اطلاعات صحيح، شما بايد پروفايل را با فعاليت تان مطابقت دهيد. شما مي توانيد به ساعت 
Ambit3 Peak را انتخاب کند و يا خودتان يک  تان اجازه دهيد تا پروفايل مناسب براي فعاليت

 پروفايل را انتخاب کنيد.

، يا در ساعت Movescount حالت ورزشي در تنظيم هايشما مي توانيد يک پروفايل را بعنوان بخشي از : توجه
 خود تعريف کنيد.Ambit3 Peak سونتو 

  (ارتفاع سنج و فشارسنج): ALTI & BAROبراي تنظيم پروفايل 

 را فشار داده و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو  .١
به آن وارد  [Next]برويد و با  ALTI & BAROبه گزينه  ]روشنايي قفل کردن[ [Light  Lock]با  .٢

 شويد.
 را فشار دهيد. [Next](پروفايل)  Profileبراي انتخاب  .٣
 ,Automatic, Altimeter)به گزينه هاي پروفايل  [Light  Lock]يا  [Start Stop]با  .٤

Barometer)  (خودکار، ارتفاع سنج، فشار سنج) برويد. توسط[Next] .يک پروفايل را انتخاب کنيد 

  مثال براي استفاده: تنظيم مقدار مبناي ارتفاع سنج
روزه خود هستيد. شما مي فهميد که صبح موقع راه افتادن،  ٢شما در دومين روز کوه پيمايي 

 (ارتفاع Altimeter(فشار سنج) را به پروفايل  Barometerفراموش کرده ايد تا پروفايل 

1. 2. 3.

ALTI-BARO
[...............]

[...............]
Profile

[...............]

[...............]

ALTI-BARO

2s
Tuesday

20.9

16:30
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 Ambit3سنج) تغيير دهيد. اکنون مي دانيد که ارتفاع نمايش داده شده توسط ساعت سونتو 
Peak  ،به سمت نزديکترين نقطه اي که مقدار آن بعنوان مبنا روي نقشه اشتباه است. بنابراين

را روي ساعت سونتو توپوگرافي ارائه شده مي رويد. در نتيجه شما مقدار مبناي ارتفاع 

Ambit3 Peak  خود درست کرده و پروفايل را ازBarometer  (فشار سنج) بهAltimeter 

 (ارتفاع سنج) تغيير مي دهيد. ارتفاع نمايش داده شده، مجددا درست مي شود.

نمايش نادرست

در (ارتفاع سنج) براي مدت زمان طولاني اي روشن باشد و ساعت  Altimeterاگر پروفايل 

يک موقعيت ثابت بوده و شرايط آب و هوايي آن محل تغيير کند، ساعت ارتفاع را درست نشان 

 نمي دهد.
(ارتفاع  Altimeterپروفايل  ارتفاع شما بواسطه صعود يا پائين آمدن از کوه تغيير کند و اگر

روشن باشد و شرايط آب و هوايي متناوبا تغيير کند، ساعت ارتفاع درست را ارائه نمي  سنج)

 کند.
(فشار  Barometerاگر ارتفاع شما بواسطه صعود يا پائين آمدن از کوه تغيير کند و پروفايل 

فرض مي کند که شما همچنان در ساعت  ،سنج) شما براي مدت زمان طولاني اي روشن باشد

ده ايد و تغيير ارتفاع را بعنوان تغيير فشار هوا در سطح دريا تفسير مي کند. يک جا ايستا

 بنابراين فشار هوا در سطح دريا را بصورت نادرست ارائه مي کند.

  استفاده از پروفايل ارتفاع سنج ٣,٢,٣

مقدار مبنا محاسبه مي کند. مقدار مبنا مي تواند فشار  ، ارتفاع را براساس(ارتفاع سنج) Altimeterپروفايل 

(ارتفاع سنج)، فعال باشد؛  Altimeter. هنگامي که پروفايل هوا در سطح دريا و يا مقدار ارتفاع مبنا باشد

آيکون فشارسنج روي صفحه نمايش داده مي شود.
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  را مشاهده مي کنيد: (ارتفاع سنج) فعال باشد، شما موارد زير Altimeterزماني که پروفايل 

 رديف بالا: ارتفاع فعلي شما 
  دقيقه اي ضبط اطلاعات) ١٥ساعت گذشته (با فاصله زماني  ٢٤رديف وسط: نمايش گرافيکي تغيير ارتفاع در 
  رديف پائين: تغيير نمايش زمان، دما، زمان طلوع/غروب خورشيد، يا مبناي اندازه گيري فشار هوا از سطح دريا

  [View]توسط 

C

را روي مچ دست تان بسته باشيد، براي مشاهده دماي دقيق بايد آن را  Ambit3 Peakاگر شما ساعت سونتو : توجه
  از روي مچ دست تان باز کنيد، چون دماي بدن بر روي آن تاثير مي گذارد.

  (فشار سنج) Barometerاستفاده از پروفايل  ٣,٢,٤

عدد براساس اين  ي  از سطح دريا را نمايش مي دهد.(فشار سنج) فشار فعل Barometerپروفايل 

  اندازه گيري مي شود. داومکه بطور م ،فشار مطلق هوا است مقدار مبناي اضافه شده در تنظيم ها و

داده مي شود.نمايش گرافيکي تغييرات فشار نسبت به سطح دريا در رديف وسط صفحه، نمايش 

alt 361m

12˚ C
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(فشار سنج) فعال باشد، نماد فشارسنج روي صفحه  Barometerهنگامي که وضعيت 

  نمايش داده مي شود.

 Ambit3(فشار سنج) فعال باشد، ساعت سونتو  Barometerهنگامي که وضعيت 
Peak :اطلاعات زير را در باره فشار هوا ارائه مي دهد 

 رديف بالايي: فشار فعلي از سطح دريا 
  دقيقه اي ضبط  ١٥ساعت گذشته (با فاصله زماني  ٢٤رديف مياني: نمايش گرافيکي تغيير سطح فشار در

 اطلاعات)
  رديف پائين: تغيير نمايش زمان، دما، زمان طلوع/غروب خورشيد، يا مبناي ارتفاع توسط[View]  

C

(ارتفاع سنج و فشار  ALTI & BAROمبناي ارتفاع، آخرين ارتفاع استفاده شده توسط حالت 

  سنج) است

  :يکي از موارد زير باشد آن مي تواند

 بعنوان ارتفاع مبنا در پروفايل ي که شما ارتفاعBarometer (فشار سنج) تنظيم کرده ايد، يا 
  آخرين ارتفاع گزارش شده در وضعيتAutomatic  (خودکار) قبل از تغيير وضعيت

Barometer .(فشار سنج)

1020hPa

12˚ C
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را روي مچ دست تان بسته باشيد، براي مشاهده دماي دقيق بايد آن را  Ambit3 Peakاگر شما ساعت سونتو : توجه
 از روي مچ دست تان باز کنيد، چون دماي بدن بر روي آن تاثير مي گذارد.

 (خودکار) Automaticاستفاده از پروفايل  ٣,٢,٥
(ارتفاع  Altimeter(خودکار) براساس حرکت شما بين پروفايل هاي  Automaticپروفايل 

 Automatic(فشار سنج) جابجا مي شود. هنگامي که پروفايل  Barometerسنج) و 

، ساعت بطور خودکار تغيير فشار هوا را بعنوان تغيير ارتفاع يا تغيير هوا (خودکار) فعال است

 تفسير مي کند.

CC

اندازه گيري تغيير آب و هوا و ارتفاع بطور همزمان غير ممکن است، چون هر دوي آنها باعث 

حرکت عمودي را  Ambit3 Peakدر صورت نياز، ساعت سونتو تغيير فشار هوا مي شوند. 

  تغيير مي کند.احساس مي کند و به اندازه گيري ارتفاع 
کليه   Ambit3 Peakدقيقه)، ساعت سونتو  ١٢متر اختلاف ارتفاع در مدت  ٥اگر ارتفاع شما ثابت باشد (کمتر از 

  تغييرات فشار را بعنوان تغيير شرايط آب و هوايي تفسير مي کند.

  ثانيه يک بار است. ارتفاع خوانده شده ثابت باقي  ١٠فاصله زماني اندازه گيري، هر 

  تغيير کند، شما تغييرات را بعنوان تغيير فشار نسبت به سطح دريا مي ماند و اگر هوا

C C

alt 361m 1020hPa

12˚C 12˚C

Majid
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 ٣متر تغيير ارتفاع در  ٥(بيشتر از  مشاهده مي کنيد. اگر شما تغيير ارتفاع داشته باشيد

 ، همه تغييرات را بعنوان تغيير ارتفاع تفسير مي کند.Ambit3 Peakدقيقه)، ساعت سونتو 
به صفحه نمايش پروفايل  [View]ه اينکه چه پروفايلي فعال باشد، شما مي توانيد توسط بسته ب

Altimeter  (ارتفاع سنج) ياBarometer .(فشار سنج) دسترسي داشته باشيد 

  (خودکار)، نمادهاي ارتفاع سنج يا فشارسنج روي صفحه نمايش داده  Automaticهنگام استفاده از پروفايل : توجه
 د.ننمي شو

 موقت توقف خودکار ٣,٣
مايل در ساعت)  ١,٢(  کيلومتر در ساعت ٢هنگام ورزش کردن هنگامي که سرعت شما کمتر از 

، ضبط اطلاعات تمرين ورزشي را بطور خودکار متوقف )موقت توقف خودکار( Autopauseباشد، 

مايل در  ١,٩ساعت (کيلومتر در  ٣مي کند. هنگامي که سرعت شما افزايش يافت و به بيشتر از 

 ساعت) رسيد، ضبط اطلاعات بطور خودکار از سر گرفته مي شود.
زير  Movescountرا در هر حالت ورزشي در  )توقف خودکار( Autopauseشما مي توانيد 

 تنظيم هاي پيشرفته) براي هر حالت ورزشي روشن/خاموش کنيد.( advanced settingsگزينه 
را خاموش يا روشن کنيد،  )توقف خودکار( Autopauseدر طول زمان تمرين، شما مي توانيد 

  .شما داشته باشد Movescountبدون اينکه هيچ تاثيري بر روي تنظيم هاي 

  (توقف خودکار) در هنگام تمرين: Autopauseبراي روشن/خاموش کردن 

را فشار دهيد و  [Next]هنگامي که در يک حالت ورزشي هستيد، براي دسترسي به گزينه هاي منو   . ١

  نگهداريد.

  آن را انتخاب کنيد. [Next]و با  برويد )فعاليت( ACTIVATEبه  [Light  Lock]با   . ٢

آن را انتخاب  [Next]) برويد و با کوتاه مدت (توقف خودکار Autopauseبه  [Start Stop]توسط   . ٣

  کنيد.

  آن را خاموش يا روشن کنيد. [Light  Lock] يا [Start Stop]توسط   . ٤

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي خروج   . ٥
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 اسکرول خودکار ٣,٤
 Autoscrollهنگام تمرين کردن، توسط صفحه نمايش هاي حالت ورزش، با استفاده از 

(اسکرول خودکار) ساعت خود را روي اسکرول خودکار تنظيم کنيد 

(اسکرول خودکار) را براي هر حالت ورزش روشن  Autoscroll، شما مي توانيد Movescountدر 
 يا خاموش کنيد و مشخص کنيد که صفحه نمايش ها براي چه مدتي نمايش داده شوند.

همچنين شما مي توانيد هنگام تمرين ورزشي، بدون هيچ تاثير گذاري اي بر تنظيم هاي 
Movescount ،Autoscroll .(اسکرول خودکار) را روشن يا خاموش کنيد  

 (اسکرول خودکار) در زمان تمرين ورزشي: Autoscrollبراي روشن/خاموش کردن 
را  [Next]هنگامي که شما در يک حالت ورزشي هستيد، براي دسترسي به گزينه هاي منو   . ١

  فشار دهيد و نگهداريد.

  انتخاب کنيد. [Next]برويد و آن را توسط  ACTIVATEبه  [Light  Lock]توسط   . ٢

  انتخاب کنيد. [Next]برويد و آن را توسط  Autoscrollبه  [Start Stop]توسط   . ٣

  خاموش يا روشن کنيد. [Light  Lock]يا  [Start Stop]آن را توسط   . ٤

 را فشار داده و نگهداريد. [Next]براي خروج   . ٥

 نور زمينه ٣,٥
 را فشار دهيد. [Light  Lock]براي فعال کردن نور زمينه 

براي چند ثانيه روشن شده و سپس بصورت خودکار خاموش مي شود. اين حالت  نور زمينه بصورت پيش گزيده،

Normal .است
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 سه حالت مختلف براي نور زمينه وجود دارد:

 :حالت
 Normal  :(عادي) هنگام فشار دادن[Light  Lock]  يا هنگامي که زنگ ساعت به صدا در مي آيد، نور

 زمينه براي چند ثانيه روشن مي شود.
 Off  :(خاموش).نور زمينه با فشار دادن يک دکمه يا هنگام به صدا درآمدن زنگ ساعت به صدا در نمي آيد  

 Night  :(شب) هنگام فشار دادن يک دکمه يا هنگامي که زنگ ساعت به صدا در مي آيد، نور زمينه براي

  چند ثانيه روشن مي شود.

 Toggle  :(تغيير وضعيت)هنگام فشار دادن [Light  Lock]  نور زمينه روشن مي شود و هنگامي

 را فشار دهيد، خاموش مي شود. [Light  Lock]که مجددا 

"عمومي"  'general'دو تنظيم براي نور زمينه دارد: يکي تنظيم هاي  Ambit3 Peakساعت سونتو 

 و ديگري براي حالت هاي ورزشي.

»  GENERALاي ساعت زير منوي شما مي توانيد تنظيم هاي عمومي نور زمينه را در تنظيم ه

Tones/display  «Backlight مراجعه کنيد.  نصب و راه اندازي تنظيم ها ٢,٣ تغيير دهيد. به بخش

  تغيير دهيد. حالت هاي ورزشي  Movescountهمچنين شما مي توانيد تنظيم هاي عمومي را در 

  مي توانند از همان نور زمينه تنظيم هاي عمومي (پيش گزيده) استفاده کنند، همچنين شما 

مي توانيد يک حالت متقاوت را براي هر حالت ورزشي در زير منوي تنظيم هاي پيشرفته 

Movescount .تعريف کنيد 
در تنظيم هاي يا علاوه برحالت، شما مي توانيد ميزان روشنايي نور زمينه را (براساس درصد) ، 

تنظيم  Movescount و يا در GENERAL  «Tones/ display  «Backlightساعت زير منوي 

  کنيد.

  قفل هستند، شما همچنان  [Start Stop]و   [Back Lap]هنگامي که دکمه هاي  :راهنمايي
کنيد.عال ف [Light Lock]مي توانيد نور زمينه را با فشار دادن 
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 قفل کردن دکمه ٣,٦
مي توانيد دکمه ها را قفل کنيد و يا آنها را از حالت قفل  [Light  Lock]با فشار دادن و نگهداشتن 

  درآوريد.

»  GENERALشما مي توانيد وضعيت قفل شدن دکمه را در تنظيم هاي ساعت زير منوي 

Tones/display  «Button lock .تغيير دهيد 
 Timeدو نوع تنظيم قفل دکمه دارد: يکي براي استفاده عمومي، شما  Ambit3 Peakساعت سونتو 

mode lock  ، و ديگري براي زمان تمرين ورزشي ،Sport mode lock:   

Time mode lock :(قفل حالت زمان) 
 Actions only .(فقط فعاليت ها): منوهاي گزينه ها و شروع قفل هستند  
 All buttons  در حالت مي تواند (همه دکمه ها): همه دکمه ها قفل هستند. نور زمينهNight 

  .شودفعال 

Sport mode lock (قفل حالت ورزش)  

 Actions only  :(فقط فعاليت ها)در هنگام تمرين ورزشي [Start Stop] ،[Back Lap]  و گزينه

 هاي منو قفل هستند.
 All buttons  :(همه دکمه ها) همه دکمه ها قفل هستند. نور زمينه مي تواند در حالتNight 

  فعال شود.

Tuesday

20.9

16:30
2s 2s

Tuesday

20.9

16:30
Tuesday

20.9

16:30
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را  Actions only براي جلوگيري از شروع يا توقف اتفاقي گزارش گيري در حالت هاي ورزشي، تنظيم قفل دکمه: راهنمايي
  قفل هستند، شما همچنان  [Start Stop]و  [Back Lap]انتخاب کنيد. هنگامي که دکمه هاي 

 .مشاهده کنيد [View]تغيير دهيد و با فشار دادن  [Next]مي توانيد صفحه نمايش را با فشار دادن 

 قطب نما   ٣,٧
 ي دهد تا جهتمداراي قطب نماي ديجيتال است که به شما اين امکان را  Ambit3 Peakساعت سونتو 

خودتان را نسبت به قطب مغناطيسي شمال زمين پيدا کنيد. جبران شيب کمپاس باعث مي شود تا حتي زماني 

 که قطب نما بصورت افقي نيست، جهت دقيق را نمايش دهد.
 DISPLAYS  «Compassشما مي توانيد نمايش/عدم نمايش، صفحه نمايش قطب نما را از منوي شروع، زير 

 .[Next]بين حالت نمايش يا عدم نمايش توسط انتخاب کنيد. جابجايي 
 صفحه نمايش قطب نما شامل اطلاعات زير است:

  :نمايش زاويه برحسب درجهرديف مياني 
  رديف پائين: تغيير نمايش، جهت اصلي زاويه، به زمان يا عدم نمايش چيزي توسط[View]. 

قطب نما بعد از گذشت يک دقيقه به حالت ذخيره انرژي مي رود. فعال کردن مجدد قطب نما توسط 

[Start Stop].

273˚
NW
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 کاليبره کردن کمپاس ٣,٧,١
اگر قبلا از قطب نما استفاده نکرده ايد، بايد آن را کاليبره کنيد. آن را روشن کنيد و ساعت را 

 بيب دهد، کاليبره شدن کامل شده است.شيب دهيد، تا ساعت صداي در جهت هاي مختلف 

اگر قبلا قطب نما را کاليبره کرده ايد و مي خواهيد آن را مجددا کاليبره کنيد، مي توانيد 

 (کاليبره کردن) در گزينه هاي منو استفاده کنيد. calibrationاز گزينه 
روي صفحه نمايش  CALIBRATION SUCCESSFULاگر کاليبره شدن با موفقيت انجام شود، 

نمايش داده مي  CALIBRATION FAILEDداده مي شود. اگر کاليبره شدن با موفقيت انجام نشود، 

 را فشار دهيد. [Start Stop]شود. براي کاليبره کردن مجدد، 

  براي شروع کاليبره کردن قطب نما بصورت دستي:

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]. براي ورود به گزينه هاي منو، ١

  را انتخاب کنيد. GENERAL،  [Next]. توسط ٢

آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  Compass، به [Light  Lock]. توسط ٣
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 را فشار دهيد. Calibration ،[Next]. براي انتخاب ٤

 تنظيم هاي تمايل از محور اصلي ٣,٧,٢
 تنظيم شود. مقدار دقيق تمايل از محور اصليبايد براي اطمينان از درست بودن قطب نما، 

يک  –نقشه هاي کاغذي شمال واقعي را نمايش مي دهد. اما قطب نما، به شمال مغناطيسي اشاره مي کند 

شمال ناحيه در بالاي کره زمين که ميدان مغناطيسي زمين آن را به طرف خود مي کشد. بدليل اينکه 

مغناطيسي و شمال واقعي داراي يک موقعيت نيستند، شما بايد ميزان تمايل را روي قطب نماي خود تنظيم 

 کنيد. زاويه بين قطب شمال و قطب مغناطيسي، ميزان تمايل است.
ميزان تمايل روي بيشتر نقشه ها نمايش داده مي شود. موقعيت قطب مغناطيسي هر سال تغيير مي کند، بنابراين 

-www.magneticقيق ترين و به روز ترين مقدار تمايل را مي توانيد از اينترنت بدست آوريد (بعنوان مثال د
declination.com.( 

اما نقشه هاي جهت دار، در ارتباط با شمال مغناطيسي رسم شده اند. به اين معني که هنگامي که از نقشه 

  با گذاشتن صفر براي ميزان جهت، غير فعال کنيد.، بايد تصحيح جهت را هاي جهت دار استفاده مي کنيد

  براي تنظيم ميزان تمايل:

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو،   . ١

  را فشار دهيد. GENERAL، [Next]به  براي ورود  . ٢

  انتخاب کنيد. [Next]برويد و آن را با  Compassبه  [Light  Lock]با استفاده از   . ٣

  انتخاب کنيد. [Next]برويد و آن را با  Declinationبه  [Light  Lock]با   . ٤

  ، تمايل را غير فعال کنيد.(شرق) E(غرب) يا   Wيا  --با انتخاب    . ٥

مقدار تمايل را تنظيم کنيد. [Light  Lock]يا   [Start Stop]توسط   . ٦
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E

E E

، به تنظيم هاي COMPASSدر حالت  [View]شما مي توانيد با فشار دادن و نگهداشتن  :راهنمايي
 قطب نما دسترسي داشته باشيد.

 تنظيم هاي قفل جهت ٣,٧,٣
شما مي توانيد جهت را براي هدف تان، در ارتباط با شمال، با ويژگي قفل جهت، علامتگذاري 

 کنيد
  براي قفل کردن يک جهت:

به سمت هدف خود بچرخيد. ، ساعت را در جلوي خود نگهداريد وهنگام فعال بودن قطب نما  . ١

٧.   براي پذيرش تنظيم، ] Next [ را فشار دهيد

E

EE

E

EE

Declination

  4.

-- 0.0˚

Declination
E 0.0˚

Declination
[...............]

Compass

  6.

Declination
E 8.0˚

Declination
E 0.0˚ **
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را فشار  [Back Lap]براي قفل کردن درجه اي که روي ساعت نمايش داده مي شود، بعنوان جهت خودتان،   . ٢

  دهيد.

  يک مثلث تو خالي نشانگر جهت قفل شده در ارتباط با نشانگر جهت شمال مي باشد (مثلث بدون حرکت).   . ٣

 را فشار دهيد. [Back Lap]براي حذف کردن جهت قفل شده،   . ٤

˚

فقط جهت را قفل  [Back Lap](تمرين) ، دکمه  exerciseهنگام استفاده از قطب نما در حالت  :توجه

از حالت مشاهده قطب  [Back Lap]مي کند و يا قفل آن را حذف مي کند. براي ايجاد يک دوره، توسط 

نما خارج شويد.

1. 2. 3.

(3.) 4. 

273˚
NW

273˚
NW

273˚
NW

214˚
SW

273 ˚
NW

* *



www.Sp
ortW

atc
h.ir

۳۳

 تايمر معکوس ٣,٨
براي شمارش زمان از يک عدد تنظيم شده به صفر مورد استفاده  شما مي توانيد تايمر معکوس

ثانيه يک صداي آرام ميدهد و زماني که به  ١٠قرار دهيد. در طول زمان شمارش، تايمر هر 

  مي آيد. صفر رسيد، يک زنگ هشدار به صدا در

 DISPLAYS  «Countdownشما مي توانيد نمايش/عدم نمايش تايمر معکوس را از منوي استارت زير 

 .[Next] انتخاب کنيد. تغيير وضعيت توسط

  براي تنظيم تايمر معکوس:

١.   [Next] .را فشار دهيد و نگهداريد تا به صفحه نمايش تايمر معکوس برسيد  

  را فشار دهيد. [View]براي تنظيم تايمر معکوس    .٢

ساعت و دقيقه را تنظيم کنيد.  [Light  Lock]و  [Start Stop]توسط   . ٣

  آن را بپذيريد. [Next]توسط   . ٤

  را فشار دهيد. [Start Stop]براي شروع به کار کردن تايمر معکوس   . ٥

تايمر معکوس را متوقف کرده و يا به کار آن ادامه  [Start Stop] شما مي توانيد با فشار دادن راهنمايي:

دهيد.

2. 3. 4.

Countdown

Adjust

0:05’00
Set

minutes

Countdown

0:04’59
Started00:05
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صفحه هاي نمايش ٣,٩
را مشاهده  قطب نما ٣,٧ شما با ويژگي هاي مختلفي مانند قطب نما (بخش Ambit3 Peakساعت سونتو 

، که بصورت صفحه نمايش مورد ارائه شده است را مشاهده نمائيد) کرونومتر ٣,٣٣ نمائيد) و کرونومتر (بخش

بعضي از آنها بصورت دائمي مشاهده کنيد.  [Next]استفاده قرار مي گيرند و شما مي توانيد آنها را با فشار دادن 

  هستند و بعضي از آنها را مي توانيد به شکلي که دوست داريد، نمايش داده شوند و يا نمايش داده نشوند.

 نمايش صفحه هاي نمايش:براي نمايش/عدم 
 را فشار دهيد. [Start Stop]براي ورود به منوي شروع  .١
 برويد. DISPLAYSبه  [Next]و فشار دادن  [Light  Lock]با فشار دادن  .٢
به هر  [Next]و فشار دادن  [Light  Lock]يا  [Start Stop]در ليست صفحه هاي نمايش، توسط  .٣

وضعيت هر صفحه نمايش را روشن يا خاموش کنيد. در صورت نياز، براي خروج صفحه نمايش برويد و 

 را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]از منوي صفحه هاي نمايش 
را مشاهده نمائيد) داراي چندين صفحه نمايش  حالت هاي ورزشي ٣,٣٢ حالت هاي ورزشي (بخش

هستند که شما مي توانيد آنها را براي مشاهده اطلاعات مختلف هنگام تمرين کردن، شخصي سازي 

 نمائيد.

 کنتراست صفحه نمايشتنظيم  ٣,٩,١
افزايش يا را  Ambit3 Peakمي توانيد کنتراست صفحه نمايش ساعت سونتو  در تنظيم هاي ساعت

 .دهيدکاهش 

  براي تنظيم کنتراست صفحه نمايش:

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو    .١

  را فشار دهيد. GENERAL ،[Next]براي ورود به تنظيم هاي    .٢

  را فشار دهيد. Tones/display ،[Next]براي ورود به    .٣

  به آن وارد شويد. [Next]برويد و توسط  Display contrastبه  [Light  Lock]توسط    .٤

آن را کاهش دهيد. [Light  Lock]دهيد و يا توسط  کنتراست را افزايش [Start Stop]توسط    .٥
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 را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي خارج شدن،    .٦

 معکوس کردن رنگ هاي صفحه نمايش ٣,٩,٢
، و يا Movescountتغيير صفحه نمايش بين روشن و تاريک توسط تنظيم هاي روي ساعت يا روي 

دکمه ها و  ٢,١(بخش  [View]با استفاده آسان از تنظيم هاي پيش گزيده، توسط کليد ميانبر 
را مشاهده نمائيد) امکان پذير است. همچنين شما مي توانيد رنگ صفحه نمايش را براي  منوها

  مشخص نمائيد. Movescountيک حالت ورزشي در 

 براي معکوس کردن رنگ صفحه نمايش در تنظيم هاي ساعت:
  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو    . ١

  را فشار دهيد. GENERAL ،[Next]براي ورود به تنظيم هاي   . ٢

  را فشار دهيد. Tones/display ،[Next]براي ورود به   . ٣

رنگ ها را معکوس کنيد. [Next]برويد و توسط  Invert displayبه  [Start Stop]توسط   . ٤

 تمرين ورزشي با حالت هاي ورزشي ٣,١٠
را مشاهده کنيد) براي ثبت گزارش  حالت هاي ورزشي ٣,٢٣استفاده از حالت هاي ورزشي (بخش 

شما مي توانيد با فشار دادن  اطلاعات مختلف در طول تمرين ورزشي.تمرين هاي ورزشي و مشاهده 

[Start Stop]  به حالت هاي ورزشي در زير منوEXERCISE .دسترسي پيدا کنيد 

 استفاده از سنسور هوشمند سونتو ٣,١٠,١
بلوتوث هوشمند با سنسور ضربان قلب سازگار است، مانند سنسور هوشمند سونتو که با ساعت سونتو 

Ambit3 Peak  مورد استفاده قرار مي گيرد تا اطلاعات و جزئيات بيشتري درباره شدت تمرين ورزشي به

 شما بدهد.
  دهد تا:در هنگام تمرين ورزشي، سنسور ضربان سنج قلب به شما اين امکان ها را مي 

 ضربان سنجي قلب به لحظه 
 ميانگين ضربان قلب به لحظه 
 نمودار گرافيکي ضربان قلب
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 کالري مصرف شده در طول تمرين 
 راهنمايي براي تمرين ورزشي با اندازه مشخص شده براي محدوده ضربان قلب 
 Peak  Training Effect  تمرين موثر با ساعت)Peak( 

 تمرين ورزشي، ضربان سنج قلب موارد زير را ارائه مي کند:و بعد از 
 کل کالري مصرف شده در طول تمرين ورزشي 
 ميانگين ضربان قلب 
 حداکثر ضربان قلب 
 زمان ريکاوري 

اگر شما از سنسور هوشمند سونتو استفاده کنيد، مي توانيد مزيت هاي اضافه شده به حافظه 

ضربان سنج قلب را نيز داشته باشيد. هر جايي که انتقال اطلاعات به ساعت سونتو 

Ambit3 Peak  ،اطلاعات را در حافظه موقت خود عملکرد حافظه سنسور هوشمند سونتو، قطع شد

  نگه مي دارد.

اين موضوع به شما اين امکان را مي دهد تا اطلاعات دقيق را در شرايط سخت فعاليت هاي ورزشي 

مانند زمان شنا کردن که آب مانع انتقال اطلاعات مي شود، بدست آوريد. اين موضوع همچنين به 

اين معني است که شما حتي مي توانيد بعد از شروع شدن کار ضربان سنج قلب، ساعت سونتو 

Ambit3 Peak .لطفا براي اطلاعات بيشتر به دفترچه راهنماي سنسور هوشمند سونتو  خود را ترک کنيد

 مراجعه کنيد.
بدون ضربان سنج قلب، کالري مصرف شده و مدت زمان شما،  Ambit3 Peakساعت سونتو 

ريکاوري را براي فعاليت هاي دويدن و دوچرخه سواري که سرعت براي برآورد حداکثر شدت 

استفاده قرار مي گيرد، ارائه مي کند. اگرچه، ما استفاده از سنسور ضربان سنج قلب را  مورد

 براي بدست آوردن خواندن دقيق شدت، توصيه مي کنيم.
براي کسب اطلاعات بيشتر به راهنماي استفاده از سنسور هوشمند ضربان قلب يا ساير وسايل 

 مراجعه کنيد. داراي بلوتوث هوشمند سازگار با سنسور ضربان قلب

  پوشيدن سنسور هوشمند سونتو ٣,١٠,٢

براي شروع استفاده از سنسور هوشمند سونتو:
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  قطعه سنسور را با ضربه به اتصال هاي بند وصل کنيد.   .١

  طول بند را به اندازه اي که نياز داريد، تنظيم کنيد.   .٢

  قسمت الکترودها روي بند را با آب يا ژل مخصوص الکترود ها، مرطوب کنيد.   .٣

 بند را بصورتي که کاملا به بدن چسبيده باشد و لوگو سونتو به سمت بالا باشد، بپوشيد.   .٤

SUUN
TO

هنگامي که ساعت يک ضربان سنج قلب را تشخيص مي دهد، سنسور هوشمند 

 ضربان قلب بصورت خودکار شروع به کار مي کند.

  تماس باشد.براي کسب بهترين نتيجه، بند بايد مستقيما با پوست بدن در راهنمايي: 

براي کسب اطلاعات بيشتر و عيب يابي به دفترچه راهنماي سنسور هوشمند سونتو مراجعه کنيد.

1. 3. - 4.

SUUNTO

SUUNTO
SUUNTO
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خشک بودن پوست در زير قسمت الکترودهاي بند ضربان سنج قلب، شل بودن بند ضربان سنج و وجود مواد : توجه    

ضربان قلب بصورت غير طبيعي بيشتر نمايش داده شود. براي جلوگيري از  مصنوعي در جنس پيراهن، باعث مي شوند تا

بوجود آمدن پيک در نمايش ضربان قلب، الکترودهاي ضربان سنج را بخوبي مرطوب کنيد و بند آن را محکم کنيد. اگر در 

 رابطه با ضربان قلب خود نگران هستيد، لطفا با يک دکتر مشورت کنيد.

  شروع يک تمرين ٣,١٠,٣

  براي شروع کردن تمرين:

  را فشار دهيد. [Start Stop]براي ورود به منوي شروع    .١

  را فشار دهيد. EXERCISE، [Next]براي ورود به   . ٢

حالت  [Next]به گزينه هاي حالت ورزشي برويد و توسط  [Light  Lock]يا  [Start Stop]توسط   . ٣

  ورزشي مناسب را انتخاب کنيد.

اگر حالت ورزشي انتخاب شده از ضربان سنج قلب استفاده کند، ساعت بطور خودکار جستجو براي   . ٤

پيدا شدن سيگنال ضربان سنج قلب  ،سيگنال ضربان سنج قلب را شروع مي کند. صبر کنيد تا ساعت

ساعت  را فشار دهيد. Later، [Start Stop]براي انتخاب و يا  و يا جي پي اس را اعلام کند

  جستجو براي سيگنال ضربان سنج قلب يا جي پي اس را ادامه مي دهد.

را فشار دهيد. براي دسترسي به  [Start Stop]براي شروع ضبط اطلاعات تمرين ورزشي تان   . ٥

را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]گزينه هاي بيشتر، هنگام ورزش کردن، 
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 در هنگام ورزش ٣,١٠,٤
 اطلاعات مربوط به قدرت و توان شما را ارائه مي کند. Ambit3 Peakساعت سونتو در هنگام ورزش، 

1. 2. 3.

Tuesday

20.9.

16:30

5.

4.

EXERCISE
[...............]

[...............]
Running

[...............]

[...............]

La

Searching...

HR belt
Searching...100%

GPS
Found

HR+GPS

00’00.0

0’00/km
avg 0’00 /km

terLater Later
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را  حالت هاي ورزشي ٣,٣٢بستگي دارد (بخش شما تنوع اطلاعات ارائه شده به حالت ورزشي انتخاب شده 

  .مشاهده کنيد)

اگر در هنگام ورزش، از جي پي اس و يا کمربند ضربان سنج قلب استفاده کنيد، مي توانيد 

  اطلاعات بيشتري هم بدست آوريد.

 هنگام ورزش کردن استفاده کنيد: ،هست که چگونه از ساعتاينجا تعدادي ايده 
  براي مشاهده اسکرول در صفحه نمايش حالت هاي ورزشي[Next] .را فشار دهيد 
  براي مشاهده اطلاعات گوناگون در رديف زيري صفحه نمايش[View] .را فشار دهيد 
  براي جلوگيري از توقف تصادفي ضبط گزارش يا ايجاد دور ناخواسته، دکمه ها را با فشاردادن و

 قفل کنيد. [Light  Lock]نگهداشتن 
  براي توقف موقت ضبط کردن[Start Stop]  را فشار دهيد. براي از سرگيري ضبط مجددا[Start 

Stop] .را فشار دهيد  

  ضبط مسيرهاي طي شده ٣,١٠,٥

به شما اين امکان را مي دهد تا  Ambit3 Peakبسته به حالت ورزشي اي که انتخاب کرده ايد، ساعت سونتو 

 اطلاعات گوناگوني را هنگام تمرين ورزشي ثبت کنيد.

شده را  مسير طي Ambit3 Peakاگر در حالت ورزشي، جي پي اس فعال باشد، ساعت سونتو 

بعنوان بخشي از حرکت ثبت  Movescountنيز ثبت مي کند. شما مي توانيد مسير طي شده را در 

 شده، مشاهده کنيد و از آن براي استفاده در آينده، خروجي بگيريد.

  ايجاد دورها ٣,١٠,٦

در هنگام تمرين ورزشي، شما مي توانيد دورها را بصورت دستي و يا بصورت خودکار با تنظيم فاصله زماني 

autolap  (دور خودکار) درMovescount ايجاد کنيد. هنگامي که دورها بصورت خودکار ايجاد ،

مشخص  Movescountمسافتي که در  دورها را براساس Ambit3 Peakمي شوند، ساعت سونتو 

را فشار  [Back Lap]کرده ايد، ثبت مي کند. براي ايجاد دورها بصورت دستي، هنگام تمرين کردن 

دهيد.
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  اطلاعات زير را نمايش مي دهد: Ambit3 Peak ساعت سونتو

  مدت زمان از شروع گزارش گيري)(رديف بالايي: زمان فاصله 
 رديف مياني: تعداد دور 
 رديف پاييني: مدت زمان دور 

دهد. مي  يک دور از تمرين ورزشي شما را، از شروع تا پايان تمرين نمايشحداقل هميشه خلاصه تمرين ورزشي، : توجه
 تمرين ورزشي ايجاد مي شوند، بعنوان دورهاي اضافي نمايش داده مي شوند.دورهايي که هنگام 

 جهت يابي در هنگام تمرين ٣,١٠,٧
بدويد، شما مي توانيد يک  (POI)اگر بخواهيد روي يک مسير و يا به سمت يک نقطه مورد علاقه 

 حالت ورزشي را انتخاب کنيد، مانند دويدن روي يک مسير، و بلافاصله جهت يابي را شروع کنيد.
شما همچنين مي توانيد هنگام تمرين در ساير حالت هاي ورزشي اي که جي پي اس فعال است، 

  روي يک مسير و يا به سمت يک نقطه مورد علاقه جهت يابي کنيد.

  جهت يابي در هنگام تمرين ورزشي:براي 

براي دسترسي به گزينه هاي منو   هستيد، فعال است، آن هنگامي که در يک حالت ورزشي که جي پي اس  . ١

[Next] .را فشار دهيد و نگهداريد  

را فشار دهيد. NAVIGATION ،[Next]براي انتخاب   . ٢

09’00.0

alt25m
asc 15m

09’00.0

Lap1
09’00.0
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يکي را  [Next] و توسط برويد Routes(نقاط مورد علاقه) يا  POIsبه  [Light  Lock]توسط  .٣

 انتخاب کنيد.
 راهنماي جهت بعنوان آخرين صفحه نمايش براي حالت ورزشي انتخاب شده، نمايش داده مي شود.

 End navigation برگرديد و NAVIGATIONبه در گزينه هاي منو براي غير فعال کردن جهت يابي، 

 را انتخاب کنيد.

دقت جي پي اس و ذخيره انرژي مراجعه کنيد) براي حالت ورزشي  ٣,٢٣,٣: اگر تنظيم هاي دقت جي پي اس (به بخش توجه

 تغيير يابد، مصرف باتري افزايش مي يابد. Bestدر حاليکه دقت جي پي اس به يا کمتر است،  Goodشما 

 استفاده از قطب نما در هنگام تمرين ورزشي ٣,١٠,٨
اي که آن را  قطب نما را فعال کنيد و هنگام ورزش کردن، آن را به حالت ورزشيشما مي توانيد 

  اضافه کنيد. مطابق سليقه اتان شخصي سازي مي کنيد،

  براي استفاده از قطب نما در هنگام ورزش:

را فشار دهيد و  [Next]هنگامي که در يک حالت ورزشي هستيد، براي دسترسي به گزينه هاي منو   . ١

نگهداريد.

Distance Speed Heart rate

Building 01

dst 100m
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  آن را انتخاب کنيد. [Next] برويد و توسط ACTIVATEبه  [Light  Lock]توسط   . ٢

  آن را انتخاب کنيد. [Next] برويد و توسط Compassبه  [Light  Lock]توسط .   ٣

  قطب نما بعنوان آخرين صفحه نمايش در حالت ورزشي شخصي سازي شده، نمايش داده .   ٤

  شود.مي 

را انتخاب  End compass در گزينه هاي منو برگرديد و ACTIVATEير فعال کردن قطب نما، به براي غ

 کنيد.

 هنگام ورزشتنظيم کردن ارتفاع در  ٣,١٠,٩
را مشاهده کنيد) و  FusedAlti ٣,١٣استفاده کنيد (بخش  FusedAltiاگر نمي خواهيد از 

از يک  پايه علامت هاارتفاع فعلي خود را دقيقا مي دانيد ( بعنوان مثال، از يک علامت روي 

حرفه اي)، شما مي توانيد ارتفاع خود را بصورت دستي، هنگام ورزش کردن، تنظيم کنيد.  کوهنورد

  روشن باشد، تنظيم دستي ارتفاع باعث خاموش شدن آن مي شود.  FusedAltiاگر 

  براي تنظيم ارتفاع در هنگام ورزش:

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]هنگامي که در يک حالت ورزشي هستيد، براي دسترسي به گزينه هاي منو   . ١

  آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  ALTI-BAROبه  [Start Stop].   توسط ٢

  را انتخاب کنيد. Altitude،  [Next].  توسط ٣

ارتفاع را تنظيم کنيد. [Light  Lock]و  [Start Stop].  با استفاده از ٤

Distance Speed Heart rate 273˚
NW
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 ، ارتفاع را بپذيريد و از آن خارج شويد.[Next]با فشار دادن و نگهداشتن  . ٥

 پيدا کردن مسير برگشت ٣,١١
بصورت خودکار نقطه شروع تمرين  Ambit3 Peakاگر از جي پي اس استفاده کنيد، ساعت سونتو 

 Ambit3(پيدا کردن مسير برگشت)، ساعت سونتو  Find backورزشي شما را ذخيره مي کند. توسط 
Peak  که جي پي اس موقعيت را پيدا به نقطه شروع (و يا به موقعيتي  مستقيمامي تواند شما را

 .راهنمايي کندکرده بود) 

 براي پيدا کردن مسير برگشت:
را فشار  [Next]هنگامي که در يک حالت ورزشي هستيد، براي دسترسي به گزينه هاي منو  . ١

  دهيد و نگهداريد.

 را فشار دهيد. NAVIGATION ،[Next]براي انتخاب  . ٢
 آن را انتخاب کنيد.  [Next] و توسط برويد Find backبه  [Start Stop]توسط  . ٣

 راهنماي جهت در آخرين صفحه نمايش حالت ورزشي انتخاب شده، نمايش داده مي شود.

 به روز رساني سيستم عامل ٣,١٢
را به روز رساني  Ambit3 Peakنرم افزار ساعت سونتو  Movescountشما مي توانيد توسط 

  منتقل  Movescountکنيد. هنگام به روز رساني نرم افزار، همه گزارش ها بصورت خودکار به 

  مي شوند و از روي ساعت پاک مي شوند.

  :Ambit3 Peakبراي به روز رساني نرم افزار ساعت سونتو 

  را نصب نکرده ايد، آن را نصب کنيد. Moveslinkاگر قبلا   . ١

  خود را به کامپيوتر وصل کنيد. Ambit3 Peakارائه شده، ساعت سونتو  USBتوسط کابل   . ٢

مي شود. قبل از جدا کردن کابل  اي وجود داشته باشد، ساعت بصورت خودکار به روز رساني اگر به روز رساني   .٣

يو اس بي، اجازه دهيد تا به روز رساني کامل شود.
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٣,١٣ FusedAlti 
TMFusedAlti  پي اس و ارتفاع سنج بارومتريک ارائه مي کند. جي ارتفاع را بصورت ترکيبي از

 شود. اين کار باعث به حداقل رساندن اشکال هاي انحرافي و موقتي در خواندن ارتفاع نهايي مي

 ، ارتفاع بصورت پيش گزيده توسطمدت مسيريابي هنگام ورزشي که از جي پي اس استفاده مي شود و در طول: توجه
FusedAlti هنگامي که جي پي اس خاموش شود، ارتفاع توسط فشارسنج اندازه گيري مي شود .

 بارومتريک اندازه گيري مي شود.

براي اندازه گيري ارتفاع استفاده شود، مي توانيد آن را در گزينه هاي منو  FusedAltiاگر نمي خواهيد از 

 غير فعال کنيد.

: FusedAltiبراي غير فعال کردن 

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي دسترسي به گزينه هاي منو  . ١

  وارد آن شويد. [Next] برويد و توسط ALTI-BAROبه  [Light  Lock]توسط   . ٢

  آن را انتخاب کنيد. [Next] برويد و توسط FusedAltiبه  [Start Stop]توسط  . ٣

(خاموش) قرار دهيد و  Offرا روي  FusedAlti، تنظيم  [Light  Lock]يا  [Start Stop]توسط  . ٤

 آن را بپذيريد. [Next] توسط

براي يک منبع جديد براي  FusedAltiاست، شما مي توانيد توسط  TIMEزماني که دستگاه در حالت 

  ارتفاع سنج بارومتريک، جستجو کنيد.

  :FusedAltiبراي جستجوي يک منبع جديد براي ارتفاع سنج بارومتريک توسط 

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو    . ١

  وارد آن شويد. [Next] برويد و توسط ALTI-BAROبه  [Light  Lock]توسط  .  ٢

  وارد آن شويد. [Next] برويد و توسط Referenceبه  [Light Lock]توسط  .٣

آن را انتخاب کنيد. [Next] برويد  و توسط FusedAltiبه  [Start Stop]توسط  .٤
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جي پي اس روشن مي شود و ساعت شروع به محاسبه ارتفاع براساس FusedAlti مي کند. 

فعال شود. در طول اين مدت، ساعت  FusedAltiدقيقه طول مي کشد تا  ١٢تا  ٤در شرايط مساعد،  :توجه
، همراه با ارتفاع نمايش داده مي شود ~فشار بارومتريک را نمايش مي دهد و علامت  Ambit3 Peakسونتو 

دهنده اين است که ارتفاع نمايش داده شده، ممکن است درست نباشدکه نشان 

~ 1022 hPa

16:30

1. 2. 3.

ALTI-BARO

4.

FusedAlti
Sea level...

Manual alt...

ALTI-BARO

FusedAlti
activating

Tuesday

20.9

16:30 ALTI-BARO
[...............]

[...............]
Reference

[...............]

[...............]



www.Sp
ortW

atc
h.ir

٤۷

FusedSpeed 
FusedSpeed شتاب سنج روي مچ دست  سنسور ترکيبي منحصر بفرد از جي پي اس و

بصورت سرعت دويدن شما را دقيق تر اندازه گيري مي کند. سيگنال جي پي اس است که 

سرعت دويدن را بصورت مداوم با دقت  شده تافيلتر شتاب سنج مچي  انطباقي براساس

  بيشتر ارائه کند و عکس العمل سريعتري نسبت به تغيير سرعت داشته باشد.

، مي توانيد از نمايش سرعت داريد براي ساعت هنگام تمرين ورزشي که  شما نياز به  واکنش پذيري زياد

FusedSpeed  مثال، هنگامي که شما روي يک زمين ناهموار يا در بيشترين بهره را ببريد. بعنوان

طول  يک تمرين با فاصله زماني، مي دويد. اگر شما موقتا سيگنال جي پي اس را از دست بدهيد، 

مي تواند نمايش سرعت را بصورت دقيق با استفاده از شتاب سنج کاليبره شده  Ambit3 Peakساعت سونتو 

ي پي اس، ادامه دهد.ج

GPS FusedSpeed

km
/h

sec 30 60 90 120

6

10

8

12

 ۳,۱٤ 
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، در صورت نياز فقط نگاه کوتاهي به ساعت FusedSpeed براي کسب دقيق ترين سرعت باراهنمايي:         
بيندازيد. نگهداشتن ساعت در جلوي بدن و بي حرکت نگهداشتن آن باعث کاهش دقت سنجش 

 سرعت آن مي شود.

FusedSpeed  بصورت خودکار براي دويدن و ساير فعاليت هاي مشابه مانند ورزش اورينترينگ

نما)، فوتبال و هاکي فعال مي شود. (جهت يابي نقطه به نقطه با قطب 

براي يک حالت ورزشي ، مطمئن شويد که آن فعاليت ورزشي   FusedSpeedبراي فعال کردن  

مي کند. اين مورد در بخش پاياني تنظيم هاي پيشرفته حالت ورزشي  استفاده FusedSpeedاز 

نمايش داده شده است. Movescountدر  

60

GPS FusedSpeed

sec 30 90 120

km
/h

6

10

8

12
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نمادها ٣,١٥

 سونتو نمايش داده مي شوند: Ambit3 Peakنمادهاي زير روي ساعت 

زنگ هشدار

ارتفاع سنج

  فشار سنج

باتري

بلوتوثفعال بودن 

 دکمه قفل بودن

  نشانگرهاي فشار دکمه

نمودار گرافيکي

SUUNTO
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  صفحه نمايش فعلي

 پائين/کاهش

 قدرت سيگنال جي پي اس

 ضربان قلب

  تماس ورودي

  تايمر با فاصله زماني

  پيام ها/ آگاه کننده ها

  تماس از دست رفته

 بعدي/ تائيد

  دادنانطباق  

  تنظيم ها

  حالت ورزشي

  طوفان

  طلوع خورشيد

  غروب خورشيد

بالا/افزايش
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(نقاط مورد علاقه) POIنمادهاي 

 وجود دارد. Ambit3 Peakنمادهاي زير براي نقاط مورد علاقه در ساعت سونتو 

نقطه شروع  

ساختمان

اردوگاه

کمپينگ خودرو

پارکينگ غار 

چهار راه  

پايان

غذا/رستوران/کافه  

جنگل  

ژئوکاشه  

مسکن/خوابگاه/هتل  

علفزار  

کوهستان/تپه/دره/صخره  

جاده/راه فرعي جنگلي 

صخره
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  منظره

  آب/رودخانه/درياچه/ساحل

 نقاط مسير

  تايمر فاصله زماني ٣,١٦
 Movescountشما مي توانيد تايمر فاصله زماني را به هر حالت ورزشي که بخواهيد در 

براي اضافه کردن تايمر فاصله زماني به يک حالت ورزشي، آن حالت ورزشي را انتخاب اضافه کنيد. 

خود را  Ambit3 Peakبرويد. دفعه بعد که شما ساعت سونتو  Advanced settingsکنيد و به 

  خود وصل کنيد، تايمر فاصله زماني، خود را با ساعت همگام سازي  Movescountبه اشتراک 

  مي کند.

 شما مي توانيد اطلاعات زير را در تايمر فاصله زماني مشخص کنيد:
  نوع فاصله ها ( فاصلهHIGH  وLOW( 
 مدت زمان يا مسافت براي هر دو نوع فاصله 
 تعداد زمان هايي که فاصله ها تکرار مي شوند 

تنظيم نکنيد، تايمر فاصله زماني به کار خود ادامه  Movescount : اگر تعداد دفعات تکرار فاصله ها را درتوجه

 بار برسد. ٩٩مي دهد تا به 

ورزش از جمله حالت ورزش هاي چندگانه يک تايمر فاصله زماني شما مي توانيد براي هر 

را مشاهده کنيد). هنگامي  استفاده از حالت ورزش هاي چندگانه ٣,٢٢,٢ تنظيم کنيد (بخش

  که ورزش تغيير مي کند، تايمر فاصله زماني مجددا از ابتدا شروع به کار مي کند.

براي فعال/غير فعال کردن تايمر فاصله زماني:
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را فشار دهيد و  [Next]هنگامي که در يک حالت ورزشي هستيد، براي رفتن به گزينه هاي منو  . ١

 نگهداريد.
 آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  ACTIVATEبه  [Light  Lock]توسط  . ٢
 آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  Intervalبه  [Start Stop]توسط  . ٣
را  [Light  Lock]يا  On/Off  ،[Start Stop]براي تنظيم تايمر فاصله زماني روي  . ٤

  آن را بپذيريد. [Next] فشار دهيد و توسط 

هنگامي که تايمر فاصله زماني فعال است، نماد فاصله در بالاي صفحه نمايش داده مي 

 شود.

Hold to
enter

options
2s ACTIVATE

[...............]

[...............]
Interval ti...

[...............]

[...............]

1. 2. 3.

4.

Interval
timer

On
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 فاصله تمرين ها ٣,١٧
سونتو، تمرينات خود را با  Movescount شما مي توانيد توسط برنامه ريز تمرينات در برنامه کاربردي

 براساس راهنماي فاصله تمرينات ورزشي انجام دهيد.   Ambit3 Peakساعت سونتو 
برنامه ريز تمرينات ورزشي نياز به وصل شدن به اينترنت توسط واي فاي يا تلفن همراه دارد. ممکن است براي : توجه

 اتصال به اينترنت و انتقال ديتا توسط تلفن همراه، نياز به پرداخت هزينه داشته باشيد.

برنامه تمرين ورزشي مي تواند ساده يا ترکيبي باشد. براي هر قسمت نوع، مدت زمان و براساس نياز شما، 

 هدف را مشخص کنيد. در صورت تمايل مي توانيد براي هر قسمت متن هاي راهنماي شخصي اضافه کنيد.
بعد از آن که تمرين ورزشي را ايجاد کرديد و ساعت خود را با برنامه کاربردي مجددا همگام 

رديد، هنگامي که در يک حالت ورزشي هستيد، تمرين هاي ورزشي در زير گزينه هاي سازي ک

 منو در دسترس هستند.

  :يک تمرين با فاصله زماني هدايت شدهبراي شروع 

را فشار دهيد و  [Next]هنگامي که در يک حالت ورزشي هستيد،  براي دسترسي به گزينه هاي منو   . ١

  نگهداريد.

  را فشار دهيد. WORKOUT ،[Next]براي انتخاب   . ٢

در ميان تمرين هاي ورزشي موجود حرکت کنيد  و توسط   [Start Stop]يا  [Light  Lock]توسط  .  ٣

[Next] .انتخاب کنيد  

  را فشار دهيد. [Start Stop]براي شروع ثبت تمرين ورزشي  .  ٤

تمرين ورزشي شروع مي شود، راهنما نيز شروع مي شود. صفحه نمايش تمرين هنگامي که ضبط (ثبت) 

ورزشي فاصله دار، آخرين حالت ورزشي اي را که انتخاب شده بود، نمايش مي دهد.
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تمرين ورزشي را بطور کامل به پايان برسانيد و يا هر زمان که خواستيد با متوقف کردن ثبت تمرين  . ٥

به آن  END WORKOUTبه گزينه هاي منو و انتخاب کردن  ورزشي، بصورت عادي و يا رفتن

 پايان دهيد.
در طول زمان تمرين ورزشي، ساعت شما راهنماي همزمان با تمرين را بصورت يک نمودار 

 گرافيکي در صفحه نمايش تمرين ورزشي نمايش مي دهد.

  قسمت هدف. بعنوان مثال، اگر شما محدوده هاي حداقل و رديف بالايي: اندازه گيري سرعت فعلي براساس

حداکثر سرعت را براي قسمت هدف مشخص کرده باشيد، بنابراين مقداري که بالاي نمودار گرافيکي نمايش 

 داده مي شود، سرعت فعلي شماست
بالا و پائين نمودار گرافيکي، محدوده نمودار: يک تصوير کامل از قسمت فعاليت جاري است. 

ي حداکثر و حداقل سرعت اين قسمت هستند. چپ و راست نمودار گرافيکي، زمان ها

شروع و پايان اين قسمت هستند. خط ترسيم شده در قسمت گرافيکي، تلاش جاري شما را 

 در رابطه با مدت زمان و محدوده هاي قسمت نمايش مي دهد.
  از پايان قسمت را نمايش مي دهدرديف زيري: زمان باقيمانده، مسافت و کالري باقيمانده تا قبل.  

را فشار دهيد،  [Back Lap]اگر شما قسمت را بعنوان يک دور تنظيم کرده باشيد (هنگامي که شما دکمه 

  قسمت به پايان مي رسد)، بعد از آن رديف زيري، زمان جمع شده قسمت را نمايش مي دهد.

، ساعت شما خلاصه اي از قسمت بعدي را نمايش مي دهد. هنگامي که قسمت بعدي شروع مي شود

0.5 km

4’35 /km
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 قسمت قدم 
 مدت زمان 
 محدوده هاي هدف 

 گزارش روزانه ٣,١٨
حداکثر تعداد گزارش ها و گزارش روزانه، گزارش فعاليت هاي ورزشي شما را ثبت مي کند. 

  حداکثر زمان يک گزارش به تنهايي به مقدار اطلاعاتي که در هر فعاليت ورزشي ثبت 

  مي شود، بستگي دارد.

را مشاهده  دقت جي پي اس و ذخيره انرژي ٣,٢٣,٣ بعنوان مثال، دقت جي پي اس (بخش

را مشاهده کنيد)،  زمانيتايمر فاصله  ٣,١٦ کنيد) و تايمر فاصله زماني مورد استفاده (بخش

 بطور مستقيم روي تعداد گزارش ها و مدت زماني که مي توانند ثبت شوند، تاثير مي گذارد.
ثبت اطلاعات، شما مي توانيد خلاصه گزارش فعاليت خود را بلافاصله بعد از متوقف کردن 

 در زير منوي شروع مشاهده کنيد  LOGBOOKدر 
نمايش داده مي شوند، پويا هستند: و براساس فاکتورهايي مانند حالت ورزشي و اطلاعاتي که در خلاصه گزارش 

استفاده يا عدم استفاده از ضربان سنج قلب يا جي پي اس، متغيير است. بصورت پيش گزيده، همه گزارش ها 

  حداقل اطلاعات زير را در بر مي گيرند:

 نام حالت ورزشي 
 زمان 
 تاريخ 

4’30 - 4’00

3/8

2.0 km
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 زمان مدت 
 تعداد دورها 

شما مي توانيد اطلاعات بيشتري را در رابطه با فعاليت ورزشي ثبت شده خود در  راهنمايي:
Movescount.com  .مشاهده کنيد 

 براي مشاهده خلاصه گزارش بعد از متوقف کردن ثبت اطلاعات:
  را فشار دهيد و نگهداريد. [Start Stop]براي توقف و ذخيره تمرين ورزشي،  . ١

را براي توقف موقت ثبت اطلاعات فشار دهيد. بعد از  [Start Stop]مي توانيد بعنوان روش جايگزين، 

 Start]آن را بطور کامل متوقف کنيد و يا با فشار دادن  [Back Lap]متوقف شدن، با فشار دادن 
Stop] .به ثبت اطلاعات ادامه دهيد 

گزارش  [Start Stop]بعد از توقف موقت و يا متوقف شدن تمرين ورزشي، با فشار دادن 

را فشار دهيد. اگر شما  [Light  Lock]ذخيره مي شود. اگر نمي خواهيد گزارش ذخيره شود، 

  Light]نخواهيد که گزارش ذخيره شود، اما شما همچنان مي توانيد خلاصه گزارش را با فشار دادن 
Lock] .مشاهده کنيد، اما گزارش براي مشاهده بعدي در گزارش روزانه ذخيره نمي گردد 

 را فشار دهيد. [Next]براي مشاهده خلاصه گزارش   . ٢

Saving
exercise

1. 2.

2s
09’00.0

alt25m
asc 15m 14.2.2014

16:30
Summary
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 logbookشما همچنين مي توانيد خلاصه همه تمرين هاي ورزشي ذخيره شده خود را در 

(گزارش روزانه) مشاهده کنيد. در گزارش روزانه تمرين ها براساس تاريخ و زمان ليست شده 

 اند.

 براي مشاهده خلاصه گزارش در گزارش روزانه:
  را فشار دهيد. [Start Stop]براي ورود به گزينه هاي منو   . ١

وارد آن شويد. زمان ريکاوري فعلي شما  [Next]برويد و توسط  LOGBOOKبه  [Light  Lock]توسط   . ٢

  نمايش داده مي شود.

يک گزارش را انتخاب  [Next]به گزارش ها برويد و توسط  [Light  Lock]يا  [Start Stop]توسط   . ٣

  کنيد.

 نمايش خلاصه گزارش ها جستجو کنيد.در  [Next]توسط   . ٤

اطلاعات يک دور   [View]اگر گزارش شامل دورهاي ورزش چندگانه باشد، شما مي توانيد با فشار دادن 

خاص را مشاهده کنيد.

Tuesday

20.9

16:30 LOGBOOK
[...............]

[...............]

20.9  16:30
5.9  09:00

21.9  12:00

LOGBOOK

20.9.2014
16:30

Running

1. 2.     

3. 4.

Recovery time
15h
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 نشانگر حافظه  باقيمانده ٣,١٩
همگام سازي  Movescount(گزارش روزانه) با  logbookدرصد از  ٥٠اگر بيشتر از 

يک يادآوري  Ambit3 Peakنشده باشد، هنگامي که وارد گزارش روزانه شويد، ساعت سونتو 

  در اين باره به شما نمايش مي دهد.

يادآوري را نمايش  Ambit3 Peakاگر حافظه موارد همگام سازي نشده پر شده باشد، ساعت سونتو 

 نمي دهد و شروع به بازنويسي روي گزارش هاي قديمي مي کند.

٣,٢٠ Movescount 
Movescount.com  دفترچه خاطرات شخصي روزانه رايگان شماست و انجمن ورزش هاي

فعاليت هاي روزانه و ايجاد داستان که به شما مجموعه اي غني از ابزارها براي مديريت  يآنلاين

  هاي جالب درباره تجربيات ورزشي تان ارائه مي کند.

Movescount  به شما اين امکان را مي دهد که گزارش هاي ثبت شده تمرين هاي ورزشي

انتقال دهيد و ساعت خود را براي  Movescountبه  Ambit3 Peakخود را از ساعت سونتو 

 مشاهده بهترين مواردي که به آنها نيز داريد، شخصي سازي کنيد.

وصل  Movescountبه  Ambit3 Peak سونتوبراي دريافت آخرين به روز رساني هايي ساعت راهنمايي: 
  شويد.

:Moveslinkشروع کار با نصب 

Sync your
Moves

Memory used
75%
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 برويد www.movescount.com/moveslinkبه   . ١
  را دانلود، نصب و باز کنيد. Moveslinkآخرين نسخه   . ٢

  :Movescountبراي ثبت روي 

  برويد. www.movescount.comبه   . ١

  اشتراک خود را ايجاد کنيد  . ٢
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وصل مي شود، همه اطلاعات  Movescountرا به  Ambit3 Peakاولين باري که ساعت سونتو : توجه
منتقل مي شود. دفعه بعد که  Movescount(شامل تنظيم هاي ساعت) از ساعت به اشتراک شما در 

، تغييراتي که در تنظيم وصل مي شود Movescountشما به اشتراک   Ambit3 Peakساعت سونتو 
و يا ساعت ايجاد کرده ايد، بصورت خودکار با  Movescountها و حالت هاي ورزشي در اشتراک 

 همديگر همگام سازي مي شوند. 

 براي موبايل Movescountبرنامه کاربردي  ٣,٢١
سونتو، شما مي توانيد تجربيات ورزشي خود با ساعت  Movescountبا برنامه کاربردي 

را بيشتر غني تر کرده و بهبود ببخشيد. براي دريافت آگاه کننده ها روي ساعت  Ambit3 Peakسونتو 

و حالت دهيد   را تغيير ، آن را با برنامه کاربردي موبايل مطابقت دهيد، تنظيم هاAmbit3 Peakسونتو 

را در هنگام ورزش شخصي سازي کنيد، از موبايل خود بعنوان صفحه نمايش دوم استفاده هاي ورزشي 

را  Suunto Moviesيد، از حرکت ورزشي خود همراه با اطلاعات آن عکس بگيريد و فيلم هاي کن

ايجاد کنيد.

شما مي توانيد تصاوير را براي همچنين ذخيره مي شود،  Movescountبا هر حرکتي که در راهنمايي: 
، اضافه Suunto Movescountبا استفاده از برنامه کاربردي  Suunto  Movie  فيلم ايجاد يک

 کنيد.

تغيير دهيد.  Ambit3 Peakشما مي توانيد تنظيم هاي عمومي را بصورت آفلاين روي ساعت سونتو : توجه
شخصي سازي حالت هاي ورزشي و زمان نگهداري، تاريخ و به روز کردن اطلاعات ماهواره جي پي 

. ممکن است براي انتقال اس، نياز به وصل شدن به اينترنت توسط واي فاي يا شبکه موبايل دارند
 اطلاعات نياز به پرداخت هزينه داشته باشيد.

روي آيفون: Suunto Movescount Appبرنامه کاربردي  مطابقت دادنبراي 
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را دانلود  Suunto Movescount Appبرنامه کاربردي  iTunes  App Storeاز روي    . ١

آخرين وسايل سازگار را اطلاعات  صب کنيد. توضيحات برنامه کاربردي،کرده و روي دستگاه اپل خود ن

  نيز در بر مي گيرد.

را شروع کنيد و اگر بلوتوث تان از قبل روشن  Suunto Movescount Appبرنامه کاربردي  . ٢

  نيست، آن را روشن کنيد. برنامه کاربردي را در پيش زمينه فعال باقي بگذاريد.

خود را تنظيم نکرده ايد، بنابراين اکنون اين کار را انجام دهيد  Ambit3 Peakاگر قبلا ساعت سونتو   . ٣

از شما  MobileAppشروع به کار کردن را مشاهده کنيد) و هنگامي که براي مطابقت دادن  ٢(بخش 

  را فشار دهيد. [Start Stop]سئوال شود، 

خود استفاده کرده ايد، براي وارد شدن به گزينه هاي منو  Ambit3 Peakاگر قبلا از ساعت سونتو 

[Next]  را فشار دهيد و نگهداريد و توسط[Light Lock]  بهPAIR  برويد. توسط[Next] ،

MobileApp .را انتخاب کنيد  

کليد عبوري را که روي صفحه نمايش ساعت نمايش داده مي شود، را براي مطابقت دادن دستگاه موبايل   . ٤

  به آرامي ضربه بزنيد. PAIRدر فيلد مورد نياز روي موبايل وارد کنيد و روي 

 روي اندرويد: Suunto Movescount Appبراي مطابقت دادن با برنامه کاربردي 
را دانلود  Suunto Movescount Appبرنامه کاربردي  Google Playاز روي   . ١

کرده و روي دستگاه اندرويدي خود نصب کنيد. توضيحات برنامه کاربردي، اطلاعات آخرين 

 وسايل سازگار را نيز در بر مي گيرد.
را شروع کنيد و اگر بلوتوث تان از قبل روشن  Suunto Movescount Appبرنامه کاربردي  . ٢

 نيست، آن را روشن کنيد. برنامه کاربردي را در پيش زمينه فعال باقي بگذاريد.
خود را تنظيم نکرده ايد، بنابراين اکنون اين کار را انجام دهيد  Ambit3 Peakاگر قبلا ساعت سونتو   . ٣

از شما  MobileAppشروع به کار کردن را مشاهده کنيد) و هنگامي که براي مطابقت دادن  ٢(بخش 

  را فشار دهيد. [Start Stop]سئوال شود، 

به گزينه هاي منو  خود استفاده کرده ايد، براي وارد شدن Ambit3 Peakاگر قبلا از ساعت سونتو 

[Next]  را فشار دهيد و نگهداريد و توسط[Light Lock]  بهPAIR  برويد. توسط[Next] ،

MobileApp .را انتخاب کنيد  

را انتخاب کنيد. PAIRروي دستگاه اندرويدي شما يک صفحه بصورت پاپ آپ باز مي شود.    . ٤
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را براي مطابقت دادن دستگاه  نمايش داده مي شود،روي صفحه نمايش ساعت که را  يکليد عبور  . ٥

 به آرامي ضربه بزنيد. PAIRروي موبايل در فيلد مورد نياز روي موبايل وارد کنيد و 

بعنوان يک برنامه اوپن سورس  Movescount App: در حال حاضر نسخه اندرويدي برنامه کاربردي توجه
مطالب مرتبط با نسخه سر بزنيد.  beta blogنسخه بتا انتشار يافته است. براي بررسي آخرين خبرها به 

 ارائه مي شود. suunto.comهاي آينده هر دو نسخه (اندرويد و آيفون) برنامه کاربردي توسط 

 صفحه نمايش دوم روي تلفن ٣,٢١,١
استفاده مي کنيد، مي توانيد از تلفن همراه  Suunto Movescount Appاگر از برنامه کاربردي 

 خود، بعنوان صفحه نمايش دوم ساعت خود استفاده کنيد.

 براي استفاده از تلفن همراه خود بعنوان صفحه نمايش دوم:
 Suunto Movescount Appخود را با برنامه کاربردي  Ambit3 Peakساعت سونتو   . ١

برنامه کاربردي  ٣,٢١اين کار را انجام نداده ايد ( بخش  مطابقت دهيد، البته در صورتي که قبلا
Movescount mobile  app .(را مشاهده کنيد 

تمرين کردن با حالت هاي  ٣,١٠به حالت ورزشي برويد (بخش  Ambit3 Peakروي ساعت سونتو   . ٢
  را مشاهده کنيد). ورزشي

  ضربه بزنيد.  MOVEرا باز کنيد و روي  Suunto Movescount Appبرنامه کاربردي   . ٣
  ضربه بزنيد.  NEXTرا انتخاب کنيد و روي  AMBIT3از ليست   . ٤
 بصورت معمول ثبت تمرين ورزشي را شروع و متوقف کنيد.  . ٥

  براي تغيير آن چه که نمايش داده مي شود، روي هر کدام از محدوده هاي وسط، بالا چپ، بالا راست، راهنمايي: 
 .صفحه نمايش تلفن ضربه بزنيد روي

 همگام سازي با برنامه کاربردي موبايل٣,٢١,٢
مطابقت دهيد، در  Movescount Appخود را با برنامه کاربردي  Ambit3 Peakاگر ساعت سونتو 

حالت هاي ورزشي، و حرکت هاي جديد بصورت خودکار ات تنظيم ها، تغييرصورتي که بلوتوث روشن باشد، 

  مي شوند.همگام سازي 
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  اين تنظيم هاي پيش گزيده را مي توانيد از گزينه هاي منو تغيير دهيد:

 براي خاموش کردن همگام سازي خودکار:

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو   . ١

  آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  CONNECTIVITYبه  [Light  Lock]توسط   . ٢

  آن را انتخاب کنيد. [Next]و توسط (تنظيم ها) برويد  Settingsبه  [Light  Lock]توسط   . ٣

  را مجددا فشار دهيد. MobileApp sync ،Nextبراي ورود به تنظيم هاي   . ٤

 را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]وضعيت را خاموش کنيد و براي خروج  [Light  Lock]توسط   . ٥

خودکارهمگام سازي 

هنگامي که همگام سازي خودکار خاموش است، شما نياز داريد تا بصورت دستي همگام سازي 

 را براي انتقال تنظيم ها يا حرکت هاي جديد، شروع کنيد.

 براي همگام سازي بصورت دستي توسط برنامه کاربردي موبايل:
سونتو در حال اجراست و بلوتوث  Movescount Appاطمينان حاصل کنيد که برنامه کاربردي   . ١

  روشن است.

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو   . ٢

  آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  CONNECTIVITYبه  [Light  Lock]توسط   . ٣

 را فشار دهيد [Next] (همگام سازي در حال حاضر) Sync nowبراي   . ٤

CONNECTIVITY
[...............]

[...............]
Sync now

Tuesday

20.9.

16:30

2. 3. 4.
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 Movescountاگر دستگاه موبايل شما اتصال اينترنتي فعال داشته باشد و برنامه کاربردي شما به اشتراک 

شما وصل باشد، تنظيم ها و حرکت ها با اشتراک شما همزمان سازي مي شوند. اگر ارتباط ديتا 

  وجود نداشته باشد، همگام سازي تا زمان برقراري ارتباط به تاخير مي افتد.

، در برنامه Ambit3 Peakحرکت هاي ثبت شده همگام سازي نشده توسط ساعت سونتو 

شما همگام سازي نشوند، شما  Movescountزماني که با اشتراک کاربردي ليست مي شوند، اما تا 

نمي توانيد جزئيات آنها را مشاهده کنيد. حرکت هايي را که توسط برنامه کاربردي ثبت کرده 

 باشيد، بلافاصله قابل مشاهده هستند.

همگام  Movescountو اشتراک   Movescount Appهنگامي که اطلاعات را بين برنامه کاربردي : توجه
 سازي مي کنيد، ممکن است انتقال اطلاعات هزينه داشته باشد.

 آموزش ورزش هاي چندگانه ٣,٢٢
براي آموزش و فراگيري ورزش هاي چندگانه  Ambit3 Peakشما مي توانيد از ساعت سونتو 

حالت  ٣,٣٢جابجا شويد (بخش براحتي بين حالت هاي ورزشي هنگام ورزش کردن استفاده نمائيد، 

را مشاهده کنيد) و اطلاعات يک ورزش خاص را در زمان ورزش کردن تان و در خلاصه  هاي ورزشي

 گزارش مشاهده کنيد.
هنگام ورزش کردن مي توانيد مي توانيد ورزش را بصورت دستي تغيير دهيد، و يا براي 

يک ورزش  ، مثلا براي ورزش هاي سه گانه،تغيير ورزش ها در يک دسته بندي خاص

 چندگانه را ايجاد کنيد. 

 جابجايي بين حالت هاي ورزشي بصورت دستي ٣,٢٢,١
به شما اين امکان را مي دهد تا در هنگام ورزش کردن بدون اين که  Ambit3 Peakساعت سونتو 

مجبور باشيد ثبت اطلاعات را متوقف کنيد، حالت ورزشي خود را تغيير دهيد. گزارش، کليه حالت هاي 

 ي اي که شما در طول تمرين ورزشي خود استفاده کرده ايد، را در بر مي گيرد.ورزش
براي جابجايي بين حالت هاي ورزشي هنگام تمرين کردن:
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را فشار دهيد و  [Back Lap]هنگام ثبت اطلاعات تمرين ورزشي، براي دسترسي به حالت هاي ورزشي  .١

 نگهداريد.
 در ليست گزينه هاي حالت ورزشي جابجا شويد. Lock] [Light يا  [Start Stop]توسط  .٢
به کار گزارش  Ambit3 Peakحالت ورزشي مناسب را انتخاب کنيد. ساعت سونتو  [Next]توسط  .٣

 گيري و کسب اطلاعات براي حالت ورزشي انتخاب شده، ادامه مي دهد

ساعت  وضعيت مي دهيد،هر زمان که که شما از يک حالت ورزشي به حالت ورزشي ديگري تغيير توجه: 
 (دور) ايجاد مي کند. lap، يک Ambit3 Peakسونتو 

هنگامي که از يک حالت ورزشي به حالت ورزشي ديگري تغيير وضعيت مي دهيد، ثبت گزارش متوقف نمي توجه: 
 ثبت گزارش را بصورت موقت، متوقف کنيد. [Start Stop]شود. شما مي توانيد با فشار دادن 

 استفاده از حالت ورزش هاي چندگانه ٣,٢٢,٢
شما مي توانيد حالت ورزش مولتي اسپرت (چندگانه) را ايجاد کنيد يا از يک حالت ورزشي 

استفاده کنيد. حالت ورزش چندگانه مي تواند شامل يک  Triathlonپيش گزيده مانند 

مي تواند  تعداد از حالت هاي ورزشي مختلف در يک الويت بندي خاص باشد. هر ورزش نيز

 تايمر فاصله زماني خاص خود را داشته باشد.

1. 2. 3.

Hold to
channge

sport

2s

Running
[...............]

[...............]

17’34.0

15’30/km
avg 11’05/km
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 براي استفاده از حالت ورزش چندگانه:
  را فشار دهيد. [Start Stop]براي شروع شدن ثبت گزارش   . ١

 را فشار دهيد و نگهداريد. [Back Lap]تمرين کردن، براي تغيير ورزش به ورزش بعدي،   . ٢

 مسيريابي با جي پي اس ٣,٢٣
از سيستم موقعيت يابي جهاني (جي پي اس) براي تعيين موقعيت فعلي  Ambit3 Peakساعت سونتو 

کيلومتري  ٢٠٠٠٠شما استفاده مي کند. جي پي اس شامل ماهواره هايي است که در مدار زمين در ارتفاع 

 کيلومتر در ثانيه حرکت مي کنند. ٤با سرعت 
براي استفاده روي مچ دست، بهينه  Ambit3 Peakگيرنده داخلي جي پي اس ساعت سونتو 

 سازي شده است و اطلاعات را از زاويه بسيار گسترده اي دريافت مي کند.

  دريافت سيگنال جي پي اس  ٣,٢٣,١

ساعت سونتو جي پي اس کنيد، مي هنگامي که شما يک حالت ورزشي داراي عملکرد جي پي اس را انتخاب 

Ambit3 Peak  بصورت خودکار فعال مي شود، موقعيت شما را مشخص مي کند و شروع به مسيريابي  

  مي کند.
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هنگامي که جي پي اس را براي اولين بار فعال مي کنيد، يا از آن براي مدتي طولاني استفاده نکرده ايد، ممکن است : توجه
زمان طولاني تري نسبت به حالت عادي طول بکشد تا جي پي اس موقعيت را پيدا کند. دفعه هاي بعد شروع به کار جي پي 

 اس زمان کمتري مي برد. 

اقل رساندن زمان شروع به کار جي پي اس، ساعت را رو به بالا و ثابت نگهداريد و براي به حد راهنمايي:
 مطمئن شويد که در فضاي باز قرار داريد و مي توانيد آسمان بالاي سرتان را مشاهده کنيد.

همگام سازي کنيد تا آخرين  Movescountخود را بطور مرتب با  Ambit3 Peakساعت سونتو راهنمايي: 
اطلاعات مدار ماهواره را بدست آوريد. اين کار باعث مي شود تا زمان مورد نياز براي موقعيت يابي جي 

  پي اس کاهش يابد و مسير با دقت بهتري ارائه شود.

عيب يابي: عدم وجود سيگنال جي پي اس

  سيگنال را براي دريافت يک سيگنال بهينه شده، بخش جي پي اس ساعت بايد به سمت بالا باشد. بهترين

 در زماني که در فضاي باز هستيد و مي توانيد آسمان را مشاهده کنيد، دريافت مي کنيد.
  .اگر گيرنده جي پي اس معمولا در چادر و ساير مکان هايي که پوشش نازکي دارند، خوب کار مي کند

چه، اشيا، ساختمان ها، مناطق داراي پوشش گياهي متراکم يا آسمان ابري مي توانند کيفيت دريافت 

 سيگنال جي پي اس را کاهش دهند.
  سيگنال جي پي اس نمي تواند در سازه هاي جامد يا آب نفوذ کند. بنابراين نبايد سعي کنيد تا جي پي اس را

 در داخل مکان هايي مانند ساختمان ها، غارها يا زير آب فعال کنيد. 

  شبکه هاي جي پي اس و فرمت هاي موقعيت ٣,٢٣,٢

هستند که  سيستم مختصات استفاده شده در نقشه را تعريف مي کنند.هاي روي يک نقشه خط  ها،شبکه 
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  جي پي اس را روي ساعت نمايش  دريافت شده توسط روشي است که موقعيت ،فرمت موقعيت

همه فرمت ها مربوط به همان موقعيت است، فقط آنها به روش هاي گوناگوني بيان مي شوند.  مي دهد.

 GENERAL  «Format  «Positionشما مي توانيد فرمت موقعيت را در تنظيم هاي ساعت در 
format  .تغيير دهيد 

  شما مي توانيد فرمت را از شبکه هاي زير انتخاب کنيد:

  رايج ترين چيزهايي هستند که در شبکه استفاده شده و سه فرمت دارد:طول جغرافيايي/عرض جغرافيايي  

o Hd.d° 84WGS 
o Hd°m.m' 84WGS
o Hd°m's.s 84WGS

 UTM .١(نصف النهارهاي عرضي جهاني) موقعيت افقي را بصورت دوبعدي ارائه مي کند 
 MGRS  (سيستم مرجع شبکه نظامي) يکUTM  توسعه يافته است و يک نقش دهنده ناحيه شبکه،  مربع

 متري تعريف شده و موقعيت عددي را در بر مي گيرد. ١٠٠٠٠٠

از شبکه هاي محلي زير نيز پشتيباني مي کند:  Ambit3 Peakساعت سونتو 

•     British (BNG)
•     Finnish (ETRS-TM35FIN)
•     Finnish (KKJ) 
•     Irish (IG)
•     Swedish (RT90) 
•     Swiss  (CH1903) 
•     UTM NAD27 آلاسکا

•     UTM NAD27 Conus
•     UTM NAD83
•     NZTM2000 (نيوزلند)
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کشورهايي که براي درجه جنوبي  و يا خارج از  ٨٠درجه شمالي و  ٨٤بعضي از شبکه ها نمي توانند در محدوده هاي : توجه
 استفاده در آنها، در نظر گرفته شده اند، مورد استفاده قرار گيرند.

 دقت جي پي اس و ذخيره انرژي ٣,٢٣,٣
فاصله زماني را با  Movescountهنگام شخصي سازي حالت هاي ورزشي، شما مي توانيد در 

استفاده از تنظيم هاي دقت جي پي اس، معين کنيد. کوتاهترين فاصله زماني، دقت بهتر را هنگام 

 ورزش مي دهد.
با افزايش فاصله زماني و کاهش دقت، شما مي توانيد مدت زمان کارکرد باتري را 

 افزايش دهيد.

 گزينه هاي دقت جي پي اس عبارتند از:
 بالاترين ميزان مصرف انرژيثانيه اي براي تعيين موقعيت ١ي عالي: فاصله زمان ، 
  ثانيه اي براي تعيين موقعيت، ميزان مصرف انرژي مديريت شده ٥خوب: فاصله زماني 
  ثانيه اي براي تعيين موقعيت، کمترين ميزان مصرف انرژي  ٦٠مناسب: فاصله زماني 
 .خاموش: جي پي اس براي تعيين موقعيت کار نکند 

 آگاه کننده ها ٣,٢٣
سونتو  Movescount Appخود را با برنامه کاربردي  Ambit3 Peakاگر شما ساعت سونتو 

 براي موبايل را مشاهده کنيد)،  Movescountبرنامه کاربردي  ٣,٢١مطابقت دهيد (بخش 
 مي توانيد تماس ها، پيام ها و اعلام ها را روي ساعت خود مشاهده کنيد.

Brother
Incoming call

+358012345...
Be careful out

there!
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 براي دريافت آگاه کننده ها روي ساعت:
  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو   . ١

  را فشار دهيد. [Next]را فشار دهيد و  CONNECTIVITY ،[Light  Lock]براي رفتن به   . ٢

  را فشار دهيد. Notifications ،[Light  Lock]براي رفتن به   . ٣

  را خاموش يا روشن کنيد. Notifications، [Light  Lock]توسط   . ٤

 ، خارج شويد.[Next]با فشار دادن و نگهداشتن   . ٥
، هر بار که شما رويداد Ambit3 Peakروي ساعت سونتو  Notificationsبا روشن بودن 

جديدي دريافت کنيد، يک هشدار صوتي مي شنويد و علامت آگاه کننده در رديف زيري روي صفحه ساعت 

  نمايش داده مي شود.

 براي مشاهده آگاه کننده ها روي ساعت:
  را فشاردهيد. [Start Stop]براي ورود به گزينه هاي منو   . ١

  آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  MOBILEAPPبه  [Light  Lock]توسط   . ٢

  آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  NOTIFICATIONSبه  [Light  Lock]توسط   . ٣

  در بين آگاه کننده ها جابجا شويد. [Light  Lock]يا  [Start Stop]توسط   . ٤

ليست شود. آگاه کننده ها تا زمان پاک کردن آنها از روي آگاه کننده مي تواند  ١٠حداکثر 

موبايل، روي ساعت باقي مي مانند. اگرچه، آگاه کننده هاي قديمي تر از يک روز، روي ساعت 

 نمايش داده نمي شوند.

 سنسورهاي ضربان قلب و پادها ٣,٢٤
را براي دريافت اطلاعات بيشتر در هنگام تمرين ورزشي با بلوتوث هوشمند  Ambit3 Peakساعت سونتو 

  پاد را مطابقت دهيد: ٥سازگار با دوچرخه، پا و پاور پادها مطابقت دهيد. شما مي توانيد در يک زمان 

   سه پاد دوچرخه،  اينها مي توانند سرعت، مسافت و/ياcadence  (کدنس) پادهاي دوچرخه باشند، اما

 ک زمان فقط يکي از آنها مي تواند وصل باشد.در ي
 يک فوت پاد 
 يک پاد قدرت



www.Sp
ortW

atc
h.ir

۷۲

با  Ambit3 Peak(بايد بصورت جداگانه خريداري شود) و ساعت سونتو سنسور هوشمند سونتو 

همديگر مطابقت داده شده اند. مطابقت دادن فقط زماني مورد نياز است که شما بخواهيد سنسور 

 مند ضربان قلب متفاوتي که داراي بلوتوث هوشمند بوده و سازگار باشد را مطابقت دهيد.هوش

 مطابقت دادن پادها و سنسورهاي ضربان قلب ٣,٢٥,١
روش مطابقت دادن، بسته به نوع پاد يا سنسور ضربان سنج قلب ممکن است متفاوت باشد. قبل از ادامه کار، 

مطابقت دهيد،  Ambit3 Peakلطفا به دفترچه راهنماي کاربر وسيله اي که مي خواهيد با ساعت سونتو 

 مراجعه کنيد.

 براي مطابقت دادن يک پاد يا سنسور ضربان سنج قلب:
 .سنسور ضربان سنج قلب يا پاد را فعال کنيد  . ١

پوشيدن سنسور  ٣,١٠,٢اگر شما يک سنسور هوشمند سونتو را مطابقت داده ايد، بخش 

  را مشاهده کنيد. هوشمند سونتو

 را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو  . ٢
 آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  PAIRبه  [Light  Lock]توسط   . ٣
گزينه ها برويد و براي انتخاب يک پاد يا سنسور ضربان به  [Light  Lock]و  [Start Stop]توسط   . ٤

 را فشار دهيد. [Next]سنج قلب، براي مطابقت داده شدن 
خود را نزديک وسيله اي که مي خواهيد با آن مطابقت پيدا کند،  Ambit3 Peakساعت سونتو   . ٥

  نگهداريد و منتظر بمانيد تا ساعت مطابقت پيدا کردن آنها را به شما اعلام کند.

را فشار دهيد، و يا براي  [Start Stop]اگر مطابقت پيدا کردن با موفقيت انجام نشد، براي تلاش مجدد 

را فشار دهيد. [Light  Lock]برگشتن به تنظيم هاي مطابقت  دادن، 
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1

اگر شما يک پاد قدرت را مطابقت مي دهيد، ممکن است نياز به تعيين پارامترهاي 

داشته باشيد. اين موارد شامل موارد زير است، البته  Ambit3 Peakبيشتري روي ساعت سونتو 

  فقط به اين موارد محدود نمي شود:

• Left crank يا Right crank

• Left pedal يا Right pedal

• Rear dropout
• Chainstay
• Rear wheel يا Rear hub

Bike POD 1
[...............]

[...............]

PAIR

PAIR

Hold belt
next to
device

2. 3. 4.

5. 6.

Tuesday

20.9

16:30 2s PAIR
[...............]

[...............]
Bike PODs

[...............]

[...............]

*
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 استفاده از فوت پاد ٣,٢٥,٢
هنگام استفاده از فوت پاد، پاد در هنگام تمرين ورزشي بصورت خوکار توسط جي پي اس و 

با فاصله هاي زماني کوتاه، کاليبره مي شود. اگرچه، هنگامي که فوت پاد براي يک حالت 

مطابقت داده شد و فعال گشت،هميشه بعنوان سورس سرعت و مسافت باقي مي ورزشي 

 ماند.
فوت پاد بصورت پيش گزيده روي حالت کاليبره شدن خودکار قراردارد. اگر فوت پاد براي 

يک حالت ورزشي مطابقت داده شده باشد و مورد استفاده قرار گرفته باشد، شما مي توانيد 

 آن را غير فعال کنيد. ACTIVATEورزشي در زير  در گزينه هاي منوي آن حالت
براي اندازه گيري دقيق تر سرعت و مسافت، شما مي توانيد فوت پاد را بصورت دستي کاليبره 

کنيد. کاليبره شدن را روي مسافتي که قبلا بصورت دقيق اندازه گيري شده، بعنوان مثال پيست 

 متري دو، انجام دهيد. ٤٠٠

:Ambit3 Peakبراي کاليبره کردن فوت پاد با ساعت سونتو 

فوت پاد را به کفش تان وصل کنيد. براي کسب اطلاعات بيشتر، راهنماي استفاده از فوت پادي که از آن   . ١

  استفاده مي کنيد، مشاهده کنيد.

  ) را انتخاب کنيد.Runningاز منوي شروع حالت ورزشي (براي مثال   . ٢

با قدم هاي معمولي شروع به دويدن کنيد.  هنگامي که از خط شروع گذشتيد، براي شروع رکورد گيري   . ٣

[Start Stop] .را فشار دهيد  

  متري پيست دو) بدويد. ٤٠٠دور در مسير  ٢متر را با قدم هاي معمولي ( براي مثال  ١٠٠٠تا  ٨٠٠مسافت   . ٤

را فشار  [Start Stop]هنگامي که به خط پايان رسيديد، براي  متوقف کردن  کوتاه مدت رکود گيري   . ٥

  دهيد.

 Start]را فشار دهيد. بعد از پايان تمرين ورزشي، با فشار دادن  [Back Lap] براي توقف رکورد گيري  . ٦
Stop]  ،گزارش آن را ذخيره کنيد. اگر نمي خواهيد گزارش ذخيره شود[Light  Lock] .را فشار دهيد
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 Start]تا به خلاصه مسافت برسيد. توسط کنيد در مشاهده خلاصه حرکت  [Next]توسط 
Stop]  وLock] [Light   مسافتي را که روي صفحه ساعت ديده مي شود، به مسافتي که واقعا

 آن را تائيد کنيد. [Next]دويده ايد، تغيير دهيد. توسط 
 کاليبره شدن پاد را تائيد کنيد. اکنون فوت پاد شما کاليبره شده است. [Start Stop]با فشار دادن  .٧

ثبات نباشد، ممکن است نتوانيد مسافت را در خلاصه مسافت تنظيم کنيد. ط فوت پاد با ارتباهنگام تمرين ورزشي، اگر : توجه
 اطمينان حاصل کنيد که فوت پاد به درستي براساس دستورالعمل ها وصل شده و دوباره امتحان کنيد.

اگر شما بدون فوت پاد بدويد، شما باز هم مي توانيد آهنگ حرکت را از روي مچتان به دست آوريد. آهنگ 

 ٣,١٤مورد استفاده قرار گرفته (بخش  FusedSpeedدست آمده از روي مچ، به همراه دويدن ب

FusedSpeed  ،تريل را مشاهده کنيد) و هميشه براي حالت هاي ورزشي ويژه، شامل دويدن

 و دوهمراه با دويدن) جهت يابي اورينترينگ (، دويدن روي تردميل، در کوهستان)دو رانينگ (

  ميداني، فعال است.
آهنگ دويدن شناخته شود، يک فوت پاد توسط ساعت اگر در هنگام شروع يک تمرين ورزشي 

  ازه گيري شده از روي مچ دست خواهد شد.آهنگ دويدن اندفوت پاد جايگزين 

 کاليبره کردن پاورهاي قدرت و شيب ٣,٢٥,٣
پاد را پيدا مي کند، بصورت خودکار پاد قدرت را کاليبره مي  Ambit3 Peakهنگامي که ساعت سونتو 

 کند. همچنين شما مي توانيد هنگام ورزش کردن، در هر زماني پاد قدرت را بصورت دستي کاليبره کنيد.

  براي کاليبره کردن پاد قدرت بصورت دستي:

را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]سترسي به گزينه هاي منو هنگامي که در يک حالت ورزشي هستيد، براي د  . ١



www.Sp
ortW

atc
h.ir

۷٦

  پدال زدن را متوقف کنيد و پايتان را از روي پدال برداريد.  . ٢

آنها را  [Next]برويد و توسط  CALIBRATE POWER PODبه  [Light  Lock]توسط .   ٣

 انتخاب کنيد.
شروع به کاليبره کردن پاد مي کند و موفق بودن يا ناموفق بودن کاليبره  Ambit3 Peakساعت سونتو 

شدن را نشان مي دهد. در رديف پائيني صفحه نمايش ساعت، فرکانس فعلي مورد استفاده توسط پاد قدرت 

 نمايش داده مي شود. فرکانس قبلي استفاده شده در پرانتز نمايش داده مي شود.

اگر پاد قدرت شما داراي ويژگي صفر شدن خودکار باشد، شما مي توانيد توسط ساعت 

 آن را روشن يا خاموش کنيد. Ambit3 Peakسونتو 

  يا خاموش:براي تنظيم صفر شدن خودکار روي روشن 

  را فشار دهيد. [Start Stop]بعد از اين که کاليبره شدن، کامل شد،   . ١

بپذيريد.  آن را [Next]بگذاريد و توسط  On/Offرا روي  رصفر شدن خودکا [Light  Lock]توسط   . ٢

  صبر کنيد تا تنظيم ها کامل شود.  . ٣

اگر تنظيم ها ناموفق بود يا پاد قدرت  شناخته نشد، اين روش را تکرار کنيد.   . ٤

Calibration
ongoing...

Calibration
successful

120(150)
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  استفاده مي کنند، کاليبره کنيد. (CTF)شما مي توانيد شيب را براي پادهاي قدرت که از فرکانس گشتاور محور 

 :)شيب( slopeبراي کاليبره کردن 
  را فشار دهيد. [Start Stop]بعد از اين که کار کاليبره شدن پاد قدرت به پايان رسيد،   . ١

تنظيم کنيد و توسط  [Light  Lock]پاد قدرت توسط دفترچه راهنماي مقدار صحيح را براساس   . ٢

[Next] .آن را بپذيريد  

  صبر کنيد تا تنظيم ها کامل شوند.   .٣

 انجام نشد و يا پاد قدرت را پيدا نکرد، اين روش را تکرار کنيد.اگر تنظيم ها با موفقيت   . ٤

1. 2. 3.

Calibration
successful

150(150)

Auto zero

ON

Auto zero
setting...

Auto zero

1. 2. 3.

Calibration
successful

150(150)

Slope

10.0 Nm/Hz

Setting
slope...

Slope
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 نقاط مورد علاقه ٣,٢٦
داراي مسيرياب هست که به شما اين امکان را مي دهد تا به مقصد از قبل مشخص  Ambit3 Peakساعت سونتو 

 .مسيريابي کنيد (POI)شده و ذخيره شده بعنوان نقطه مورد علاقه 

مسيريابي هنگام تمرين ورزشي را مشاهده کنيد)،  ٣,١٠,٧هنگام ثبت تمرين ورزشي (بخش  :توجه

 مي توانيد مسيريابي نيز کنيد.

 براي مسيريابي به يک نقطه مورد علاقه:
  را فشار دهيد. [Start Stop]براي ورود به گزينه هاي منو  .١

 وارد آن شويد. [Next]توسط برويد و  NAVIGATIONبه  [Start Stop]با استفاده از  .٢
آن را  [Next]برويد و توسط  POIs (Points of interest)به  [Light  Lock]با استفاده از  .٣

  انتخاب کنيد.

ساعت تعداد نقاط مورد علاقه ذخيره شده و مقدار فضاي آزاد موجود براي نقاط مورد علاقه جديد 

 را نمايش مي دهد.
به نقطه مورد علاقه اي که مي خواهيد به آن مسيريابي کنيد،  [Light  Lock]يا  [Start Stop]توسط  .٤

  انتخاب کنيد. [Next]برويد و آن را با 

  را فشار دهيد. Navigate ،[Next]براي انتخاب  .٥

کاليبره کردن  ٣,٧,١اگر از قطب نما براي اولين بار استفاده مي کنيد، نياز به کاليبره کردن آن داريد (بخش 

را مشاهده کنيد). بعد از فعال شدن قطب نما، ساعت شروع به جستجو براي سيگنال جي پي اس  قطب نما

 را نمايش مي دهد. GPS foundمي کند و بعد از دريافت سيگنال 
  شروع به مسيريابي به نقطه مورد علاقه کنيد. ساعت اطلاعات زير را نمايش مي دهد: .٦

 (توضيحات بيشتر را در زير مشاهده کنيد) نشانگر جهت رسيدن به مقصد را نمايش مي دهد 
 فاصله شما از مقصد  
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٧. ساعت شما را از رسيدن به مقصد آگاه مي کند. .

1. 2. 3.

4. 5.

NAVIGATION
[...............]

[...............]

NAVIGATION

POIs (Poin...
[...............]

[...............]

1 POIs
99 free Building 01

6. 7.

Navigate
[...............]

[...............]

Building 01

dst 100m At destination
Building 1

Tuesday

20.9

16:30
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کيلومتر در ساعت) باشد، ساعت جهت  ٤اگر بدون حرکت باشيد و يا سرعت حرکت شما بسيار کند (کمتر از 

يک مسير باشد) را براساس جهت يابي قطب  رسيدن به نقطه مورد علاقه ( و يا نقطه مسير، اگر مسيريابي روي

 نما، نمايش مي دهد.

کيلومتر در ساعت باشد)، ساعت جهت رسيدن به نقطه مورد علاقه ( و يا  ٤هنگامي که حرکت شما (بيشتر از 

 دهد.نقطه مسير، اگر مسيريابي روي يک مسير باشد) را براساس جي پي اس، نمايش مي 
جهت رسيدن به مقصد و يا جهت يابي توسط يک مثلث توخالي نمايش داده مي شود. جهت 

توسط دو خط توپر در بالاي صفحه نمايش داده مي شود. در يک رديف جهت، سفر شما، يا 

  قرار گرفتن اين دو به شما اين اطمينان را مي دهد که در جهت درست حرکت مي کنيد.

  بررسي موقعيت ٣,٢٦,١

به شما اين امکان را  مي دهد تا  مختصات موقعيت فعلي تان را با جي پي اس  Ambit3 Peakساعت سونتو 

بررسي کنيد.

dst 3.2km
Building 01

dst 3.2km
Building 01

dst 3.2km
Building 01
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 براي بررسي موقعيت تان:
  را فشار دهيد. [Start Stop]براي ورود به گزينه هاي منو    .١

  به وارد آن شويد. [Next]برويد و توسط  NAVIGATIONبه  [Start Stop]با استفاده از   . ٢

  را فشار دهيد. Location ،[Next]براي انتخاب    .٣

  را فشار دهيد. Current ،[Next]براي انتخاب   . ٤

را  GPS foundساعت شروع به جستجو براي سيگنال جي پي اس مي کند و بعد از دريافت سيگنال،   . ٥

 نمايش مي دهد. بعد از آن مختصات موقعيت فعلي تان نمايش داده مي شود.

براي دسترسي به  [Next]هنگامي که در حال ثبت تمرين ورزشي تان هستيد، مي توانيد با فشار دادن و نگهداشتن راهنمايي: 
 موقعيت تان را نيز بررسي کنيد. گزينه هاي منو،

 افزودن موقعيت تان بعنوان مورد علاقه ٣,٢٦,٢
به شما اين امکان را مي دهد تا موقعيت فعلي تان يا يک موقعيت مشخص را  Ambit3 Peakساعت سونتو 

مي توانيد به نقطه مورد  ، بعنوان مثال هنگام تمرين ورزشي،بعنوان نقطه مورد علاقه ذخيره کنيد. شما در هر زماني

 .علاقه برويد
داشته باشيد  نقطه مورد علاقه را روي ساعت ذخيره کنيد. توجه ٢٥٠شما مي توانيد حداکثر 

نقطه  ٦٠که اين محدوديت مسيرها را نيز در بر مي گيرد. براي مثال، اگر شما يک مسير با 

نقطه مورد علاقه ديگر را روي ساعت خواهيد  ١٩٠مسير داشته باشيد، شما امکان ذخيره 

 داشت. 
شما مي توانيد نوع (نماد) نقطه مورد علاقه و نام نقطه مورد علاقه را از ليست از پيش تعريف شده 

  يک نام آزاد را به نقطه مورد علاقه بدهيد. Movescountانتخاب کنيد و يا در 

  براي ذخيره يک موقعيت بعنوان نقطه مورد علاقه:

  فشار دهيد.را  [Start Stop]براي ورود به گزينه هاي منو   . ١

  وارد آن شويد. [Next]برويد و توسط  NAVIGATIONبه   [Start Stop]با استفاده از   . ٢

.را فشار دهيد Location ،[Next]براي انتخاب   . ٣
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  را انتخاب کنيد. DEFINE يا  CURRENTبراي تغيير دستي مقدار طول و عرض جغرافيايي،   . ٤
  را فشار دهيد. [Start Stop]براي ذخيره موقعيت   . ٥
  Light]يا  [Start Stop]نوع مناسب نقطه مورد علاقه را براي موقعيت انتخاب کنيد. توسط   . ٦

Lock]  در ميان انواع نقاط مورد علاقه جابجا شويد. توسط[Next] .نوع نقطه مورد علاقه را انتخاب کنيد  
در بين گزينه  [Light  Lock]يا  [Start Stop]يک نام مناسب براي موقعيت انتخاب کنيد. توسط   . ٧

  يک نام انتخاب کنيد. [Next]هاي نام جابجا شويد. توسط 
 را فشار دهيد. [Start Stop]براي ذخيره نقطه مورد علاقه   . ٨

با انتخاب کردن يک موقعيت  Movescountشما مي توانيد يک نقطه مورد علاقه را در  راهنمايي:
 وصل  Movescountروي نقشه يا وارد کردن مختصات ايجاد کنيد. هنگامي که ساعت را به 

با همديگر همگام  Movescountو  Ambit3 Peakمي کنيد، نقاط مورد علاقه روي ساعت سونتو 
 سازي مي شوند.

 حذف يک نقطه مورد علاقه ٣,٢٦,٣
حذف کنيد.  Movescountشما مي توانيد يک نقطه مورد علاقه را مستقيما از روي ساعت يا در 

 حذف مي کنيد و ساعت  Movescountاگرچه، هنگامي که شما يک نقطه مورد علاقه را در 
Ambit3 Peak ،را با آن همگام سازي مي کنيد، نقطه مورد علاقه از روي ساعت حذف مي شود

 فقط غير فعال مي شود. Movescountاما روي 

  براي حذف يک نقطه مورد علاقه:

  را فشار دهيد. [Start Stop]براي ورود به گزينه هاي منو  .  ١

  وارد آن شويد. [Next]برويد و توسط  NAVIGATIONبه  [Start Stop]با استفاده از   . ٢

وارد آن  [Next]برويد و توسط  POIs (Points of interest)به  [Light  Lock]با استفاده از  . ٣

شويد.
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ساعت تعداد نقاط مورد علاقه ذخيره شده و مقدار فضاي موجود براي نقاط مورد علاقه جديد 

  را نمايش مي دهد.

به نقطه مورد علاقه اي که مي خواهيد حذف کنيد،  Lock] [Lightيا [Start Stop]توسط  . ٤

  را انتخاب کنيد.آن  [Next]برويد و توسط 

 آن را انتخاب کنيد. [Next]توسط برويد.  Deleteبه  [Start Stop]توسط  .٥
 را فشار دهيد. [Start Stop]براي تائيد  .٦

 )برگشت به حالت اوليه(ريکاوري  ٣,٢٧
دو نشانگر را براساس نياز شما ارائه مي کند: مدت زمان  Ambit3 Peakبعد از تمرين ورزشي، ساعت سونتو 

 و وضعيت برگشت به حالت اوليه. )برگشت به حالت اوليهريکاوري (

 مدت زمان ريکاوري (برگشت به حالت اوليه) ٣,٢٧,١
مدت زمان ريکاوري، مدت زمان تقريبي به ساعت است که بدن شما نياز دارد تا بعد از تمرين ورزشي، نيروي تازه 

 جلسه ورزشي و همچنين خستگي کلي شما مي باشد.پيدا کند. اين زمان براساس مدت زمان و شدت تمرين در 
بدست مي آيد. به عبارت ديگر، شما  ، از حاصل جمع همه انواع تمرينمدت زمان ريکاوري

جلسه تمرين ورزشي با  بدست مي آوريد، حاصل جمع مدت زمان ريکاوري را در بلند مدت

 شدت کم، به اضافه جلسه ورزشي با شدت بالا.
هاي ورزشي جمع مي شود، بنابراين اگر شما قبل از پايان زمان ريکاوري، مجددا تمرين کنيد،  زمان در طول برنامه

 زمان جمع شده جديد، به باقيمانده جلسه تمرين ورزشي قبلي اضافه مي شود.
در پايان جلسه ورزشي، جمع ساعت هايي که تمرين ورزشي داشته ايد در خلاصه نمايش داده 

  مي شود.

بررسي فعاليت  ٣,١(بخش  در صفحه نمايش بررسي فعاليت نمايش داده مي شود وري،جمع باقيمانده ساعت هاي ريکا
را مشاهده کنيد)
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چون زمان ريکاوري فقط يک برآورد هست، جمع کل ساعت ها، بطور پيوسته بدون در نظر گرفتن ميزان تناسب 

فاکتورهاي فردي ارائه مي شود. اگر شما داراي تناسب اندام خوبي هستيد، ممکن است شما خيلي اندام شما و ساير 

به عبارت ديگر، بعنوان مثال اگر شما آنفولانزا داشته باشيد،  سريعتر از زمان برآورد شده به حالت اوليه برگرديد.

  .ممکن است شما خيلي ديرتر از زمان برآورد شده به حالت اوليه برگرديد

براي بدست آوردن يک نشانه دقيق از وضعيت واقعي ريکاوري، ما توصيه مي کنيم يکي از تست هاي ريکاوري 

 يد).را مشاهده کن وضعيت ريکاوري ٣,٢٧,٢ را انجام دهيد (بخش

 وضعيت ريکاوري ٣,٢٧,٢
وضعيت ريکاوري نشانگر مقدار استرس روي سيستم عصبي ارادي شماست. با داشتن استرس کمتر، 

شما بيشتر ريکاور مي شويد. دانستن وضعيت ريکاوري به شما کمک مي کند تا تمرين ورزشي خود را 

 بهينه کنيد و از تمرين بيش از حد يا آسيب ديدگي جلوگيري کنيد.
شما مي توانيد وضعيت ريکاوري خود را با يک تست ريکاوري سريع يا تست ريکاوري خواب، که 

ارائه شده، بسنجيد. اين آزمايش ها به يک سنسور ضربان قلب بلوتوث دار، مانند  Firstbeatتوسط 

-Rسنسور هوشمند ضربان قلب سونتو، که تغيير پذيري ضربان قلب شما را اندازه گيري کند (فاصله 
R.نياز دارد ،( 

 درصد در جدول زير توضيح داده شده است. ١٠٠تا  ٠وضعيت هاي ريکاوري شما با مقياس 

  نتيجه    تفسير     

٨١-١٠٠                  کاملا ريکاور شده. مناسب براي تمرين با شدت خيلي سخت
   ٥١-٨٠                                            ريکاور شده. مناسب براي تمرين با شدت سخت.
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جه     ي ت ن ر    سي ف  ت

  ٢١-٥٠           در حال ريکاوري. تمرين سبک.

 ٠-٢٠        استراحت براي ريکاوري.ريکاور نشده. 

 درصد براي چند روز متوالي نشانگر افزايش نياز به استراحت است. ٥٠مقدارهاي اندازه گيري شده کمتر از : توجه

 تست کاليبره شدن
  به کاليبره شدن دارند.براي ارائه نتيجه دقيق تر، هر دو تست خواب و تست سريع نياز 

تست کاليبره شدن ميزان "بهبود کامل" را براي بدن شما مشخص مي کند. با هر تست کاليبره 

شدن، ساعت شما نتيجه مقياس تست را با تغيير پذيري منحصر بفرد ضربان قلب مطابق با آن، 

 .تنظيم مي کند
تست داريد. اين کار بايد زماني انجام شما نياز به انجام سه بار تست کاليبره شدن براي هر دو نوع 

شود که شما جمع کل زمان ريکاوري نداشته باشيد. وضعيت ايده آل اين است که شما احساس 

کنيد که کاملا ريکاور شده ايد و مريض نيستيد و يا استرسي در طول انجام تست هاي 

  کاليبراسيون نداريد.

بيشتر يا کمتر از مقداري که انتظار داشتيد، بدست آوريد. اين  در طول دوره کاليبره شدن، ممکن است شما نتايجي

  نتايج نشان مي دهد که ساعت وضعيت ريکاوري را تا زماني که کاليبره شده به پايان برسد، تخمين مي زند. 

گزارش روزانه شويد،  يک بار که کاليبره شدن را بطور کامل انجام داديد، هنگامي که بجاي زمان ريکاوري، وارد

  آخرين نتيجه نمايش داده مي شود.
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 تست ريکاوري سريع ٣,٢٧,٢,١
ارائه شده و روشي جايگزين براي اندازه گيري وضعيت  Firstbeatتست ريکاوري سريع توسط 

ريکاوري است. تست ريکاوري خواب روش دقيق تري براي اندازه گيري وضعيت ريکاوري شماست. 

 اما براي بعضي از افراد پوشيدن نوار ضربان سنج قلب در طول شب چندان عملي نيست.
ب بهترين نتيجه، شما بايد به تست ريکاوري سريع فقط چند دقيقه طول مي کشد. براي کس

 پشت دراز بکشيد، ريلکس باشيد و در طول زمان تست به اطراف حرکت نکنيد.
ما توصيه مي کنيم که اين تست در صبح بعد از بيدار شدن انجام شود. اين مورد به شما کمک 

 مي کند تا اطمينان حاصل کنيد که نتيجه هر روز با روز ديگر قابل مقايسه است.
 بدست آوردن مقدار عددي تست کاليبره شدن، شما نياز داريدهنگامي که احساس براي 

مي کنيد بدن شما بطور کامل ريکاور شده و جمع کل زمان ريکاوري نداريد، اين تست را سه 

 بار انجام دهيد.
 ١٢تست هاي کاليبره شدن نياز به پشت سر هم انجام شدن ندارند، اما نياز است تا حداقل 

 فاصله بين آنها وجود داشته باشد.ساعت 
در طول دوره کاليبره شدن، ممکن است شما نتايجي بيشتر يا کمتر از  مقداري که انتظار داشتيد، بدست آوريد. 

 اين نتايج نشان مي دهد که ساعت وضعيت ريکاوري را تا زماني که کاليبره شده به پايان برسد، تخمين مي زند.

  ي سريع:براي انجام يک تست ريکاور

  نوار ضربان سنج قلب را بپوشيد و مطمئن شويد که الکترودهاي آن مرطوب باشد.  . ١

  به پشت دراز بکشيد.اينکه چيزي مزاحمتان باشد  بدون  ريلکس در محيطي آرام  . ٢

٣.   [Start Stop]  را فشار دهيد، توسط[Start Stop]  بهRECOVERY   برويد و توسط[Next]  آن را

  کنيد.انتخاب 

آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  Quick testبه    .٤
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 صبر کنيد تا تست کامل شود.  . ٥

 در بين نتايج حرکت کنيد. [Back Lap]و  [Next]وقتي که تست کامل شد، توسط 

پائين تر از ضربان قلب مشخص شده هنگام استراحت  ،اگر در طول آزمايش، پائين ترين ضربان قلب

گام مي کنيد، مقدار ضربان هم Movescountباشد، دفعه بعدي که ساعت را با  Movescountدر 

 در هنگام استراحت به روز مي شود. قلب

 نتايج اين آزمايش، روي جمع کل زمان ريکاوري تاثير ندارد.: توجه

  تست ريکاوري خواب ٣,٢٧,٢,٢

ارائه شده و نشانه قابل اعتمادي از وضعيت ريکاوري  Firstbeatتست ريکاوري خواب توسط 

شما بعد از خواب شبانه مي باشد.

Relax
02’52

Recovered
75%

Lowest HR
48
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زماني که  مقدار عددي کاليبره شدن، اين تست را سه بار،داريد تا براي بدست آوردن شما نياز 

 که کاملا ريکاور شده و جمع کل زمان ريکاوري نداشته باشيد، انجام دهيد.احساس کنيد بدنتان 
 تست هاي کاليبره شدن، نياز به انجام شدن پشت سر هم ندارند.

مقداري که انتظار داشتيد، بدست آوريد.  است شما نتايجي بيشتر يا کمتر ازدر طول دوره کاليبره شدن، ممکن 

 اين نتايج نشان مي دهد که ساعت وضعيت ريکاوري را تا زماني که کاليبره شده به پايان برسد، تخمين مي زند.

 براي انجام تست ريکاوري خواب:
  نوار ضربان سنج قلب را بپوشيد و مطمئن شويد که الکترودهاي آن مرطوب باشد.   .١

٢.   [Start Stop]  را فشار دهيد، توسط[Start Stop]  بهRECOVERY   برويد و توسط[Next]  آن را

  انتخاب کنيد.

  آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  SLEEP TESTبه    .٣

  را فشار دهيد. [Back Lap]اگر خواستيد که تست را لغو کنيد،    .٤

 [Next]يا  [Start Stop]هنگامي که صبح آماده بلند شدن از خواب بوديد، آزمايش را با فشار دادن   . ٥

 به پايان برسانيد.
 در بين نتايج جابجا شويد. [Back Lap]و  [Next]هنگامي که تست به پايان رسيد، توسط 

duration

7:45
test Fully

recovered

85%
Lowest HR

44
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براي ارائه نتيجه است. نتايج اين آزمايش، روي ساعت اطلاعات ضربان سنج قلب  ٢تست ريکاوري خواب نياز به حداقل : توجه
 جمع کل زمان ريکاوري تاثير ندارد.

 مسيرها ٣,٢٨
ايجاد کنيد و يا يک مسير ايجاد شده توسط يک  Movescountشما مي توانيد يک مسير را در 

وارد کنيد. همچنين شما مي توانيد يک  Movescountساعت ديگر را توسط کامپيوترتان به 

 Movescountضبط کنيد و آن را در  Ambit3 Peakي شده را با ساعت سونتو مسير ط

  را مشاهده کنيد). ضبط کردن مسيرهاي طي شده ٣,١٠,٥آپلود کنيد (بخش 

 براي افزودن يک مسير:
 برويد و وارد آن شويد. www.movescount.comبه  .١
را مرور   ROUTES، براي جستجو و افزودن مسيرهاي موجودPLAN & CREATEدر زير  .٢

 را مرور کنيد. ROUTE PLANNERکنيد و يا براي ايجاد مسير خودتان 
با   Movescount Appرا با استفاده از برنامه کاربردي  Ambit3 Peakساعت سونتو  .٣

Movescount  با برنامه  همگام سازي ٣,٢١,٢(شروع همگام سازي بصورت دستي، بخش

 و کابل يو اس بي ارائه شده، Moveslinkکاربردي موبايل را مشاهده کنيد) يا با استفاده از 

 همگام کنيد. 
 ، مسيرها را نيز حذف کنيد.Movescountهمچنين مي توانيد با استفاده از 

 براي حذف يک مسير:

  برويد و وارد آن شويد.  www.movescount.comبه   . ١

  را مرور کنيد.  ROUTE PLANNERرفته و  PLAN & CREATEبه زير منوي   . ٢

، روي مسيري که مي خواهيد حذف کنيد، برويد و روي MY ROUTESدر زير منوي   . ٣

DELETE .کليک کنيد
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با   Movescount Appرا با استفاده از برنامه کاربردي  Ambit3 Peakساعت سونتو   . ٤

Movescount همگام سازي با برنامه  ٣,٢١,٢ (شروع همگام سازي بصورت دستي، بخش
 و کابل يو اس بي ارائه شده، Moveslinkرا مشاهده کنيد) يا با استفاده از  کاربردي موبايل

 همگام کنيد.

 هدايت شدن روي يک مسير ٣,٢٨,١
به  Movescountرا مشاهده کنيد) دانلود شده که با مسيرها  ٣,٢٨ يک مسير (بخشروي شما مي توانيد 

مسيرهاي ضبط  ٣,١٠,٥ منتقل شده، و يا مسير ضبط شده از تمرين ورزشي (بخش Ambit3 Peakساعت 
 کنيد  ناوبري ،را مشاهده کنيد) شده

ناوبري در طول تمرين ورزشي را مشاهده  ٣,١٠,٧همچنين شما مي توانيد ناوبري را بعنوان يک حالت ورزشي انجام دهيد (بخش راهنمايي: 
 کنيد) 

 براي ناوبري روي يک مسير:
  را فشار دهيد. [Start Stop]براي ورود به گزينه هاي منو  . ١

 وارد آن شويد. [Next]برويد و توسط  NAVIGATIONبه  [Start Stop]توسط  . ٢
  وارد آن شويد. [Next]برويد و توسط  Routesبه  [Start Stop]توسط  . ٣

ساعت تعداد مسيرهاي ذخيره شده و بعد از آن يک ليست از همه مسيرهاي شما را نمايش 

 مي دهد.
به مسيري که مي خواهيد روي آن ناوبري کنيد، برويد. آن را با  [Light  Lock]يا  [Start Stop]توسط   . ٤

[Next] .انتخاب کنيد  

  Light]يا  [Start Stop]ساعت کليه نقاط مسير را براي مسير انتخاب شده، نمايش مي دهد. توسط   . ٥
Lock]  به نقطه مسيري که مي خواهيد بعنوان نقطه شروع استفاده شود، برويد. آن را با[Next]  انتخاب

  کنيد.

  را فشار دهيد. Navigate ،[Next]براي انتخاب  . ٦

سريعا آماده انتخاب  Ambit3 Peakاگر نقطه مسيري را در وسط يک مسير انتخاب کنيد، ساعت سونتو  .٧

را و يا براي انتخاب  Forwards  ،[Start Stop]جهت براي ناوبري مي شود. براي انتخاب 

Backwards ،[Light  Lock] .را فشار دهيد  
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 Ambit3اگر شما اولين نقطه مسير را بعنوان نقطه شروع انتخاب کنيد، ساعت سونتو 
Peak  .ناوبري روي مسير را به سمت جلو (از اولين نقطه مسير به آخرين نقطه مسير) انجام مي دهد

 Ambit3اگر شما آخرين نقطه مسير را بعنوان نقطه شروع انتخاب کنيد، ساعت سونتو 
Peak .ناوبري روي مسير را به سمت عقب (از آخرين نقطه مسير به اولين نقطه مسير) انجام مي دهد  

کاليبره  ٣,٧,١اگر از قطب نما براي اولين بار استفاده مي کنيد، بايد آن را کاليبره کنيد (بخش   . ٨

را مشاهده کنيد). بعد از فعال کردن قطب نما، ساعت شروع به جستجو براي  کردن قطب نما

  را نمايش مي دهد. GPS foundسيگنال جي پي اس مي کند و بعد از دريافت سيگنال، 

  ساعت شروع به ناوبري از اولين نقطه مسير مي کند. هنگامي که به نزديکي يک نقطه مسير   . ٩

ساعت شما را مطلع مي کند و بصورت خودکار شروع به مسيريابي به نقطه مسير بعدي  مي رسيد،

  روي مسير مي کند.

رسيدن به آخرين نقطه مسير، ساعت به شما اطلاع مي دهد که به مقصد رسيده ايد..  قبل از ١٠
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1. 2. 3.

NAVIGATION
[...............]

[...............]

NAVIGATION

Routes
[...............]

[...............]

1 routes Route01 (3..

Routes Route01

BEGIN
END

WP01

Navigate
View

4. 5.

6. 7. 8.

Direction GPS
Found

Tuesday

20.9

16:30

Backwards

Forwards
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  براي صرف نظر کردن از يک نقطه مسير روي مسير:

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]هنگام ناوبري روي يک مسير ، براي دسترسي به گزينه هاي منو   . ١

9. 10.

Approaching
BEGIN

Continue to
WP01

At destination
END
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  را فشار دهيد. NAVIGATION  ،[Next]براي انتخاب  . ٢

 آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  Skip waypointبه  [Start Stop]توسط  . ٣
نظر مي کند و ناوبري را مستقيما به سمت نقطه مسير بعدي  ساعت از آن نقطه مسير صرف . ٤

 روي مسير، انجام مي دهد.

 در طول مدت ناوبري (هدايت روي مسير) ٣,٢٨,٢
 را فشار دهيد: [View]در طول مدت ناوبري، براي مشاهده موارد زير، 

  کل مسير را نمايش مي دهد. حالت نمايش کل مسير طي شده،  . ١

متر و يا اگر از  ٢٠٠حالت نمايش بزرگنمايي مسير. بصورت پيش گزيده، بزرگنمايي با مقياس   . ٢

مسير دورتر باشيد با بزرگنمايي بيشتر نمايش داده مي شود. شما مي توانيد جهت نقشه را در 

  تغيير دهيد. GENERAL «Map تنظيم هاي ساعت در

  بالا: نمايش نقشه بزرگنمايي شده با نمايش اشاره گر به سمت مسير پيش رو.مسير پيش رو در 
 .شمال بالا: نمايش نقشه بزرگنمايي شده با نمايش اشاره گر به سمت شمال  

حالت نمايش ناوبري نقاط مسير  . ٣

NAVIGATION
[...............]

[...............]

NAVIGATION

Skip wayp...
[...............]

[...............]BEGIN

dst 100m

1.                2. 3.
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 نمايش کل مسير طي شده
 حالت نمايش کل مسير طي شده، اطلاعات زير را نمايش مي دهد:

  )پيکان بيانگر موقعيت شما و نوک آن جهت پيش روي شماست.١ ( 
 )نقطه مسير بعدي در مسير٢ ( 
 )اولي و آخري در مسيرنقطه مسير ) ٣ 
 )نزديکترين نقطه مورد علاقه بصورت نماد نمايش داده مي شود.٤ ( 
 )مقياس در حالتي که کل مسير نمايش داده مي شود٥ ( 

هميشه درحالت نمايش کل مسير، شمال به سمت بالا نمايش داده مي شود. :توجه

WP01
dst 200m

1. 2. 3.
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 نقاط مسيرمشاهده ناوبري براساس 
 ناوبري براساس نقاط مسير اطلاعات زير را نمايش مي دهد:

 ) جهت پيکان، جهت نقطه مسير بعدي است١( •
 )مسافت شما تا نقطه مسير بعدي٢ ( 
 )نقطه مسير بعدي که به سمت آن حرکت مي کنيد٣ ( 

 کارآيي دويدنسطح  ٣,٢٩
است که توسط  کارآيي دويدنترکيبي از اندازه گيري تناسب اندام فيزيکي و  کارآيي دويدنسطح 

Firstbeat .ارائه شده است 

تناسب اندام فيزيکي

تقريبي شما، يک استاندارد جهاني براي تناسب اندام هوازي و  VO2max از  کارآيي دويدنسطح 

حداکثر توانايي بدني شما براي نقل و انتقال و نشانگر  VO2maxعملکرد استقامتي، استفاده مي کند. 

  مصرف اکسيژن است.

V02max  عضلاني  شما براي مصرف اکسيژن دراز شرايط قلب، ريه ها، سيستم گردش خون و توانايي بافت 

مشتق منحصر بفرد عملکرد استقامتي يک قهرمان است. مهمترين VO2maxتوليد انرژي تاثير مي پذيرد. 

dst 200m
WP01

dst 200m

WP01

(1)
(2)
(3)
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بهره مهمترين معيار براي سلامت و تندرستي است. در  VO2maxعلاوه براين، تحقيقات اشاره به اين دارد که 

(ميلي  (ml/kg/min)واقعي شماست  VO2maxمربوط به  شما کارآيي دويدن، سطح وري بهينه دويدن

 ليتر/کيلوگرم/دقيقه).

  دويدن موثر

   ، يک روش سنجش تکنيک اجرايي شما.را نيز در بر مي گيرد دويدن موثر،  محاسبه دويدن سطح کارآيي

  را نيز در بر  دويدنلوازم  ، آب وهوا،سطح زمين دويدن نوع زمين، فاکتورهاي خارجي  ماننداين اندازه گيري 

مي گيرد.
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در طول زمان دويدن

 ارائه مي کند. رد کارآيي دويدن را بصورت همزماندر هنگام دويدن، بازخو Ambit3 Peakساعت سونتو 
بازخورد همزمان، يک نمودار گرافيکي در پيش گزيده حالت ورزشي است. شما مي توانيد اين 

در آن مورد استفاده قرار مي  رزشي اي که به نوعي فعاليت دويدنگرافيکي را به هر حالت ونمودار 

در گيرد، اضافه کنيد. اختلاف همزمان (بخش زير را مشاهده کنيد) مي تواند بعنوان فيلد اطلاعات 

 حالت هاي ورزشي دويدن شخصي شده نيز مورد استفاده قرار گيرد.
 نقطه ديتا را، مانند تصوير زير، نمايش مي دهد. ٤در هنگام دويدن، صفحه نمايش گرافيکي 

جبران  متغييرهاي گوناگون بيروني مانند نوع زمين و انتظار : براي هر دويدن، کارآيي دويدن پايه براي پايه .١

 است. بيت ضربان سنج قلب، کاليبره شدهتث براي
براي دويدن فعلي شماست که براي هر کيلومتر/مايل : اين مورد سطح کارآيي دويدن جاري شما، سطح جاري .٢

 نمايش داده شده است.
: اين مورد اختلاف جاري بين کارآيي دويدن پايه و سطح کارآيي دويدن جاري را براي دويدن اختلاف جاري .٣

 فعلي شما نمايش مي دهد.
مايل) را  ٤ ~کيلومتر ( ٦آخرين  عددي نمايشدن دويدن فعلي. جمع کل مسافت براي ثبت ش :مسافت .٤

نمايش مي دهد.

5.35 km

diff +3%

3.

2.

1.

4.
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تفسير نتايج

ممکن است براي اولين بار،  هستيد و يا براي مدتي بيرون نبوده ايد، جديداگر شما يک دونده 

کارآيي دويدن خيلي کم باشد. اما همانطور که تناسب اندام فيزيکي و تکنيک هاي دويدن شما 

 با آن مي بينيد که کارآيي دويدن شما افزايش پيدا مي کند.مطابق بهبود پيدا مي کند، 
درصد را در کارآيي  ٢٠هفته اي، ممکن است افزايشي تا حداکثر  ٢٠تا  ٤در طول يک دوره 

باشد، پيشرفت آن در آينده دويدن خود مشاهده کنيد. اگر سطح کارآيي دويدن شما از قبل خوب 

استفاده سطح کارآيي دويدن بعنوان نشانگر تحمل  زا مشکل است. در چنين موقعيتي، بهتر است

 شود.
پيروي از نشانگر اختلاف جاري، اطلاعات دقيق و جز به جز عملکرد روزانه و خستگي در طول 

از اين اطلاعات ياد مي گيرند که در طول مدت  دويدن را ارائه مي کند. دوندگان دو استقامت

بل مديريت به نظر مي رسد. اين اطلاعات در طول دويدن طولاني و فشرده، چه مقدار خستگي قا

 تنظيم کنيد. د تا سرعت خود را به درستينمسابقه ها به شما کمک مي کن
)، ١، در طول زمان دويدن است. در نمودار اول (تصاوير زير سه نمونه سطح کارآيي دويدن

بيش از حد، )، کارآيي بد است و ممکن است نشانگر تمرين ٢کارآيي خوب است. در دومي (

)، شما نوعي دويدن طولاني را ٣بيماري و يا فقط شرايط عمومي بد باشد. در نمودار سوم (

مشاهده مي کنيد که سطح کارآيي بطور پيوسته بعد از دويدن سقوط مي کند و نشانگر شروع 

 خستگي است.

1. 2. 3. 

le
ve

l %

km/mi
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l %

km/mi
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 منو خدمات ٣,٣٠
را با هم فشار داده و نگهداريد تا ساعت  [Start Stop]و  [Back Lap]براي دسترسي به منو خدمات، 

  وارد منو خدمات شويد.

 منو خدمات شامل موارد زير است:
 :اطلاعات 

O pressure Air :(فشار هوا) .فشار مطلق هوا و دماي فعلي را نشان مي دهد

O BLE :.نسخه فعلي بلوتوث هوشمند را نشان مي دهد  

O Version  :(نسخه).نسخه نرم افزار و سخت افزار را نشان مي دهد 
 TEST :(تست) 

O test LCD  :(تست ال سي دي)سي دي را آزمايش  اين امکان را به شما مي دهد تا درست کار کردن ال

 کنيد.
 ACTION :(فعاليت) 

O off Power  :(خاموش).اين امکان را مي دهد تا ساعت به خواب عميق برود  

O reset GPS  :(ريست کردن جي پي اس).با آن مي توانيد جي پي اس را ريست کنيد 

به ساعت  را (همراه با منبع انرژي) وضعيت انرژي کم است. براي بيدار کردن ساعت کابل يو اس بي POWER OFF :توجه
در هنگام کار برنامه شروع به کار مي کند. همه تنظيم ها به جز زمان و تاريخ  حفظ مي شوند.  برنامه جادويي نصب وصل کنيد.

جادويي نصب، فقط آنها را تائيد کنيد.

11s11s
Hold to
enter

service
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 دقيقه بي حرکت باشد، به حالت ذخيره انرژي مي رود. ١٠که ساعت براي در صورتي : توجه

 منو خدمات بدون اطلاع شما تغيير مي کند. در هنگام به روز رساني ها، محتواي: توجه

 ريست کردن جي پي اس:
پيدا کند، مي توانيد اطلاعات جي پي اس را از منوي خدمات ريست  در صورتي که جي پي اس نتواند سيگنال را

 کنيد.

 براي ريست کردن جي پي اس:
  وارد آن شويد. [Next]برويد و توسط  ACTIONبه  [Light  Lock]در منوي خدمات، توسط   . ١

  وارد آن شويد. [Next]رافشار دهيد و توسط  GPS reset، [Light  Lock]براي رفتن به   . ٢

  Light]را فشار دهيد و يا براي کنسل کردن اين کار  [Start Stop]براي تائيد ريست شدن جي پي اس،   . ٣
Lock] .را فشار دهيد 

، اطلاعات جي پي اس، مقدار کاليبره شدن قطب نما و زمان ريکاوري را ريست مي کند. Resetting GPS: توجه
 گزارش هاي ذخيره شده، حذف نمي شوند.

 ميانبرها ٣,٣١
را فشار مي دهيد و نگه مي داريد، بصورت پيش گزيده  TIME ،[View]هنگامي که در حالت 

صفحه نمايش بين روشن و تاريک جابجا مي شود. اين ميانبر را مي توانيد به موضوع ديگري در 

  منوها تغيير دهيد.

براي مشخص کردن يک ميانبر:
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 را فشار دهيد و نگهداريد و يا براي ورود به منوي شروع [Next]براي ورود به گزينه هاي منو   . ١
Stop]   [Start .را فشار دهيد  

  براي موضوعي از منو که مي خواهيد براي آن ميانبر ايجاد کنيد، جستجو کنيد.  . ٢

 را فشار دهيد و نگهداريد. [View]براي ايجاد ميانبر   . ٣

 شما نمي توانيد براي همه موضوع هاي ممکن در منو، مانند گزارش هاي فردي، ميانبر ايجاد کنيد. :توجه

را فشار دهيد و  [View]در حالت هاي ديگر، براي دسترسي به ميانبرهاي از قبل تعريف شده، 

به  [View]شتن شما مي توانيد با فشار دادن و نگهدانگهداريد. براي مثال، هنگامي که قطب نما فعال است، 

 تنظيم هاي قطب نما دسترسي پيدا کنيد.

 حالت هاي ورزشي ٣,٣٢
حالت هاي ورزشي راهي براي ثبت تمرين هاي ورزشي و ساير فعاليت هايي است که با ساعت سونتو 

Ambit3 Peak  انجام مي دهيد. براي هر فعاليت، شما مي توانيد يک حالت ورزشي را از حالت هاي ورزشي از

پيش تعريف شده روي ساعت انتخاب کنيد. اگر نمي توانيد يک حالت ورزشي مناسب را پيدا کنيد، حالت ورزشي 

  سونتو ايجاد کنيد. Movescount Appو برنامه کاربردي  Movescountخود را توسط 

مي شوند. حالت ورزشي  هنگام ورزش کردن اطلاعات گوناگوني، بسته به حالت ورزشي، روي صفحه نمايش داده

دور  مسافت( autolap distanceبر روي تنظيم هاي تمرين، مانند محدوده هاي ضربان قلب و  انتخاب شده

  نيز موثر هستند.  خودکار)،

شما مي توانيد حالت هاي ورزشي را متناسب با سليقه خود ايجاد کنيد، حالت  Movescountدر 

هاي ورزشي از قبل تعريف شده را ويرايش کنيد، حالت هاي ورزشي را حذف کنيد و يا به سادگي 

شروع يک  ٣,١٠,٣بخش آنها را پنهان کنيد تا در منوي تمرين هاي ورزشي شما نمايش داده نشوند (

کنيد). را مشاهده تمرين
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شخصي سازي حالت هاي ورزشي

صفحه نمايش داشته باشد. شما مي توانيد انتخاب کنيد از  ٨تا  ١يک حالت ورزشي شخصي سازي شده مي تواند 

ليست جامع، چه اطلاعاتي روي هر صفحه نمايش داده شود. شما مي توانيد، براي مثال، محدوده هاي ضربان قلب 

جستجو براي چه نوع پادها، يا فاصله زماني ثبت کردن براي بهينه سازي دقت و براي ورزش هاي خاص، انجام 

  مدت زمان کارکرد باتري را شخصي سازي کنيد.

نيز استفاده  QUICK NAVIGATIONهر حالت ورزشي با جي پي اس فعال، مي تواند از گزينه 

مورد علاقه يا مسير را کند. بصورت پيش گزيده، اين گزينه خاموش است. هنگامي که شما يک نقطه 

انتخاب مي کنيد، يک ليست بازشو از نقاط مورد علاقه يا مسيرهايي که براي شروع ورزش روي ساعت 

 شما تعريف شده اند، بدست مي آوريد.
را به ساعت سونتو  Movescountحالت ورزشي گوناگون ايجاد شده در  ١٠شما حداکثر مي توانيد 

Ambit3 Peak .انتقال دهيد 

 کرونومتر ٣,٣٣
 کرونومتر يک صفحه نمايش دارد که مي توانيد آن را از منوي شروع روشن يا خاموش کنيد.

 براي فعال کردن کرونومتر:
 را فشار دهيد. [Start Stop]براي ورود به منوي شروع  . ١
 را فشار دهيد. [Next]برويد و  DISPLAYSبه  [Light  Lock]توسط  . ٢
 را فشار دهيد. [Next]برويد و  Stopwatchبه  [Light  Lock]توسط  . ٣

را  TIME ،[Next]شما اکنون مي توانيد از کرونومتر استفاده کنيد و يا براي رفتن به عقب به صفحه نمايش 

تا در بين صفحه نمايش ها حرکت کنيد و  را فشار دهيد [Next]فشار دهيد. براي بازگشت به کرونومتر، 

 کرونومتر را مشاهده کنيد.

  براي استفاده از کرونومتر:

را فشار دهيد. [Start Stop]در صفحه نمايش فعال شده کرونومتر، براي شروع اندازه گيري زمان   . ١
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را فشار  [Start Stop]را فشار دهيد، براي توقف موقت کرونومتر  [Back Lap]براي ايجاد يک دور   . ٢

را فشار  [Back Lap]دهيد. براي مشاهده زمان هاي دور، هنگامي که کرونومتر بصورت موقت متوقف است، 

  دهيد.

  را فشار دهيد. [Start Stop]براي ادامه کار   . ٣

 [Start Stop]، شده) pause( براي تنظيم مجدد زمان، هنگامي که کرونومتر بصورت موقت متوقف شده  . ٤

 را فشار داده و نگهداريد.

1 1

  هنگامي که کرونومتر کار مي کند، شما مي توانيد:

  ،براي جابجايي بين زمان و زمان دور که در رديف زيرين صفحه نمايش ديده مي شود[View]  را فشار

 دهيد.
  توسط[Next]  به حالت TIME.جابجا شويد 
  با فشار دادن و نگهداشتن[Next] .به گزينه هاي منو وارد شويد

Lap 0

00’00.0
00’00.0

1. 2. 2.

Lap 1

00’10.0
00’10.0

Lap 1

00’10.0
00’10.0

Lap 2

00’10.0
00’20.0

Lap 0

00’00.0
00’00.0

3. 4.

2s

١
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 ينيد، کرونومتر را غير فعال کنيد.اگر ديگر نمي خواهيد صفحه نمايش کرونومتر را بب

 براي غير فعال کردن کرونومتر:
  را فشار دهيد. [Start Stop]براي ورود به گزينه هاي منو   . ١

  را فشار دهيد. [Next]برويد و  DISPLAYSبه  [Light  Lock]توسط   . ٢

 را فشار دهيد. [Next]برويد و  End stopwatchبه  [Light  Lock]توسط   . ٣

 برنامه هاي کاربردي سونتو ٣,٣٤
 Ambit3برنامه هاي کاربردي سونتو به شما اين امکان را مي دهند تا ساعت سونتو 

Peak  خود را بيشتر مطابق سليقه خود کنيد. از قسمتSuunto App Zone  برنامه هاي کاربردي)

براي پيدا کردن برنامه هاي کاربردي، مانند تايمرهاي گوناگون و  Movescountسونتو) در 

چيزي را که  شمارشگرهايي که براي استفاده در دسترس هستند، بازديد کنيد. اگر نتوانستيد

ايجاد کنيد.  Suunto App Designerنياز داريد، پيدا کنيد، برنامه کاربردي خود را توسط 

شما مي توانيد برنامه هاي کاربردي، براي مثال، براي محاسبه زمان تقريبي نتيجه دو ماراتن ، 

 يا درجه شيب مسير اسکي، ايجاد کنيد.

 خود: Ambit3 Peakبراي افزودن برنامه هاي کاربردي سونتو به ساعت سونتو 
برويد و براي جستجوي برنامه هاي کاربردي  Movescountدر انجمن   PLAN & CREATEبه قسمت .١

 & PLANبراي ايجاد برنامه کاربردي خود، به قسمت  را انتخاب کنيد. App Zoneموجود سونتو 
CREATE  در پروفايل خود برويد وApp Designer .را انتخاب کنيد 

٢. Suunto App  (برنامه کاربردي سونتو) را به حالت ورزشي اضافه کنيد. براي همگام سازي برنامه هاي

خود وصل  Movescountرا به اشتراک  Ambit3 Peakکاربردي سونتو با ساعت، ساعت سونتو 

کنيد. هنگامي که شما ورزش مي کنيد، برنامه هاي کاربردي سونتو اضافه شده، نتيجه محاسبه 

  دهند. شده را نمايش مي

برنامه کاربردي سونتو را به هر حالت ورزشي اضافه کنيد. ٥شما مي توانيد حداکثر  :توجه
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 شنا کردن ٣,٣٥
براي ثبت تمرين شنا در استخر يا آب آزاد استفاده  Ambit3 Peakمي توانيد از ساعت سونتو 

 کنيد.

هنگامي که از ساعت همراه با سنسور هوشمند سونتو استفاده مي کنيد، مي توانيد هنگام 

شنا کردن، ضربان قلب را نيز ثبت کنيد. هنگامي که از آب خارج مي شويد، اطلاعات ضربان 

 آپلود مي شود. Ambit3 Peakقلب بصورت خودکار روي ساعت سونتو 

 شنا در استخر ٣,٣٥,١
سرعت شنا کردن  Ambit3 Peakاز حالت ورزشي شنا در استخر، ساعت سونتو  نگام استفادهه

شما را براساس طول استخر اندازه گيري مي کند. هر طول استخر يک دور ايجاد مي کند که در 

Movescount .بعنوان بخشي از گزارش نمايش داده مي شود 

  براي ثبت هنگام شنا در استخر:

  را فشار دهيد. [Start Stop]براي ورود به  گزينه هاي منو   . ١

  را فشار دهيد. EXERCISE  ،[Next]براي ورود به   . ٢

  آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  Pool swimmingبه  [Light  Lock]با استفاده از    .٣

طول استخر را انتخاب کنيد. مي توانيد طول استخر را از مقدارهاي از پيش تعريف شده انتخاب کنيد   . ٤

و  [Start Stop]را براي مشخص کردن طول استخر انتخاب کنيد. توسط   customو يا گزينه 

[Light  Lock]   به مقدارها برويد و توسط[Next] .آن را بپذيريد  

را فشار دهيد. [Start Stop]براي شروع شدن ثبت شنا   . ٥
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 سبک هاي شنا ٣,٣٥,٢
سبک شناي شما را تشخيص دهد. بعد  آموزش دهيد تاخود ياد  Ambit3 Peakمي توانيد به ساعت سونتو 

 Ambit3 Peakاز آموزش دادن سبک هاي شنا، هنگامي که شما شروع به شنا کردن مي کنيد، ساعت سونتو 

 بصورت خودکار آنها را تشخيص مي دهد.

  براي آموزش سبک هاي شنا:

را  [Next]هستيد، براي ورود به گزينه هاي منو  Pool swimmingهنگامي که در حالت ورزشي   . ١

  فشار دهيد و نگهداريد.

  را فشار دهيد. SWIMMING ،[Next]براي انتخاب   . ٢

را فشار دهيد. Teach swim  style ،[Next]براي انتخاب   . ٣

25m

Pool 
size

dst 0 m

int 0’00 /100m

Tuesday

20.9.

16:30

00’20/25m

EXERCISE
[...............]

[...............]
Pool swim...

[...............]

[...............]

1. 2. 3.

4. 5.
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سبک  [Next]به گزينه هاي سبک شنا کردن برويد. توسط  [Start Stop]و  [Light  Lock]توسط   . ٤

مي توانيد از تنظيم ها خارج شويد و تمرين خود را  ENDشناي مناسب را انتخاب کنيد. با انتخاب کردن 

 ادامه دهيد.
 کردن عبارتند از: روش شناموجود گزينه هاي 

 FLY (پروانه) 
 BACK (کرال پشت) 
 BREAST (قورباغه) 
 FREE (آزاد) 

  شنايي که انتخاب کرده ايد، طول استخر را شنا کنيد.  روشبا   . ٥

را فشار دهيد. اگر نمي خواهيد که سبک  [Start Stop]بعد از به پايان رسيدن شنا ، براي ذخيره سبک ،   . ٦

را فشار دهيد. [Light  Lock]ذخيره شود، براي برگشت به بخش انتخاب سبک شنا، 



www.Sp
ortW

atc
h.ir

۱۰۹

از آموزش دادن سبک هاي ، [Next]در هر زماني مي توانيد با فشار دادن و نگهداشتن  راهنمايي:
 شنا کردن خارج شويد. 

  براي برگرداندن تنظيم ساعت از سبک هاي آموزش داده شده به تنظيم هاي پيش گزيده:

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]، براي ورود به گزينه هاي منو، Pool swimmingدر حالت   . ١

  را فشار دهيد. SWIMMING ،[Next]براي انتخاب    .٢

آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  Reset taught stylesبه  [Start Stop]توسط   . ٣

Teach
next style

Fly

Swim 50 m
butterfly

Save style?

Teach sw...
[...............]

[...............]
SWIMMING

[...............]

[...............]

1. 2. 3.

4. 5. 6.

Hold to
enter

options
2s

No

Yes
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 آموزشيشناي  ٣,٣٥,٣
شما در هر زماني از تمرين ورزشي خود مي توانيد شناي آموزشي انجام دهيد. اگر شما با سبک 

تعريف نشده، شناي آموزشي انجام دهيد (براي مثال،  شنايي که بعنوان شنا کردن روي ساعت

فقط استفاده کردن از پاها)، مي توانيد طول استخر را بصورت دستي براي هر تمرين وارد کنيد تا 

 مسافت کل را به درستي داشته باشيد.

 وارد نکنيد.تا هنگامي که شناي آموزشي خود را به پايان نرسانده ايد، مسافت شناي آموزشي را : توجه

 براي انجام شناي آموزشي:
را فشار دهيد و  [Next]هنگام ثبت اطلاعات شنا در استخر، براي دسترسي به گزينه هاي منو،   . ١

  نگهداريد.

  .را فشار دهيد SWIMMING  ،[Next]براي ورود به   . ٢

 کنيد. را فشار دهيد و شناي آموزشي خود را شروع Drill  ،[Next]براي انتخاب   . ٣
بعد از اين که شناي آموزشي خود را به پايان رسانديد، در صورت نياز، براي تنظيم جمع کل   . ٤

  را فشار دهيد. [View]مسافت، 

 Endدر گزينه هاي منو برگرديد و  SWIMMINGبراي پايان دادن به شناي آموزشي، به عقب،   . ٥
drill .را انتخاب کنيد  

 آزادشنا کردن در آبهاي  ٣,٣٥,٤
سرعت شنا کردن شما  Ambit3 Peakهنگام استفاده از حالت شنا در آب آزاد، ساعت سونتو 

 را با استفاده از جي پي اس نمايش مي دهد و اطلاعات را همزمان با شنا کردن، نمايش مي دهد.

  براي ثبت گزارش شنا کردن در فضاي باز:

  را فشار دهيد. [Start Stop]براي ورود به گزينه هاي منو،   . ١

را فشار دهيد. EXERCISE  ،[Next]براي ورود به   . ٢
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  آن را انتخاب کنيد. [Next]برويد و توسط  Openwater swimبه  [Light  Lock]توسط   . ٣
  صبر کنيد تا ساعت پيدا کردن سيگنال جي پي اس را به شما اطلاع دهد.  . ٤
 را فشار دهيد. [Start Stop]براي شروع شدن ثبت گزارش شنا کردن،   . ٥

 را فشار دهيد. [Back Lap]براي افزودن دورها به صورت دستي،  هنگام شنا کردن،راهنمايي: 

  زمان ٣,٣٦
اطلاعات زير را نمايش مي دهد: Ambit3 Peakصفحه نمايش زمان روي ساعت سونتو 

dst 0.00 km

avg 0’00 /100m

Tuesday

20.9

16:30

00’20/25m

EXERCISE
[...............]

[...............]
Openwater...

[...............]
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 رديف بالايي: تاريخ 
 رديف مياني: زمان 
  :تغيير توسط رديف پائيني[View] .براي نمايش اطلاعات بيشتر مانند روز هفته، زمان دوم و ميزان باتري 

 تنظيم هاي زمان:براي دسترسي به 
  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو،   . ١

  را فشار دهيد. GENERAL ،[Next]براي ورود به   . ٢

وارد آن شويد. در زير منوي  [Next]برويد و توسط  Time/dateبه  [Start Stop]با استفاده از   . ٣

Time/date را تنظيم کنيد:، شما مي توانيد موارد زير 
 زمان 
 تاريخ 
 زمان گيري جي پي اس 
 زمان دوم 
 ١زنگ هشدار 

 براي تغيير تنظيم هاي زمان:
به تنظيم هاي دلخواه برويد و توسط  [Light  Lock]يا  [Start Stop]، توسط Time/dateدر منوي    .١

[Next] .تنظيم ها را انتخاب کنيد  

آنها را ذخيره  [Next]مقدارها را تغيير دهيد و توسط  [Light  Lock]و  [Start Stop]توسط   . ٢

کنيد.

Tuesday

20.9.

16:30
12

20.9.

16:30
17:30

20.9.

16:30



www.Sp
ortW

atc
h.ir

۱۱۳

٣. توسط [Back Lap] به منوي قبلي برگرديد و يا براي خروج، ][Next را فشار دهيد. 

 ساعتزنگ  ٣,٣٦,١
  ساعت استفاده کنيدزنگ بعنوان  Ambit3 Peakمي توانيد از ساعت سونتو 

 ساعت و تنظيم زنگ هشدار:زنگ براي دسترسي به 

  برويد. Alarmو  Time/dateرفته، سپس به  GENERALدر گزينه هاي منو به  .١

آن را  [Next]زنگ هشدار را روشن يا خاموش کنيد. توسط  [Light  Lock]يا  [Start Stop]توسط  .٢

  بپذيريد.

آن را  [Next]ساعت ها و دقيقه ها را تنظيم کنيد. توسط  [Light  Lock]و   [Start Stop]توسط   . ٣

  بپذيريد.

را فشار دهيد و  [Next]به تنظيم ها برگرديد و يا براي خروج از گزينه هاي منو  [Back Lap]توسط   . ٤

نگهداريد.

1. 2. 3.

Time
[...............]

[...............]

Hold to
exitHours

16 :30

Time/date

2s
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هنگامي که زنگ هشدار روي روشن قرار دارد، علامت زنگ هشدار در بيشتر صفحه ها نمايش 

  داده مي شود.

 هنگامي که زنگ هشدار به صدا درآمد، مي توانيد:
  با فشار دادن[Light  Lock] ،Snooze  دقيقه  ٥را انتخاب کنيد. صداي زنگ هشدار قطع مي شود و هر

(چرت زدن با فاصله  snoozeيک بار تا زمان متوقف کردن آن به صدا در مي آيد. مي توانيد حالت 

بار و در جمع به مدت يک ساعت  ١٢زماني تا به صدا درآمدن مجدد زنگ) را حداکثر 

 داشته باشيد.
  با فشار دادن[Start Stop]، Stop  را انتخاب کنيد. زنگ هشدار متوقف مي شود و مجددا

مگر اينکه زنگ هشدار در همان زمان و همان روز مشخص شده مجددا به صدا در مي آيد، 

 را در تنظيم ها روي خاموش بگذاريد.

، چشمک مي زند.TIMEهنگام چرت زدن زنگ هشدار، نماد زنگ هشدار در صفحه نمايش  :توجه

1. 2-3. 4.

Alarm off
[...............]

[...............]

Hold to
exit

Off      OO:00

Time/date
Alarm

24h

5min

16:30
Snooze

Stop

Tuesday

20.9

16:30
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 همگام سازي زمان ٣,٣٦,٢
، و يا (Moveslink)شما مي تواند توسط تلفن همراه، کامپيوتر  Ambit3 Peakزمان ساعت سونتو 

سونتو  Movescount Appزمان جي پي اس به روز رساني شود. اگر ساعت خود را با برنامه کاربردي 

 مطابقت داده باشيد، زمان و وقت محلي بصورت خودکار با تلفن همراه شما همگام سازي مي شوند.
 Moveslinkهنگامي که ساعت خود را توسط کابل يو اس بي به کامپيوتر وصل مي کنيد، 

  بصورت پيش گزيده، زمان و تاريخ ساعت را براساس ساعت کامپيوتر به روز رساني مي کند.
 ، غير فعال کنيد.Moveslinkمي توانيد اين ويژگي را در تنظيم هاي 

 زمان سنجي جي پي اس
و زمان جي پي  Ambit3 Peakزمان سنجي جي پي اس، اختلاف بين ساعت سونتو 

اس را تصحيح مي کند. زمان سنجي جي پي اس بصورت خودکار روزي يک بار و يا بعد از اين که 

 زمان را بصورت دستي تنظيم کرديد، زمان را درست مي کند. زمان دوم نيز درست مي شود.

زمان سنجي جي پي اس، دقيقه ها و ثانيه ها را درست مي کند، اما ساعت ها را خير. :توجه
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را به دقت تصحيح مي کند. اگر خطا بيشتر از اين زمان سنجي جي پي اس، زمان دقيقه باشد،  ٧,٥اگر خطا کمتر از : توجه
 دقيقه اي تصحيح مي کند. ١٥اندازه باشد، زمان سنجي جي پي اس آن را به نزديکترين فاصله زماني 

 بصورت پيش گزيده، زمان سنجي جي پي اس فعال است. براي غير فعال کردن آن:

  برويد. Timekeeping GPSو Time/dateرفته، سپس به  GENERALدر گزينه هاي منو به  .١

زمان سنجي جي پي اس را روشن يا خاموش کنيد. توسط  [Light  Lock]يا  [Start Stop]توسط  .٢

[Next] .آن را بپذيريد  

  را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]به تنظيم ها برگرديد و يا براي خروج،  [Back Lap]توسط  .٣

 برگشتن از روي مسير طي شده ٣,٣٧
اي از روي مسير طي شده برگرديد. ساعت ، شما مي توانيد در هنگام تمرين در هر نقطه  Track backتوسط 

 ، نقطه مسيرهاي موقت را براي راهنمايي شما براي برگشتن به نقطه شروع، ايجاد Ambit3 Peakسونتو 
  مي کند.

 براي برگشتن از روي مسير طي شده در هنگام تمرين:
هنگامي که در حالت ورزشي اي هستيد که از جي پي اس استفاده مي کند، براي دسترسي به  . ١

  يد.را فشار دهيد و نگهدار [Next]گزينه هاي منو، 

  را فشار دهيد. NAVIGATION  ،[Next]براي انتخاب  . ٢

  ، آن را انتخاب کنيد.[Next]برويد و توسط  Track backبه  [Start Stop]توسط  . ٣

اکنون شما مي توانيد از روي همان مسيري که آمده ايد، شروع به مسيريابي براي برگشت کنيد. براي 

را مشاهده  مسيريابي روي يک مسير ٣,٢٨,١اطلاعات بيشتر درباره مسيريابي روي يک مسير، بخش 

  کنيد.
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را از گزارش روزانه با ورزش هايي که داراي اطلاعات جي پي اس  Track backهمچنين مي توانيد 

، پيروي کنيد. مسيريابي روي يک مسير ٣,٢٨,١ هستند، استفاده کنيد. از همان روش ذکر شده در بخش

  ، و يک گزارش را براي شروع مسيريابي انتخاب کنيد.برويد Logbook به Routesبجاي 

 برنامه هاي ورزشي ٣,٣٨
مي توانيد حرکات انفرادي را برنامه ريزي کنيد و يا از برنامه هاي ورزشي استفاده کنيد و آنها 

خود بريزيد. با حرکات برنامه ريزي شده، ساعت سونتو  Ambit3 Peakرا روي ساعت سونتو 

Ambit3 Peak حرکت  ٦٠شما راهنمايي مي کند تا به هدف هاي ورزشي خود برسيد. حداکثر مي توانيد

  رنامه ريزي شده را روي ساعت داشته باشيد.ب

 براي استفاده از حرکت برنامه ريزي شده:
برنامه ريزي کنيد و يا از يک برنامه  MY MOVESحرکات انفرادي را در زير   . ١

استفاده (يا ايجاد) کنيد  Movescount.comدر  PLAN & CREATEورزشي زير 

  و برنامه را به حرکت هاي برنامه ريزي شده، اضافه کنيد.

، Movescount.comتوسط براي دريافت حرکات برنامه ريزي شده روي ساعت،   . ٢

 مجددا همگام سازي کنيد.
بعلاوه راهنمايي در طول حرکات برنامه ريزي شده، براي از راهنماي روزانه   . ٣

  ف هايتان، پيروي کنيد. رسيدن به هد

  براي شروع يک حرکت برنامه ريزي شده:

  را فشار دهيد. [Next]براي بررسي ساعت جهت مشاهده اينکه آيا هدف برنامه ريزي شده اي براي روز داريد،   . ١

را فشار  [View] ،هدفاگر شما چندين حرکت برنامه ريزي شده براي روز داريد، براي مشاهده هر حرکت   . ٢

دهيد.
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، TIMEرا فشار دهيد و يا براي برگشت مجدد به حالت  [Start Stop]براي شروع حرکت برنامه ريزي شده   . ٣

[Next] .را فشار دهيد 
راهنمايي ها را براساس سرعت و  Ambit3 Peakدر طول حرکت برنامه ريزي شده، ساعت سونتو 

 ضربان قلب ارائه مي کند:

هدف برنامه ريزي شده شما  %١٠٠از  %٥٠، هنگامي که Ambit3 Peakهمچنين نشانگر ساعت سونتو 

  کامل شد، آن را نشان مي دهد.

برنامه د، اگر هدف هاي مل به هدف تعيين شده خود رسيديد و يا يک روز استراحت داشتيهنگامي که بطور کا

آن روزهاي براي نشانگر  ،هفته يا براساس تاريخ، بيشتر از يک هفته را در بر بگيرد ريزي شده درآينده براساس

.اده مي شودنمايش د هفته

30 km
240 min

Today 2/2

75 min
Running

Today 1/2

79bpm 189bpm
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 نشانگر وضعيت آب و هوا ٣,٣٩
استفاده از وضعيت فشارسنج را مشاهده کنيد)، ساعت سونتو  ٣,٢,٤علاوه بر نمودار فشارسنج (بخش 

Ambit3 Peak .داراي دو نشانگر هوا مي باشد: وضعيت آب و هوا و هشدار طوفان 
مانند صفحه نمايش زمان، نمايش داده مي شود و روشي سريع نشانگر وضعيت آب و هوا 

 براي ارائه تغييرات وضعيت آب و هوا است.

 ٣. هر خط نشان دهنده يک دوره زماني خط  و يک پيکان تشکيل شده است ٢نشانگر وضعيت آب و هوا از 

ساعت باعث تغيير جهت پيکان  ٣و بيشتر از  (0.59 inHg) hPa٢ هر تغيير فشاري بيشتر از ساعته است. 

 مي شود. براي مثال:
ساعت ٦افت شديد فشار بيشتر از 

15 km
75 min

13.10

35 min
Running

Friday

Tuesday

20.9

16:30
20.9

16:30
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 ساعت بشدت افزايش يافته است ٣فشار ثابت بوده، اما بمدت 

 ساعت بشدت کاهش يافته است ٣فشار به شدت افزايش يافته بود، اما بمدت 

هشدار طوفان

يک کاهش قابل توجه در فشار فشار سنج، معمولا به معني وقوع طوفان است و بايد در جايي امن پناه بگيريد. 

ا  hPa  (0.12 inHg) ٤هنگامي که هشدار طوفان فعال است، اگر فشار در يک دوره زماني سه ساعته،  ي

، د ن ک ت  ف ا ر ت ش ي يک صداي هشدار مي دهد و علامت طوفان چشمک  Ambit3 Peakساعت سونتو ب

 مي زند.

مطابقت دادن وضعيت ها، را براي فعال  ٣,٢,٢اگر وضعيت ارتفاع سنج فعال باشد، هشدار طوفان کار نمي کند. بخش : توجه
 شدن مشاهده کنيد.

 (هشدار طوفان): Storm alarmبراي فعال کردن 
 را فشار دهيد و نگهداريد. [Next]براي ورود به گزينه هاي منو،  .١
 وارد آن شويد. [Next]برويد و توسط  ALTI-BARO، به [Light  Lock]توسط  .٢
 را فشار دهيد. Storm alarm ،[Next]براي انتخاب  .٣
تنظيم کنيد و توسط  Offيا  Onهشدار طوفان را روي [Light Lock] يا  [Start Stop]توسط  .٤

[Next] .آن را بپذيريد 

اگر  فشار دهيد. وانيد هر دکمه اي راهنگامي که هشدار طوفان به صدا در آمد، براي پايان دادن به هشدار، مي ت

آب و هوا  مجددا تکرار مي شود. علامت طوفان تا رسيدن وضعيتدقيقه  ٥اي را فشار ندهيد، هشدار بعد از  دکمه

.روي صفحه باقي مي ماند فشار)افت به شرايط پايدار (کم شدن 
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 'storm alarm'هنگام ثبت کردن اطلاعات ورزشي، اگر هشدار طوفاني رخ دهد، يک دور ويژه که ( 

 ناميده مي شود) ، توليد مي گردد.

در يک حالت ورزشي، شما مي توانيد هشدار طوفان را از گزينه هاي منو، فعال يا غير فعال  راهنمايي:
کنيد.
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مراقبت و پشتيباني ٤

 دستورالعمل هاي مراقبت ٤,١
  به آن ضربه نزنيد يا آن را نيندازيد. –با دقت از ساعت مراقبت کنيد 

  سرويس شدن ندارد.در صورت استفاده از ساعت در شرايط عادي، ساعت نيازي به 

بعد از استفاده، آن را با آب تازه، صابون ملايم و با دقت با يک پارچه نرم و مرطوب يا جنس ريبوک 

  شستشو دهيد.

آسيب هاي بوجود آمده در اثر استفاده از استفاده از  –فقط از لوازم جانبي اصلي سونتو استفاده کنيد 

 لوازم جانبي غير اصلي شامل ضمانت نمي شود.

خود، آن را در  Ambit3 Peak تيباني شخصي، ساعتپش به ياد داشته باشيد که براي بدست آوردن راهنمايي:
www.suunto.com/support .ثبت کنيد 

 مقاومت در برابر نفوذ آب ٤,٣
  بار در برابر نفوذ آب مقاوم است.  ١٠فوت/  ٣٣٠متر/  ١٠٠تا عمق  Ambit3 Peakساعت سونتو 

دوره مقاومت در برابر نفوذ آب سونتو  با استفاده ازمقدار متر به عمق واقعي غواصي بستگي دارد و در فشار آب 

 آزمايش شده است.

 در برابر تحملقدرت مقاوم بودن به معناي عملکرد عمق عملياتي نيست. علامت مقاوم بودن در برابر نفوذ آب، به : توجه
 .اشاره داردرگبار، دوش گرفتن، حمام کردن، شنا کردن، غواصي کنار استخر و غواصي در هواي ساکن/نفوذ آب 

نفوذ آب، توصيه مي شود: براي حفظ مقاوم بودن ساعت در برابر
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  کاربرد در نظر گرفته شده، استفاده نکنيد.هرگز از ساعت براي استفاده اي غير از 
 .براي تعميرات با خدمات دهنده، توزيع کننده يا خرده فروش مجاز تماس بگيريد 
  کثيفي و گرد و غبار، تميز نگهداريد. برابردستگاه را 
 تان باز کنيد.هرگز سعي نکنيد تا قاب ساعت را خود 
 .هرگز ساعت را در معرض تغييرات شديد آب و هوا قرار ندهيد 
 .اگر ساعت در معرض آب شور دريا بوده، آن را با آب تازه تميز کنيد 
 .هرگز به ساعت ضربه نزنيد و يا آن را به زمين نيندازيد 

 دن باتريشارژ ش ٤,٣
تحت شرايطي در حال  Peak Ambit3مدت زمان يک بار شارژ شدن بستگي به اين دارد که ساعت 

کلي،  کاهش مي دهد. بطوراستفاده شدن است. بعنوان مثال، فشار پائين، مدت زمان شارژ را 

 ظرفيت باتري هاي قابل شارژ به مرور زمان کاهش مي يابد.

باتري را  در مورد کاهش غير طبيعي ظرفيت باتري که باعث غير فعال شدن آن مي شود، ضمانت سونتو تعويض: توجه
  براي يکسال و يا حداکثر سيصد بار شارژ، هر کدام که زودتر فرا رسد، در بر مي گيرد.

، نماد درصد برسد ١٠نماد باتري، ميزان شارژ باتري را نشان مي دهد. هنگامي که ميزان باتري به کمتر از 

درصد برسد، نماد باتري  ٢زان شارژ باتري به کمتر از مي زند. هنگامي که مي ثانيه چشمک ٣٠باتري بمدت 

بطور مداوم چشمک مي زند.
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شارژر برق شهري و يا  کامپيوترباتري را توسط وصل کردن کابل يو اس بي ارائه شده به 

 ٣تا  ٢سازگار با يو اس بي، شارژ کنيد. شارژ کامل يک باتري اي که کاملا خالي شده، تقريبا 

ساعت طول مي کشد.

برويد و فاصله زماني بررسي موقعيت  Movescountبراي افزايش زمان کارکرد باتري، به  راهنمايي:
 توسط جي پي اس را براي حالت هاي ورزشي تغيير دهيد.

تعويض باتري سنسور هوشمند ٤,٤
  استفاده مي کند. (CR 2025)ولت  ٣سنسور هوشمند سونتو از يک باتري ليتيوم 

  براي تعويض باتري:

  سنسور را از بند ضربان سنج جدا کنيد. .  ١

  درپوش باتري را باز کنيد. توسط يک سکه  . ٢

  باتري را عوض کنيد.  . ٣

درپوش باتري را محکم ببنديد.  . ٤

Tuesday

20.9

16:30

100%

76-100%

51-75%

26-50%

0-25%

<10%

<2%

30sec
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 دريافت پشتيباني ٤,٥
بازديد کنيد. در اينجا شما مي  www.suunto.com/supportبراي دريافت پشتيباني بيشتر، از 

توانيد محدوده وسيعي از موارد پشتيباني، شامل سئوال ها و جواب ها و ويديوهاي راهنما را پيدا 

م به سونتو ارسال کنيد و يا با پشتيباني کنيد. همچنين مي توانيد سئوال هاي خود را بطور مستقي

 حرفه اي سونتو تماس بگيريد يا ايميل بزنيد.
ويديوهاي نحوه استفاده، روي کانال يوتيوب سونتو در  همچنين

www.youtube.com/user/MovesCountbySuunto .وجود دارند 
ما توصيه مي کنيم براي دريافت بهترين پشتيباني شخصي از سونتو، ساعت خود را ثبت کنيد. 

  دريافت پشتيباني از سونتو:براي 

 اگر از قبل ثبت نام کرده ايد، ثبت نام کنيد، و يا www.suunto.com/support/MySuuntoدر سايت  .١

 اضافه کنيد. My Productsخود را به  Ambit3 Peakوارد شويد و ساعت سونتو 
، Suunto.comاز  ها و پاسخ هايي که از قبل وجود دارند،براي مشاهده سئوال  .٢

(www.suunto.com/support) .بازديد کنيد 
ليست شده، به  با هر يک از شماره هاي پشتيباني تماس با ما براي ارسال يک سئوال يا .٣

CONTACT SUUNTO د.بروي

1. 2. 3. 4.
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لطفا اين ايميل بزنيد.  support@suunto.comبعنوان روش جايگزين، يک ايميل به 

  شامل نام محصول، شماره سريال و يک توضيح شامل جزئيات موضوع باشد.

مي کنند و در صورت نياز، در طول مدت تماس کارکنان واجد شرايط پشتيباني مشتري سونتو به شما کمک 

تلفني، ساعت شما را عيب يابي مي کنند.
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منبع ٥
 

ويژگي هاي تکنيکي ٥,١

 عمومي
  درجه سانتيگراد ٦٠تا + -٢٠دماي کارکرد 
  درجه سانتيگراد ٣٥تا + ٠دماي شارژ کردن باتري 
  درجه سانتيگراد٦٠تا  -٣٠دماي نگهداري + 
  :گرم (سافاير) ٩٢گرم (مشکي)،  ٨٩وزن 
  مقاومت در برابر نفوذ آب (ساعت سونتوAmbit3 Peak :(بار ١٠متر/  ١٠٠ 
  :(سنسور هوشمند سونتو) ٢٢٨١متر (ايزو  ٢٠مقاومت در برابر نفوذ آب( 
 (در مدل سافاير، شيشه شفاف سافاير) شيشه: شيشه شفاف معدني 
 منبع انرژي: باتري قابل شارژ ليتيوم يون 
 ساعت براساس دقت انتخاب شده براي جي پي اس ٢٠٠تا  ٢٠تقريبا : مدت کارکرد باتري 

 حافظه
 ) نقاط مورد علاقهPOI مورد ٢٥٠ها): حداکثر 

 گيرنده راديويي
 بلوتوث هوشمند سازگار 
  :گيگاهرتز ٢,٤فرکانس ارتباط 
  متر ٣محدوده: تقريبا 

 فشارسنج
  تا  ٩٥٠محدوده قابل نمايشhPa ١٠٦٠ 
  :تفکيک پذيريhPa ١   

 ارتفاع سنج
  متر ٩٩٩٩تا  -٥٠٠محدوده قابل نمايش: از 
  :متر ١تفکيک پذيري 
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 دماسنج
  :درجه سانتيگراد٦٠تا  -٢٠محدوده قابل نمايش + 
  :درجه سانتيگراد ١تفکيک پذيري 

  کرونومتر
  :بعد از هر دقيقه٥٩'٩:٥٩ثانيه تا  ١تفکيک پذيري ، 

  قطب نما
  :ميل ١٨درجه/  ١تفکيک پذيري 

 جي پي اس
  :تکنولوژيSiRF star  V 
  :متر ١تفکيک پذيري 

انطباق ٥,٢
 

٥,٢,١ CE 
اعلام ميدارد که اين دستگاه با مقررات اصلي و ساير مقررات مربوط به  Suunto Oyبدين وسيله 

 انطباق دارد. EC/١٩٩٩/٥دستورالعمل 

 FCCانطباق  ٥,٢,٢
 موضوع اين عملکرد از دو شرط زير پيروي مي کند: مطابقت دارد. FCCقوانين  ١٥ساخت اين دستگاه با بخش 

 ) امکان ندارد اين دستگاه باعث تداخل مضر گردد، و ١( 
) اين دستگاه هر تداخل دريافتي را مي پذيرد، شامل تداخلي که ممکن است باعث عملکرد ٢( 

  نامطلوب شود.
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آزمايش شده و براي استفاده در خانه و دفتر کار در نظر گرفته  FCCاين دستگاه بطور کامل با استانداردهاي 

 شده است.
باعث باطل شدن اعتبار  مي تواند ،تغييرات يا اصلاحاتي را که سونتو به صراحت نپذيرفته

 گردد. FCCعملکرد اين دستگاه براساس آئين نامه 

٥,٢,٣ IC 
موضوع توليد شده است.  RSSاين دستگاه مطابق با استانداردهاي صنعتي کانادا، مجوز معافيت  

  اين عملکرد از دو شرط زير پيروي مي کند:

 ) امکان ندارد اين دستگاه باعث تداخل مضر گردد، و ١(
) اين دستگاه هر تداخل دريافتي را مي پذيرد، شامل تداخلي که ممکن است باعث ٢(

 نامطلوب شود.عملکرد 

٥,٢,٤ NOM-121-SCT1-2009 
) امکان ندارد اين دستگاه يا تجهيزات باعث تداخل مضر گردد، و ١( موضوع اين عملکرد از دو شرط زير پيروي مي کند:

) اين دستگاه يا تجهيزات هر تداخل دريافتي را مي پذيرد، شامل تداخلي که ممکن است ٢(

 باعث عملکرد نامطلوب شود.

  علامت تجاري ٥,٣

، لوگوها و ساير علامت هاي تجاري برند سونتو و نام هاي ايجاد شده ثبت Ambit3 Peakساعت سونتو 

 هستند. کليه حقوق محفوظ است. Suunto Oyشده و ثبت نشده متعلق به 

 اطلاعيه ثبت اختراع ٥,٤
 :شده استربوط به خود، محافظت اين دستگاه توسط برنامه هاي ثبت اختراع و حقوق ملي م

001332985-0001 or 001332985-0002, US 13/833,755, US 61/649,617, 
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US 61/649,624, US 61/649,632 (HR belt: US 13/071,624, US 
13/832,049, US 13/832,598, US 13/917,668, US 13/397,872, USD 

667,127, US 8,386,009, US 8,750,959, US 8,814,574, US 8,886,281).   

 ساير برنامه هاي ثبت اختراع قبلا بايگاني شده اند.

 ضمانت ٥,٥
سونتو ضمانت مي کند که در طول مدت، دوره ضمانت سونتو، يا مرکز خدمات مجاز سونتو (که 

از به بعد مرکز خدمات ناميده مي شود)، به صلاحديد خود، براي برطرف کردن عيب، قطعات و 

کارکرد دستگاه، هم الف) تعميرات، و هم ب) تعويض قطعه و هم ج) تعويض دستگاه، براساس 

قوانين و مقررات ضمانت نامه محدود، بدون پرداخت هزينه باشد. اين ضمانت نامه محدود، فقط 

در کشوري که ساعت را از آنجا خريداري کرده ايد، معتبر و قابل اجرا است. مگر اينکه قوانين 

 ه صراحت روش ديگري را مشخص کنند. محلي ب

 مدت ضمانت
فروش اصلي خرده فروش مي باشد. اين ضمانت نامه  مدت اين ضمانت نامه محدود از تاريخ

 ) سال براي دستگاه مي باشد، مگر اينکه زمان ديگري مشخص شده باشد.٢محدود براي دو (

سنسور بي سيم و انتقال دهنده ها، مدت ضمانت براي لوازم جانبي شامل، اما نه فقط محدود به، 

 ) سال ١شارژرها، کابل ها، باتري هاي قابل شارژ، بندها، دستبندها و شيلنگ ها بمدت يک (
 مي باشد. 

 استثناها و محدوديت ها
  اين ضمانت نامه محدود، موارد زير را پوشش نمي دهد:

  ا تغيير رنگ و يا  مواد بندهاي غير فلزي، ي ب ديدگي طبيعي، مانند  خش و خراشآسي الف) .١

 تماس با سطوح خشن، يا  معيوب شدن بعلت ب)
يا توصيه شده، نگهداري  غير از استفاده در نظر گرفته شدهاستفاده اي  معيوب شدن يا آسيب ديدگي بر اثر ج)

؛نادرست، سهل انگاري در استفاده، و  حوادث مانند انداختن يا  فشار وارد آوردن
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  موارد چاپي و بسته بندي؛  . ٢

عيب يا ايرادي که براثر استفاده با دستگاه، لوازم جانبي، نرم افزار و يا خدماتي که توسط   . ٣

  سونتو توليد و عرضه نشده؛

 باترهاي غير قابل شارژ.  . ٤

 سونتو عملکرد مداوم و بي وقفه دستگاه يا وسيله جانبي  و يا اينکه دستگاه يا وسيله جانبي

  با هر سخت افزار يا نرم افزار ارائه شده توسط توليد کننده ثالث را تضمين نمي کند.

 اجرا نمي شود:دستگاه يا وسيله جانبي ضمانت نامه محدود براي در موارد زير 
  براي استفاده اي خارج از استفاده در نظر گرفته شده، باز شود؛  . ١

تعمير شده باشد، دستگاه توسط مرکز خدمات غير مجاز با استفاده از قطعات يدکي غير مجاز   . ٢

 تعمير يا بهينه سازي شده باشد؛
شماره سريال از بين رفته باشد، تغيير داده شده باشد يا به هر شکلي ناخوانا باشد، که به   . ٣

  صلاحديد سونتو اين مورد مشخص مي شود؛ يا

ما نه محدود به، کرم هاي ضد آفتاب و دفع در معرض مواد شيميايي قرار گرفته باشد، شامل، ا  . ٤

 هاي پشه. کننده

  دسترسي به خدمات ضمانت

براي استفاده از خدمات ضمانت، شما بايد رسيد خريد خود را ارائه دهيد. براي آشنايي با دستورالعمل 

بازديد کنيد، و يا با فروشنده مجاز  www.suunto.com/warrantyهاي  کسب خدمات ضمانت از 

محلي و يا مرکز خدمات سونتو تماس بگيريد.
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  مسئوليت محدود

اين ضمانت محدود انحصاري و تعمير انحصاري، حداکثر حد مجاز براساس موارد قابل اجرا و الزامي 

در نظر گرفته و بجاي همه ضمانت نامه هاي محدود و بيان شده مي باشد. سونتو مسئوليتي قانوني، را 

شامل، و نه محدود به، از بين رفتن مزاياي براي موارد خاص، ضمني، آسيب هاي مجازاتي و تاثيري، 

پيش بيني شده، ضرر به اطلاعات، از بين رفتن امکان استفاده، هزينه سرمايه، هزينه هر يک از 

جهيزات يا امکانات تعويضي، ادعاهاي توليد کنندگان ثالث،آسيب به ويژگي ها در نتيجه خريد يا ت

يا هر استفاده از موارد يا ناشي از نقض ضمانت، نقض قرارداد، سهل انگاري در استفاده، آسيب جدي، 

، را نمي پذيرد. مورد حقوقي يا نظريه عادلانه، حتي اگر سونتو آن را محتمل بداند که باعث آسيب باشد

 سونتو مسئوليتي براي به تاخير افتادن ارائه خدمات ضمانت بعهده نمي گيرد.

کپي رايت ٥,٦

لوگوها و ساير  ،Suunto، نام دستگاه Suunto. کليه حقوق محفوظ است. Suunto Oy ©کپي رايت 

  هستند. Suunto Oyو نام هاي ثبت شده و ثبت نشده متعلق به  Suuntoعلامت هاي تجاري برند 

ارائه شده و صرفا براي استفاده مشتري براي  Suunto Oyاين دفترچه راهنما و محتوياتش توسط 

  بدست آوردن دانش و اطلاعات راجع به عملکرد دستگاه سونتو ارائه گرديده است. 

براي هر هدف ديگري استفاده يا منتشر شود، و ، Suunto Oyبدون موافقت کتبي و قبلي اين محتويات نبايد 

  .تکثير شود گردد ويا، فاش مکاتبه شوديا 

در حاليکه که ما بيشترين مراقبت را براي اطمينان از اينکه اطلاعات موجود در اين دفترچه راهنما، 

 جامع و دقيق باشند، بعمل آورده ايم، ضمانتي براي دقيق بودن موارد بيان شده و ضمني وجود

  ندارد.
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محتويات اين دفترچه راهنما، ممکن در هر زمان بدون اطلاع قبلي تغيير کند. آخرين 

  دانلود کنيد. www.suunto.comمستند را مي توانيد از نسخه 

© Suunto Oy 9/2014, 3/2015, 6/2015 
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy. All Rights  reserved. 
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