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Vigyazat!

A kovetkezé veszélyhelyzeteket keriiljik
el, kiilonben sériilés vagy anyagi kar ko-
vetkezhet be.

Kizardlag navigacids segitségként alkalmaz-
zuk a készilléket. Precizids irany-, tavolsag-,
topografiai pozicio mérésére ne alkalmazzuk.
Légi navigacio foldi megkozelitd méréséhez
nem alkalmas.

A Global Positioning System (GPS) rend-
szert az Egyesiilt Allamok kormanya miikéd-
teti, amely kizardlagos felelésséggel tarto-
zik annak pontossagaért és karbantartasaért.
A rendszer médositdsa minden GPS eszkdz
(ezen eszkozét is) miikodését is érinti. Bar a
készillék precizids navigacios eszkdznek mi-
nésil, barmely navigacios eszkéz hibas hasz-

nalata vagy értelmezése veszélyhelyzetet te-
remthet.

Fontos tudnivalok

MINDIG konzultaljon orvosaval, szakértével, mielétt egy felkészilési tréninget elinditana, vagy az
edzéstervet mddositand. Ha pészmékere vagy egyéb elektronikus készllék implantatuma van,
konzultéljon orvosaval, miel6tt hasznalatba veszi a szivritmusmérét.

A készlilék, a szivritmusmérd és tovabbi Garmin-kiegészitdk, mérék kereskedelmi forgalomban futd
eszkozok, nem orvosi miiszerek, és kiilsé elektromos berendezések, jelforrasok zavart okozhatnak a
késziilékek, mérék mikodésében. A mért pulzusszam-értékek csak tajékoztato jellegliek, és a Garmin
elutasit barmely téves mérésbdl szarmazd esemény kovetkezményeire vonatkozé mindennemii
felel6sséget.

Ne hagyjuk a késziiléket magas honek kitéve, magas kornyezeti hémérsékletli helyen, forré napon,
inkabb vegytik le a készUléket, és taroljuk arnyékos helyen.

Ne szurjuk at az elemet. Hosszabb idén at lehetdleg 0-25°C kozétt taroljuk, és -20 — +50°C kozotti
tartomanyban mikédtessiik a késziiléket. Az elem kivételekor a szivritmusmérébél ne hasznaljunk éles
targyat. Az elemeket tartsuk tavol gyermekektdl. Ne bontsuk szét, ne szurjuk at, ne roncsoljuk az elemet.
Kiilsé haldzati toltd esetén csak a Garmin ltal a termékhez engedélyezett téltét alkalmazzunk. Csak az
eredetivel egyez6 tipusu elemet helyezziik be csereelemként, eltérd esetben tliz, robbanas kovetkezhet
be.
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Bevezet6
Vigyazat!
Mindig konzultaljunk orvossal, szak-
értével, miel6tt egy felkészllési tré-
ninget elinditanank, vagy az edzés-
tervet mddositanank.

Kezel6gombok

GARMIN

quatix® 3
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D A héttérvilagitas be- és kikap-

LIGHT |csolasa. Hosszan lenyomva
be- és kikapcsoljuk a késziilé-

() | ket illetve a helyi meni opcic-
it tekinthetjiik meg.

® Tevékenység inditasa, ledl-

sTop | Mentiopcid kivalasztasa.

MOB MOB (csak quatix 3): hosszan
lenyomva a pillanatnyi pozicio
megjeldlése utpontként és na-
vigacio inditasa ehhez.

® Visszalépés az el6z6 képer-

BACK ny6re.

LAP Tevékenység alatt kor indita-
sa vagy levezet6 inditasa.

@ Leptetés a widgetek, lzene-

DOWN | tek, mentik k6zGtt.
Hosszan lenyomva barmely

® képernydrél az ¢ra képernyd
jelenik meg.

® Léptetés a widgetek, lzene-

UP tek, menuk kozott.

mmmm | Vélasszuk a révid lzenetek,

o | srtesitések elvetéséhez.

Hosszan lenyomva a fémeni-
re ugrunk.




Kezel6gombok (tactix® Bravo)

@) A hattérvilagitas be- és kikap-
LIGHT csolasa.

I Hosszan lenyomva be- és ki-
O kapcsoljuk a keszlleket, illet-
ve az éjjellatd modot aktival-

juk.
@ Tevékenység inditasa,
ledllitésa.
-o- Mentiopci6 kivalasztasa.
® Visszalépés az eléz0 képer-
BACK |nydre.

Tevékenység alatt kor indita-
sa vagy pihené szakasz indi-
tasa.

Léptetés a widgetek, lzene-
tek, menuk kozott.

Hosszan lenyomva barmely
képernydrél az dra képernyd
jelenik meg.

=

Léptetés a widgetek, lizene-
tek, menuk kozott.

Valasszuk a rovid lzenetek,
értesitések elvetéséhez.
Hosszan lenyomva a fémenti-
re ugrunk.

SO @é@

Ejjellaté mod aktivalasa

(csak tactix® Bravo)

Az éjiellatd szemiiveggel torténd
hasznalat megkdnnyebbitése érde-
kében kifejlesztésre keriilt ez a mdd,
amely lecsokkenti az ilyenkor zavard
hattérvilagitas fényerejét.

1. Nyomjuk le hosszan (!)-t.

2. Valasszuk az Ejjellatot.
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Nyomoégombok lezarasa
Akészllék gombjainak véletlenszerd,
akaratlan lenyomasabol eredd kelle-
metlenségeket megeldzhetjiik a gom-
bok lezarasaval.

1. A LIGHT gombot nyomjuk le két
méasodperc hosszan, majd vélasz-
szuk a Késziilék lezarasa pontot
a gombok lezarasahoz.

2. A LIGHT gombot két méasodperc
hosszan nyomjuk le, majd valasz-
szuk a Késziilék feloldasa pon-
tot.

Késziilék toltése

Figyelem!

Arozsdasodast megelézendd minden
egyes toltés vagy szamitogéphez tor-
ténd csatlakoztatas elétt toroljlik sza-
razra az érintkezGket és az azokat
Ovez0 részeket.

A késziiléket egy beépitett litium-ion
akkumulator taplalja, melyet szamito-
gépunkrdl az USB-porton keresztiil,

vagy haldzati tapegységgel fali aljzat-

rol is tolthetlink.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabelt
a halézati tapegységhez vagy a
szamitogép egy szabad USB-
portjahoz.

2. A hélozati tapegység tapkabelét
csatlakoztassuk fali aljzathoz.

3. A toltékengyel D oldalat finoman
kihuzva tarjuk ki a kengyel szorito-
karjait.
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4. Helyezziik az 6rat @ a kengyelre
gy, hogy az érintkez6k talélkoz-
zanak, majd engedjik fel a karo-
kat: ezzel a karok rogzitik az érat.

Amikor a toltékengyelt aram ala
helyezziik, a készulék bekapcsol,
és a kijelz6n a toltésszint jelz6 lat-
hatéva valik.

5. Toltsik fel teljesen a készliléket.

Okostelefon és a késziilék
parositasa

A késziilék funkcidinak teljes kord ki-
hasznélasadhoz a készlléket csatla-
koztassuk egy okostelefonhoz.

1. Lépjlink fel a www.garmin.com/
apps oldalra. Okostelefonunkra
toltstik le a Garmin Connect™ Mo-
bile alkalmazast.

2. Az okostelefont hozzuk a késziilék-
hez 10 méteres tavolsagon belil.

3. A késziiléken nyomjuk le hosszan
az UP gombot.

4. Valasszuk a Beallitasok >
Bluetooth > Mobileszko6z parosi-
tasa pontot.

5. Az okostelefonon nyissuk meg a
Garmin Connect Mobile-t.

6. A Garmin Connect fikba belépve
valasszunk az alabbiak kozll:

* Amennyiben els6 alkalommal
parositunk eszkdzt a Garmin
Connect Mobile alkalmazéason
keresztul, kovesstik a képernyén
megjelend utasitasokat.

*Amennyiben egy masik esz-
kozt mar parositottunk a Garmin
Connect Mobile alkalmazasban a
Settings (bedllitasok) mentiben,
valasszuk a Garmin Devices >
+ pontot, majd kovessik a kép-
ernyén megjelend utasitasokat.
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Terméktamogatas

és frissitések

A Garmin Express™ gyors hozzafé-
rést biztosit az alabbi, Garmin® ké-
szilékek hasznalatat segité szolgal-
tatasokhoz:

* Termékregisztracio;

* Szoftver és térképi frissitések;

* Hasznalati Uutmutatok;

Garmin Express feliilet

bedllitasa

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a
készilléket a szamitogéphez.

2. Lépjunk fel a www.garmin.com/
express honlapra.

3. Kdvesslik a szdmitogép képernyd-
jén megjelend utasitasokat.

Pulzusmérés funkciok
Az Otmutatdé a mellkasi szivrit-
musmérékkel kompatibilis fénix 3 /
tactix Bravo / quatix 3 modellek és
a csukldé alapu pulzusmérésre ké-
pes fénix HR modellek hasznalatat
ismerteti. A jelen fejezetben ismer-
tetett funkciok csak szivritmusmérd
hasznalataval érheték el, legyen
ez akar mellkasi, akar csuklo alapu
szivritmusméro.

fénix 3/tactix Bravo/ quatix 3—aké-
szillék az ANT+® szivritmusmérékkel
kompatibilis.

fenix HR - a készilék beépitett,
csuklé alapu pulzusmérét tartal-
maz, de kompatibilis az az ANT+®
szivritmusmérdkkel is. Amennyiben
mind a csuklé alapu, mind az ANT+
szivritmusmérd rendelkezésre all, a
készilék az ANT+ mér6tél érkezd
adatokat fogja felhasznalni.
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Csuklé alapu
pulzusszammérés
Karoéra viselése és a

pulzusszam mérése
* Az edzés alatt csuklécsontunk fe-

lett hordjuk az 6rat, a pulzusszam
megfelel6 méréséhez pedig a szi-
jat szorosan (de ne annyira, hogy
a szij kényelmetlenné valjon) hiz-
zuk meg csuklénk koriil.

+ Akarora hatuljan 1évé érzékel6ben
ne tegylnk kart, ne sértsiik meg.

« Tovabbi informéacidkat lasd az
alabbi, Javalatok irredlis pulzus-
szam adatok megjelenése esetén
szakaszban.

Javaslatok irrealis
pulzusszam értékek
megjelenése esetén
Amennyiben a pulzusszam nem je-
lenik meg, vagy irredlis értékeket ka-
punk, az alabbiakat tehetjik:

+ Az dra felvétele eldtt tisztitsuk
meg, és toroljlik szérazra karun-
kat.

+ Az drat a csuklocsont felett hord-
juk, a szijat huzzuk szorosra.

NE FELEDJUK! Az 6rat az alka-
ron feljebb is viselhetjiik, illetve
megproébalhatjuk atrakni masik ka-
runkra is.

* Az edzés megkezdése elbtt vé-
gezzink el egy 5-10 perces be-
melegitést, valamint az edzés el6tt
meérjik meg pulzusszamunkat.

NE FELEDJUK! Hideg kérnyezet-
ben beltérben melegitsiink be.

+ Minden egyes edzés elétt dblitsik
at a késziléket.
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Pulzusszam widget

megtekintése

Awidget az aktualis pulzusszamunkat

mutatjia percenkénti szivdobbanas

szerint (BPM), valamint az aznapi leg-

alacsonyabb nyugalmi pulzusszamot

és a pulzusszam grafikont.

1. Az 6ra képernyén nyomjuk meg a
DOWN gombot.

HEART RATE

4 HOURS

2. Az elmdlt 7 nap atlag nyugalmi pul-
zusszamanak  megtekintéséhez
nyomjuk meg a START gombot.

Pulzusszam adatok
sugarzasa a Garmin
késziilékek felé

(csak fenix 3 /HR)

Afénix 3 /HR késziilék képes elkiilde-
ni a mért pulzusszam adatokat a pa-
rositott Garmin készllékek szaméra.
Példaul kerékparozas soran a fénix 3
/HR elkiildi a pulzusszam adatokat az
Edge® kerékparos fedélzeti szamito-
gép felé, vagy barmilyen tevékenység
sorén a VIRB® akcidkamera felé.
MEGJEGYZES! A pulzusszam ada-
tok sugarzésa csokkenti az akku-
mulator altal biztositott miikddési idét.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
kelok > Csuklé pulzusmérés >
Psz. sugarzas pontot.

A késziilék elkezdi a pulzusszam
adatok sugarzasat. A kijelzén a
W ikon megjelenik.

fénix® 3/ fénix® 3 HR / tactix® Bravo / quatix® 3 hasznélati titmutatd 7



NE FELEDJUK! A pulzusszdm
widget csak a pulzusszam adatok
sugarzasa mellett érhetd el.

3. Paérositsuk a fénix 3 /HR készUlék-
hez az ANT+ kompatibilis Garmin
késziléket.

MEGJEGYZES! A pérositas me-
nete a Garmin készllék tipusatol
fliggben eltérhet. Lasd az adott ké-
szlilék haszndlati utmutatoéjaban.

TIPP! Az adatok sugérzasanak le-
allitasahoz nyomjuk le barmelyik
gombot, majd valasszuk az lgent.

Csuklo6 alapu pulzusszam
mérés kikapcsolasa

A fénix 3 /HR késziiléken a csuk-
|6 alapu pulzusszdm mérés alap-
beallitds szerint Automatikus mod-
ban mikddik. Amennyiben ANT+
szivritmusmérét nem csatlakozta-
tunk a készilékhez, a készilék au-
tomatikusan a csuklén mért pulzus-
sz&m adatokat hasznalja fel.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
kelok > Csuklé pulzusmeérés >
Ki pontot.

Szivritmusméro felvétele

A szivritmusmérét helyezzik kdzvet-
lendl bérinkre, melliink ala. Elég szo-
ros legyen ahhoz, hogy az edzés so-
ran helyén maradjon.

1. Amennyiben sziikséges, a méré
egységre csatlakoztassuk a pan-
tot.

2. Nedvesitsik meg a méré hatul-
jan az elektrodakat D, igy mellka-
sunk és a jeladd megfeleléen tud
érintkezni.

3. Vegylk fel ugy a mérét, hogy a
Garmin log6 olvashato legyen.
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A kampo @, és a hurok (bujtato)
@ jobb oldalunkon csatlakozzon.
4. A pantot flizzlk at mellkasunk ko-
ril, majd a kampot bujtassuk at a
hurkon.
MEGJEGYZES! Ugyeljiink, hogy
a mosdcimke ne gylrédjon a pant
ala.
Amint felvessziik a mérét, az azonnal
bekapcsolddik, és elkezdi kiildeni az
adatokat.

Javaslatok irrealis
pulzusszam adatok
megjelenése esetén
Amennyiben irredlis pulzusszam ada-
tok jelennek meg, vagy egyaltalan
nem jelennek meg adatok, tegyik a
kdvetkezoket:

+ Vigyink fel vizet, elektrod gélt az
elektrddokra, érintkezé mezdkre.

* Huzzuk meg a pantot mellkasun-
kon, de csak annyira, hogy az
edzés kdzben ne mozduljon el. A
tulhuzas is karosithatja a pantot.

* Melegitstink be Ggy 5-10 percig.

+ Kovessiink a tisztitasra, apolas-
ra vonatkozd utasitasokat (lasd
107.0.)

+ Viseljlink pamut trikot vagy nedve-
sitslik meg trikdnkat edzés el6tt.
Mlszélas anyag a méréhdz dér-
zsolédve statikus elektromossa-
got kelt, és ez zavarhatja a jeleket.
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« Tavolodjunk el az erés elektro-
magneses mez6kt6l, minden 2,4
Ghz-es vezeték nélkili érzékeld-
t6l, mivel ezek interferalhatnak a
szivritmusmérdvel.  Elektromag-
neses zavart okozhatnak a nagy-
fesziiltségli tapvezetékek, elektro-
motorok, mikrohullamu siiték, 2,4
GHz-es vezeték nélkiili telefonok,
vezeték nélkiili halozati pontok.

Futas dinamika

A késziiléket egy HRM-Run™ kiegé-
szitével parositva valds ideji vissza-
jelzést kaphatunk futasi erénléti alla-
potunkrél. Amennyiben a készUlék-
hez jart HRM-Run kiegészit6, az ez-
zel torténd parositds mar gyarilag
megtortént.

A HRM-Run kiegészitébe egy gyor-
sulasmérd kerlilt beépitésre, amely
a felsétest mozgasainak mérésével a
kovetkezd hat futdsi adat kiszamita-
sat teszi lehet6ve.

Lépésszam: A Iépésszam a percen-
ként megtett Iépések szama. Az 6sz-
szesitett (bal és jobb oldali egyiitte-
sen) lépésszam jelenik meg.
Fiiggdleges oszcillacio: A futas alat-
ti szokkenéseket, felugrasokat jelen-
ti. Fels6testiink flggbleges mozgasat
mutatja ki, az egyes |épésekre vetit-
ve, centiméterben kifejezve.

Talaj érintési id6: Az a milliszekun-
dumban kifejezett idétartam, amig
egy-egy lépés soran labunkat a tala-
jon tartjuk.

NE FELEDJUK! Séta kdzben a ta-

laj érintési id6 adat nem all rendel-

kezésre.
Talaj érintési id6 eloszlas: A talaj
érintési idé bal és jobb labunk kdzot-
ti megoszlasat mutatja (futds soran).
Egy szazalékértéket jelenit meg. Pél-
daul 53,2%-ot egy balra vagy jobbra
mutatd nyillal kiegészitve.
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Lépéshossz: Az egyik majd a masik
labbal megtett 1épés kozdtti tavolsa-
got mutatja méterben kifejezve.

Fiiggdleges arany: A fliggdéleges
arany a fliggéleges oszcillacio (kilen-
geés) és a lépéshossz aranya. Szaza-
|ékérték jelenik meg. Alacsonyabb ér-
ték elénydsebb futdsi mozgast jelent.

Edzés a futas dinamika
alapjan
Elészor fel kell helyezniink a HRM-
Run kiegészitét, ezt parositanunk kell
a készilékkel, és csak ezutan tekint-
hetjik meg a futds dinamikai adato-
kat.
Amennyiben a készulékhez tartozék-
ként jart a HRM-Run kiegészitd, a pa-
rositds mar gyarilag megtortént, és a
késziilék készen all a futas dinamikai
adatok megjelenitésére.
1. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek
kozul:
* Amennyiben a HRM-Run kiegé-
szité és a késziilék mar parosit-

va vannak, csak helyezziik fel
a szivritmusmérdt, és ugorjunk
rogton a 8. Iépésre.

* Amennyiben a HRM-Run kiegé-
szitd és a készlilék még nem ke-
riltek parositasra, csak helyez-
zik fel a szivritmusmérét, hajt-
suk végre a teljes miveletsort.

2. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

3. Valasszuk a Beallitasok > Alkal-
mazasok pontot.

4. Valasszunk egy tevékenységet.

5. Valasszuk az Adatképernyok-t.

6. Valasszuk a futési dinamikai adat-
képernyoket.

NE FELEDJUK! A futasi dinamikai

adatképernyén nem mindegyik te-

vékenységnél jelennek meg.

7. Inditsuk a futast.

8. Az UP vagy DOWN gombokkal te-
kintslik meg a mérési adatokat.
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Szinskala és futas dinamikai adatok

A futas dinamika képernyé mutatja az els6dleges adathoz tartozd szinjelzést.
Els6dleges adatként szerepelhet a Iépésszam, a fliggéleges oszcillacio, a talaj
érintési idd, a talaj érintésd id6 eloszlas (eltérd szinskalaval van ellatva, lasd ké-
s6bb), a |épéshossz és a fliggbleges arany. A szinskala egy dsszehasonito ér-
tékelés, amely futas dinamikai adatainkat mas futokéval veti 6ssze szazalékos
alapon.

A Garmin szamos, kiilénbdzd felkésziiltségi szintli futd bevonasaval egy felmé-
rést készitett, ez alapjan kerilt 6sszedllitasra a szinskala. A piros és naracs tar-
tomanyok kevésbé rutinos, lassabb futok értékeit fogjak at, vagyis itt jellemzébb
a hosszabb talaj érintési id6, nagyobb fiiggbleges kilengés, alacsonyabb Iépés-
szam, azonban pl. a magasabb futoknal jellegzetesebb a kicsivel kisebb Iépés-
szam és a kicsivel nagyobb fiigg6leges kilengés, nagyobb Iépéshossz. A futa-
si dinamikardl a www.garmin.com oldalon bvebben tajékoztatast talalunk, va-
lamint egyéb magyarazatok, elméletek érhetdk el a témardl sz616 elismert tanul-
manyokban, cikkekben, honlapokon.

(@ Bibor >95 > 183 I./perc <6,4cm <6,1% <218 ms
() Keék 70-95 174-183 I.lperc  [6,4-8,1cm  |6,1-7,4% 218-248 ms
() zsld 30-69 164-173 I./perc  [8,2-9,7cm  |7,5-8,6% 248-277 ms
() Narancs |5-29 153-163 I./perc  |9,8-11,5¢cm |8,7-10,1%  |278-308 ms
@ Piros <5 <153 |./perc >11,5em  |>10,1% > 308 ms
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Talaj érintési id6 eloszlds adatok

Atalaj érintési id6 a futas szimmetriajat mutatja, és a teljes talaj érintési id6 sza-
zalékértékeként jelenik meg. Példaul 51,3% esetén, ahol a nyil balra mutat, a
futd a bal labaval tobb idét toltott a talajon, mint a jobb labaval. Amennyiben a
kijelz6n két érték is megjelenik, pl. 48-52, akkor az azt jelenti, hogy a teljes idé
48%-at a bal labbal toltottik a talajon, mig a jobb labbal az 52%-at.

Szinjelzés | @ Piros | Narancs |() Zéld (") Narancs | (@ Piros
Szimmetria |Gyenge |Elégséges Jo Elégséges Gyenge
Més fuldk 5o, 25% 40% 25% 5%
szazaléka

Talaj €rintési | o> 294 B [50,8-52,2% B |50,7% B-50,7% J |50,8-52,2% J |< 52,2% J
id6 eloszlas

A futas dinamikai adatok tesztelése, fejlesztése soran a Garmin csapata egyes
futok esetében Osszefliggést talalt a sérlilések szama és a szimmetria nagyobb
megbomlasa kozott. Sok futd esetében a talaj érintési id6 eloszlas az idedlis 50-
50% értéktdl nagyobb mértékben eltéri dombrol torténd lefutas vagy dombra tor-
ténd felfutas soran. A legtobb edzé egyetért abban, hogy a szimmetrikus futasi
technika a lehetd legjobb. Az élsportolé futdk altalaban gyors és kiegyensulyo-
zott Iépésekkel futnak.

Futés kdzben az dran tekinthetjik meg a szinskalat és az adatmezdket, illetve
futast koveten a Garmin Connect fidkban tekinthetjlik meg az 6sszesité adato-
kat. Ahogy ez igaz az egyéb futési dinamikai adatokra is, a talaj érintési id el-
o0szlas egy mennyiségi érték, amely sajat futasi technikank megismerését segiti.
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Javaslatok, ha a futas dinami-
kai adatok nem jelennének meg
Amennyiben a futas dinamikai adatok
nem jelennek meg, az alabbiakat pro-
baljuk meg.

+ Ellenérizzik, hogy valéban HRM-
Run kiegészit6vel rendelkezlnk-e.

+ Ellenérizzik, hogy a HRM-Ru_n ki-
egészitd egység elején a & jel
|&thatd legyen.

+ Parositsuk Ujra a késziiléket és a
HRM-Run kiegészitét.

* Amennyiben futas dinamikai ada-

tokként nullak jelennek meg, ellen-
Orizziik, hogy a HRM-Run egyseé-
get ne fejjel-lefelé viseljik.
NE FELEDJUK! A talaj érintési
id6 kizardlag futas kdzben jelenik
meg. Séta kdzben nem meghaté-
rozhato.

Fiziol6giai mérések

Az alabbi fizioldgiai mérésekhez kom-
patibilis ~ szivritmusméré hasznala-
ta szlkséges. A mérések becslésen
alapulnak, melyek szerepe, hogy se-
gitséget nyUjtsanak az edzési és ver-
seny teljesitmények alakulasanak
nyomon kovetésében, atlatasaban. A
becslésekhez szlikséges szamitaso-
kat, adatbazisokat a Firstbeat szol-
galtatta.

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt
adatok pontatlannak tlinhetnek. A ké-
szilléknek par edzésre szlksége van
a futasi teljesitmény kiismeréséhez.
V02 Max: a VO2 max. az a maximalis
mennyiségl oxigén (milliliterben kife-
jezve), melyet maximalis teljesitmény
mellett testsdlyunk egy kilogramjara
vetitve egy perc alatt elégetink.

Becsiilt versenyidok: a készilék a
VO2 max. becslés, valamint egyéb
nyilvanosan hozzaférheté adatforra-
sok alapjan, az aktudlis erénléti alla-
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potunk figyelembevételével cél ver-
senyiddket hataroz meg. Ezen becs-
|és feltételezi, hogy teljesitettiik a ver-
senynek megfeleld felkésziilési prog-
ramot.

Regeneralodasi tanacsado: a rege-
neralddasi tanacsadd funkcié megad-
ja, hogy mennyi pihenési idére van
szikségunk addig, amig a kdvetkezd
intenziv edzésre készen allunk. A re-
generalodasi tanacsado funkcié mu-
tatja a regeneral6dasi idét, valamint a
regeneralddasi ellenérz6 mutatot.

Stressz szint: a stressz szint a pul-
zusszam szérasat, kitéréseit méri egy
3 perc hosszu idétartam soran, mely
idé alatt végig allo helyzetben va-
gyunk. Egy atfogd stressz szintet mu-
tat 1 és 100 kozotti skalan, ahol a ki-
sebb érték kisebb stressz hatast je-
lent.

Erénléti allapot: egy valds ideji alla-
potfelmérést ad, miutan a tevékeny-
séget 6-20 percen at folytattuk. Az

erdnléti allapot kijelzét mint adatmezét
hozzaadhatjuk a képerny6khdz, igy a
tevékenység tovabbi részében folya-
matosan nyomon kovethetjiik erdn-
létlink, teljesitményiink alakulasat. A
mutaté a pillanatnyi allapotunkat ha-
sonlitia 0ssze atlagos erdnlétiinkkel,
kondicionkkal.

Laktatkiiszob: A laktatkliszob az a
pont, ahol izmaink gyors faradasba
valtanak at. A késziilék a tempd és
a pulzusszam egyiittesével méri a
laktat kiiszobértéket.

VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mel-
lett testsulyunk egy kilogramjéra ve-
titve egy perc alatt fogyasztunk. A
VO2 max. érték sportoloi teljesitmé-
nylnkrél egy visszajelzé adat, mely-
nek erdnlétlink, felkésziiltségi szin-
tink javuldsaval parhuzamosan no-
vekednie kell. VO2 max. becsléseket
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a Firstbeat Technologies Ltd. biztosit-
ja és tdmogatja. A Garmin® kész(lé-
ket szivritmusmérével parositva meg-
jelenithetjuk a VO2 max. becslési ér-
tékeket.

A VO2 Max. becslés egy szamérték
és egy pozicié a szinskalan.

(@ Bibor Felséfoku
() Kék Kivald
() zsd Jo

() Narancs Megfelelé
@ Piros Gyenge

A VO2 max. adatok felhasznalasa
és elemzések a Cooper® intézet en-

gedélyével torténnek. Részletesen
lasd a fliggelékben, valamint a www.
Cooperlnstitute.org oldalon.

V02 max. értekek lekérése
futdshoz

A VO2 max. érték megtekintéséhez
szivritmusmérd szikséges. Amennyi-
ben a készlilékhez alaptartozékként
jart a szivritmusméré, a parositas
gyarilag megtortént. A pontos becslés
erdekében adjuk meg a felhasznaléi
profilt képezd adatokat, majd adjuk
meg maximalis pulzusszdmunkat.

NE FELEDJUK! Els6 alkalommal az

értékek pontatlannak tlinhetnek. A ké-

szlléknek pér futdsra szliksége van

futasi teljesitményiink megfelel6 fel-

méréséhez.

1. Szabadtéren, legalabb 10 percet
fussunk a HRM-Run mérével.

2. Futast kdvetben valasszuk a Men-
tés-t.
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3. Nyomjuk le hosszan at UP gom-
bot, majd vélasszuk a Sajat ered-
mények > VO2 Max. > Futas-t. A
VO2 max. egy szdm és egy szin a
szinskalan.

V02 max. értékek lekérése
kerékparozashoz
A VO2 max. érték megtekintésé-
hez szivritmusmérd sziikséges, be
kell Uzemelniink a teljesitménymé-
rét, majd ezt kdvetben parositanunk
is kell ezt a készilékkel. Amennyiben
a készilékhez alaptartozékként jart a
szivritmusmérd, a parositas gyarilag
megtortént. A pontos becslés érde-
kében adjuk meg a felhasznaldi pro-
filt képezd adatokat, majd adjuk meg
maximalis pulzusszamunkat.

NE FELEDJUK! Elsé alkalommal az
értékek pontatlannak tlinhetnek. A ké-
szilléknek par menetre sziksége van
kerékparozasi teljesitménylnk megfe-
leld felméréséhez.

1. Legalabb 20 percen &t intenziven,
lehetbleg folyamatosan kerékpa-
rozzunk szabadtéren.

2. Ezt kovetden valasszuk a Mentés
pontot.

3. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Sajat ered-
mények > VO2 Max. > Kerék-
parozas pontot. A VO2 max. egy
szam, valamint egy szin a szin-
skalan.

Becsiilt versenyiddk
megtekintése

A becslilt versenyidék megtekinté-
séhez szivritmusmérd szikséges. A
pontos becslés érdekében végezzik
el a felhasznaléi profil beallitast, vala-
mint adjuk meg maximalis pulzussza-
munkat.

A késziilék a VO2 max. becslés, va-
lamint egyéb nyilvanosan hozzafér-
heté adatforrasok alapjan, az aktua-
lis erénléti allapotunk figyelembevéte-
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lével cél-versenyid6ket hataroz meg.
Ezen becslés feltételezi, hogy teljesi-
tettiik a versenynek megfeleld felké-
sz(ilési programot.

NE FELEDJUK! Elsére a becslések

pontatlannak tlinhetnek. A készulék-

nek szlksége van par futdedzésre

ahhoz, hogy a megfelel6 mértékben

megismerje futdsi teljesitményiinket.

1. Helyezziik fel a szivritmusmérét,
majd kezdjik el a futast.

2. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk a Sajat
eredmények > Versenyjelz6 pon-
tot.

A becsiilt versenyid6k 5 km-es, 10
km-es, félmaraton és maraton ta-
volsagokhoz jelennek meg.

Regeneral6dasi tanacsadé

A késziilékhez szivritmusmérét csat-
lakoztatva igénybe vehetjik a rege-
neralddasi tanacsado funkciot, amely
megadja, hogy mennyi pihenési id6re

van szlikséglink addig, amig a kdvet-
kezd intenziv edzésre készen allunk.
A regeneralodasi tanacsadd funkcio
mutatja a regeneralodasi idét, vala-
mint a regeneralddasi ellenérzé mu-
tatot.

Felépiilés ellendrzés: A regeneralo-
dasi ellendrz6 a futas elkezdésének
els6 par percében valds id6ben mu-
tatja erénlétink helyreallasanak aktu-
alis allapotat.

Felépiilési id6: A feléplilési id6 a fu-
tast kovetben azonnal megjelenik, és
folyamatosan csokken addig, amig
teljesen készen allunk egy Ujabb ke-
mény edzés végrehajtasara.

Regeneraldddsi tandcsad6
bekapcsoldsa

Elészor fel kell helyezniink a szivrit-
musmérét (amennyiben nem csukld
alapu mérést alkalmazunk), parosita-
nunk kell azt a késziilékkel, és csak
ezutan tekinthetjlik meg a regeneralo-
dasi tanacsado adatait. Amennyiben
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a készlilékhez alaptartozékként jart a
szivritmusmérd, a parositas gyarilag
megtortént. A pontos becslés érde-
kében adjuk meg a felhasznaldi pro-
filt képez6 adatokat, majd adjuk meg
maximalis pulzusszamunkat. A rege-

neralddasi tanacsadd technoldgiat a

Firstbeat Technologies Ltd. biztositja

és tamogatja.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot,
majd valasszuk a Sajat eredmé-
nyek > Regeneralodasi asszisz-
tens > Allapot > Bekapcsol-t.

2. Inditsuk a futast. Az elsd par per-
cet kdvetden megjelenik a regene-
ralédasi tanacsadd, valds idében
mutatva felépulésiink aktualis alla-
potat.

3.A futds végeztével valasszuk a
Mentés pontot.

Afelépulési id6 megjelenik. A lehetsé-

ges leghosszabb idStartam 4 nap.

Regeneralédasi pulzusszam
Amennyiben szivritmusmérdvel ed-
ziink, minden egyes edzés utan lehe-
téséglink van a regeneralddasi pul-
zusszam megtekintésére. A regene-
raldédasi pulzusszam az aktiv (edzés
alatti) pulzusszam, és az edzés vége
utan két perccel mért pulzusszam k-
[6nbsége. Példaul egy altalanos futé
edzést kdvetden ledllitjuk a szamlalot.
Pulzusszamunk 140 bpm. Két perc le-
vezetd futas vagy pihenés utan pul-
zusszamunk 90 bpm. A regeneraldda-
si pulzusszam 50 bpm (140-bdl kivon-
juk a 90-et). Egyes tanulmanyok 6sz-
szeflggést mutattak ki a regeneralo-
dasi pulzusszam és a sziv- és érrend-
szeri egészségi allapota kdzott. Minél
nagyobb a szam, anndl egészsége-
sebb a szivink.

TIPP! A pontos eredmény érdekében
javasolt két percre teljesen leallnunk,
amely alatt a készllék kiszdmolja a
regeneralodasi pulzusszamot. A teveé-
kenységet a regeneralddasi tanacs-

fénix® 3/ fénix® 3 HR / tactix® Bravo / quatix® 3 hasznélati titmutatd 19



ad6 megjelenését kdvetden menthet-
juk el vagy tordlhetjik.

Laktatkiiszob

A laktatkiisz6b az az edzési intenzi-
tas, ahol laktat (tejsav) kezd felgydil-
ni a véraramban. Futds sorén ez az
eréfeszités, tempo egy becslt mérté-
ke. Amikor a futd atlépi ezt a kiiszob-
értéket, hirtelen felgyorsuld Utem-
ben kezd el faradni. Tapasztalt fu-
tok esetén ez a klszobérték maxi-
malis pulzusszdm 90%-anal és 10K
vagy félmaraton versenytempd mel-
lett kévetkezik be. Atlagos felkésziilt-
ségl futdk esetén ez a pont gyakran
a maximalis pulzusszam 90%-a alat-
ti pulzusszamnal is bekovetkezik. Is-
merve laktatkliszobiinket, kdnnyeb-
ben meghatérozhatjuk, meddig me-
hetlink el az edzés soran, illetve ver-
seny soran mekkore maximalis eréfe-
szitést birunk ki.

Amennyiben ismerjuk laktatkliszob
értékiinket, a felhasznaldi profilban
adjuk azt meg.

Laktatkiiszob értékiink
meghatdrozdsa a Forerunnerrel

A mérés végrehajtasa el6tt vegylink
fel  szivritmusmérét (amennyiben
nem csukld alapu pulzusmérést al-
kalmazunk), és parositsuk azt a ké-
szllékkel. Emellett egy korabbi futas-
bdl szarmazd VO2 max. becsléssel is
rendelkezniink kell.

TIPP! Par futast végre kell hajtanunk

ahhoz, hogy a készlilék pontosan tud-

ja mémi a maximalis pulzusszam ér-

tékét és a VO2 max. becslési értéket.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Valasszuk a Sajat eredmények >
Laktatkiiszob > Iranyitott teszt
végrehajtasa-t.

3. Vélasszunk egy szabadtéri tevé-
kenység profilt.
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A méréshez GPS-vétel is szliksé-
ges.

4. Kovessik a képernydn megjelend
utasitasokat.

Erénléti allapot megtekintése
Az érték megtekintéséhez vegyunk fel
szivritmusmérét, és parositsuk azt a
készilékkel (amennyiben nem csuk-
16 alapu pulzusmérést alkalmazunk).

Ahogy futunk vagy kerékparozunk, az
erénléti allapot funkcié elemzi tem-
ponkat, pulzusszamunkat, pulzussza-
munk szorasat, és ezek alapjan valds
idében veti dssze jelenlegi teljesitmé-
nylinket atlagos erénléti allapotunk-
kal. Az erénléti allapot érték -20 és
+20 kozétti tartomanyban mozog-
hat. A futas elsd 6-20 percében je-
lenik meg az erénléti allapot muta-
t6. Példaul +5 azt jelenti, hogy kipi-
hentek, kell6képp frissek vagyunk,
és alkalmasak egy kiadds futasra.
Az er6nléti allapot emellett a faradt-
sag mértékének is egy mutatoja, f6-

képp egy hosszu futas végsé sza-
kaszaban.

TIPP! Par futast, kerékparozast végre
kell hajtanunk ahhoz, hogy a készl-
Iék pontosan tudja mérni a VO2 max.
becslési értéket és kiismerje teljesits-
képességunket.

Erénléti allapotunk megtekintése

A pulzusszam és teljesitmény ada-

tok alapjan a készllék egy va-

I6s id6ben felméri erdnléti allapo-

tunk, kondiciénk. A funkcid ANT+

szivritmusmérével és csukld alapu
pulzusméréssel is miikodik.

1. Amennyiben sziikséges, parosit-
suk a kompatibilis ANT+ mérét a
készilékkel.

2. Az egyik adatképernyéhoz adjuk
hozza az Erdnléti allapot mutatot
(l&sd a 76. oldalon).

3. Inditsuk a futast.

Ugy 6-20 perc utan megjelenik az
erdnléti allapot mutatd.
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3. Amennyiben a futas soran meg ki-
vanjuk tekinteni az erénléti alla-
pot mutatét, valtsunk arra az adat-
képernyére, melyet korabban be-
allitottunk ugy, hogy ezt az adatot
megjelenitse.

Stressz szint megtekintése

A stressz szint egy harom perces mé-
rés eredménye, mely alatt végig alld,
mozdulatlan helyzetben kell marad-
nunk. Ez alatt a készilék a pulzus-
szam kitéréseinek, szorasanak mé-
résével meghatdrozza stresszessé-
glink mértékét. Edzés, alvas, taplal-
kozés, altalénos életviteli igénybeve-
tel mind-mind befolyasoljék a futé tel-
jesitményét. A stressz szint egy 1 és
100 kozotti szam, ahol az 1 nagyon
alacsony stresszt jelent, mig a 100
egy rendkivll stresszes allapotot. Is-
merve stressz szintlinket, eldonthet-
juk, hogy szervezetiink készen all-e
egy huzésabb edzésre vagy inkabb
valasszuk a jogat.

Stressz szint megtekintése

A funkcié hasznalatahoz fel kell ven-
niink a szivritmusmérét, parositanunk
kell azt a készilékkel (amennyiben
nem csuklé alapy pulzusmérést alkal-
mazunk), majd az alkalmazas listahoz
hozza kell adnunk a stressz szint al-
kalmazast.

TIPP! Garmin javaslata szerint a

stressz szintet lehet6leg minden nap

ugyanabban az idépontban, ugyan-

olyan kértilmények koz6tt mérjik.

1. Az 6ra képerny6n nyomjuk meg a
START (tactix: Q) gombot.

2. Valasszuk a Stressz szint pontot.

3. Nyomjuk mega START (tactix: Q)
gombot.

4.3 percen at alljunk mozdulatlanul
és lazitsunk.
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Tevékenységek

A készilék szamtalan szabadtéri, at-
létikai és fitnesz tevékenységhez
hasznalhatdé. Amikor elinditunk egy
tevékenységet, a késziilék megjele-
niti és rogziti a mérési adatokat. El-
menthetjlik az adatokat, illetve meg-
oszthatjuk azokat a Garmin Connect™
kozOsségi oldalon. A Garmin Connect
Mobile alkalmazason keresztil a
Connect IQ™ tevékenység alkalma-
zassal is bovithetjlik eszkozuinket.

Tevékenység inditasa
Tevékenység inditasakor a GPS-vevd
automatikusan bekapcsol (amennyi-
ben ez szikséges). Amikor a teveé-
kenységet ledllitjuk, a késziilék visz-
szavalt karéra modba.
1. Az 6rén nyomjuk meg a START
(tactix Bravo: Q) gombot.

2. Vélasszuk ki a tevékenységet.

3. Amennyiben szikséges, kdvessik
a képernyén megjelend utasitaso-

kat a kiegészité informaciok meg-
adasahoz.

4. Amennyiben szlikséges, varjunk,
amig az ANT+® mérékkel a kap-
csolat létrejon.

5. Amennyiben a tevékenységhez
GPS-vétel szilkséges, menjink ki
szabadtérre, majd varjunk, amig a
GPS miiholdakkal a kapcsolat lét-
rejon, és pozicionk meghatarozas-
ra kerdl.

6. Az id6zit6 inditdsdhoz nyomjuk

meg a START (tactix Bravo: Q)
gombot.
NE FELEDJUK! A késziilék nem
rogziti a tevékenység adatokat
egészen addig, amig az idézitét el
nem inditjuk.

Tevékenység ledllitasa
MEGJEGYZES! Az alabb felsorolt
opciok nem mindegyik tevékenység-
nél érhetdk el.
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1. Nyomjuk meg a STOP (tactix
Bravo: ) gombot.

Amennyiben nem mentjik el a te-
vékenységet a tevékenység ledlli-
tasat kovetden, 25 perc elteltével
a készlilék automatikusan elmen-
ti azt.

2. Vélasszunk az alabbi lehetéségek
kozdil:
* A tevékenység folytatasahoz va-
lasszuk a Folytatas pontot.

* A tevékenység mentéséhez, va-
lamint a karéra modba torté-
né visszalépéshez valasszuk a
Mentés pontot.

* Karéra modba torténd vissza-
|épéshez anélkill, hogy a tevé-
kenységet mentenénk, valasz-
szuk a Elvetés pontot.

* A TracBack opciét valasziva a
készllék a bejart Ut mentén visz-
szavezet a kiindulasi helyig.

*A tevékenység felfliggesztés-
éhez és késdbbi folytatasahoz
valasszuk a Folytatas késébb
pontot (kivéve tactix Bravo).

3. Amennyiben szilkséges, kovessik
a képernyén megjelend utasitaso-
kat.

Sielés

Palyan kiviili (terep-) sielés,

sifutas

Miel6tt sielni indulunk, a késztiléket

érdemes teljesen feltolteni.

1. Az é6ra képernyén nyomjuk meg a
START (tactix Bravo: Q) gombot,
majd valasszuk a XC sielés-t.

2. Menjink szabadtérre, és varjunk,
amig a miiholdas kapcsolat létre-
jon.

3. Nyomjuk le a START gombot a
szamlal¢ inditasahoz.

A napld csak akkor rogziti az ada-
tokat, ha a szamlalo fut.
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4. Kezdjuk el a tevékenységet.

ALAP gombot lenyomva uj kort in-
dithatunk (opcionalis).

5. Az UP és DOWN gombokkal ki-
egeészitd adatképernybket tekint-
hetlink meg (opcionalis).

6. A tevékenység befejezésekor
nyomjuk meg a STOP (tactix: ¢)
gombot, majd valasszuk a Men-
tés pontot.

Sielés palyan,
snowboardozas

Mielétt sielnénk vagy snowboardoz-
nank, a késziléket érdemes teljesen
feltélteni.

1. Nyomijuk le a START (tactix: )
gombot, majd valasszuk a Si /
Board pontot.

2. Varjunk, amig a miiholdas kapcso-
lat [étrejon.

3. Nyomjuk le a START (tactix: Q)
gombot a szamlald inditasahoz.

A naplé csak akkor rogziti az ada-
tokat, ha a szamlalo fut.

4. Kezdjik el a tevékenységet.

Az automatikus siklas funkcié
alapértelmezés szerint bekapcsol.
A funkcié mozgasunk alapjan au-
tomatikusan Uj siklast indit el, illet-
ve amikor nem haladunk vagy a si-
felvonon Gliink, a funkcié automa-
tikusan felfliggeszti a szamlalot.
Végig, amig a felvondn utazunk, a
szamlalo felfiggesztve marad.

5. Ha sziikséges, lejton lefelé elindul-
va Ujrainditjuk a szdmlalot.

6. A tevékenység végén nyomjuk
meg a STOP (tactix: “Q*) gombot,
majd valasszuk a Mentés pontot.

Lesiklas adatainak megtekintése

A készilék minden egyes si vagy
snowboard lesiklas adatat rogziti.

1. Kezdjlik meg a lesiklast.

2. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.
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3. Valasszuk a Futasok megtekin-
tése parancsot.

4. Az UP és DOWN gombokkal meg-
tekinthetjik az utolsé lesiklas ada-
tait, az aktualis lesiklas adatait, va-
lamint az dsszesitett adatokat.

A lesiklas képernydk tartalmaz-
zak az id6t, a megtett tavolsagot,
a maximalis sebességet, az atlag-
sebességet, valamint a tejles sdily-
lyedést.

Hegyi turazas

Miel6tt nekivagnank a taranak, a keé-

szliléket érdemes teljesen feltlteni.

1. Az dra képerny6n nyomjuk le a
START (tactix: ¢¥) gombot, majd
valasszuk a Turazas-t.

2. Menjunk szabad, fedetlen helyre,
majd varjunk, amig a miholdas
kapcsolat létrejon.

3. A START (tactix: “Qr)gomb lenyo-
masaval inditsuk el a szamlalét.

A készulék csak akkor rogziti az
adatokat, amikor a szamlalé fut.

. Kezdjiik meg a turat.

Atura alatt a késztilék régziti a be-
jart utat (nyomvonalat).

. Amikor pihenét tartanank, vagy fel

kivanjuk fliggeszteni a nyomvonal
rogzitését, nyomjuk meg a STOP
(tactix: ) gombot, majd valasz-
szuk a Folytatas késdbb pontot.

A készlilék elmenti a tura aktualis
allapotat, majd alacsony aramfel-
vételi mddba valt.

. Amikor folytatni kivanjuk a turat,

véalasszuk a START (tactix: ¢r) >
Turazas > Folytatas pontot.

. Az UP és DOWN gombokkal to-

vabbi adatképernydket is megte-
kinthetlink (opcionalis).

. A turazas végeztével nyomjuk

meg a STOP (tactix: Q¥) gombot,
majd valasszuk a Mentés paran-
csot.
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Futas

Miel6tt elkezdenénk futni, a készi-
léket érdemes teljesen feltdlteni. Az
ANT+ mérdk hasznalatahoz elészor
parositani kell azokat a késziilékhez
(lasd a 8. és 90. oldalon).

1. Vegyuk fel az ANT+ mér6-
ket, pl. a Iépésszamlalot vagy a
szivritmusmérét (kilén megvasa-
rolhatdk).

2. Az ¢dra képerny6n nyomjuk le a
START (tactix: §Q*) gombot, majd
valasszuk a Futas pontot.

3. A parositott ANT+ mér6k haszna-
latahoz varjuk meg, amig a készu-
|ék és a mérd kdzotti kapcsolat Iét-
rejon.

4. Menjlnk szabad, fedetlen helyre,
és varjuk meg, amig a miholdas
kapcsolat 1étrejon.

5. Nyomjuk meg a START (tactix: Q)
gombot a szamlalé inditasahoz.

A készllék csak akkor menti a
napléba az adatokat, amikor a
szamlald fut.

6. Inditsuk a futast.

7. A LAP gomb megnyomaséaval Uj
kort indithatunk (igény szerint).

8. Az UP és DOWN gombokkal te-
kinthetjik meg a tovabbi adatkép-
erny6ket (amennyiben elérhetdk).

9. A futds végeztével nyomjuk meg
a STOP (tactix: ) gombot, majd
valasszuk a Mentés gombot a fu-
tas mentéséhez.

Futas az litemmérdvel
(metronommal)

A metroném funkcié adott ritmusban
hangjelzéseket ad le, ezzel mankét
ad a stabil lépésszamu, egyenletes
futdshoz.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Vélasszuk a Beallitasok > Alkal-
mazasok.
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3. Valasszunk egy tevékenységet.

A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél érhetd el.

4. Valasszuk a Metroném > Allapot
> Be pontot.

5. Vélasszunk az alébbi lehetéségek
kozul:

+ Az Utem/perc opcié esetén a
tartani kivant percenkénti |épés-
szam szerinti értéket adjuk meg.

* A Riaszt gyak. opcional az ute-
mek gyakorisagat adhatjuk meg.

+ A Hangok bedllitasnal a hangjel-
zést adhatjuk meg.

6. lgény esetén az Elénézet opcio-
val meghallgatjuk a hangjelzést. A
DOWN gombot hosszan nyomva
tartva visszalépiink az dra képer-
nydre.

7. Inditsuk a futast. A metronom au-
tomatikusan indul.

8. A futds alatt az UP vagy DOWN
gombbal tekinthetjlik meg a met-
rondm képerny6t.

9. lgény szerint az UP gombot hosz-
szan lenyomva modosithatjuk a
metrondm bedllitasait.

Kerékparozas

Miel6tt elkezdenénk kerékparozni, a
készliléket érdemes teliesen feltol-
teni. Az ANT+ mér6k hasznalatahoz
elészor parositani kell azokat a keé-
szillékhez (1asd a 8. és 90. oldalon).

1. Vegyik fel az ANT+ méroket,
szivritmusmérét, sebesség- és
pedalitemmérét (kilon megvasa-
rolhatok).

2. Az ora képernydn nyomjuk le a
START (tactix: Q) gombot, majd
valasszuk a Kerékpar pontot.

3. Parositott ANT+ mérék hasznélata
esetén varjuk meg, amig a készU-
|k és a méré kozotti kapcsolat Iét-
rejon.
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4. Menjlnk szabad, fedetlen helyre,
és varjuk meg, amig a miholdas
kapcsolat Iétrejon.

5. Nyomjuk meg a START (tactix: Q)
gombot a szamlalé inditasahoz.

A készilék csak akkor rogziti az
adatokat, amikor a szamlalo fut.

6. Inditsuk a kerékparozast.

7. Az UP és DOWN gombokkal te-
kinthetjlik meg a tovabbi adatkép-
erny6ket (amennyiben elérhetdk).

9. A kerékparozas végeztével nyom-
juk meg a STOP (tactix: Q) gom-
bot, majd valasszuk a Mentés
gombot az adatok mentéséhez.

Harcaszati tevékenység
(csak tactix Bravo)

A tevékenység megkezdése elétt, a
készlileket érdemes teljesen feltdlte-
ni.

1. Az 6ra képernyén nyomjuk le a -Q-
gombot, majd valasszuk a Harca-
szat pontot.

2. Menjunk ki szabadtérre és var-
junk, amig a miholdas kapcsolat
|étrejon.

3. A< gombbal inditsuk a szamla-
I6t. A naplo csak akkor rogziti az
adatokat, amikor a szamlalo fut.

4. Kezdjik meg a tevékenységet.

A készlilék séta kdzben rogziti a
nyomvonalat.

5. Az UP és DOWN gombokkal te-
kinthetjlik meg a tovabbi adatkép-
ernydket (igény szerint).

6. A tevékenység végeztével nyomjuk
meg a G gombot, majd valasz-
szuk a Mentés gombot az adatok
mentéséhez.

Uszas
Figyelem!

A készlilék felszini uszashoz késziilt.
Buvarkodashoz, mertiléshez ne hasz-
naljuk a késziléket, mivel az tartésan
karosodhat.
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NE FELEDJUK! Uszas kézben a ké-
szulék nem képes a szivritmus ada-
tok rogzitésére.

Uszas medencében

Mielétt elinditjuk az Uszast, toltsik fel

teliesen a készUléket.

1. Az bra képerny6n nyomjuk meg a
START (tactix: “Q¥) gombot, majd
valasszuk a Medencében pontokat.

2. Adjuk meg egy szabvanyos me-
dence méretet, vagy adjunk meg
egy egyedi méretet.

3. A START gomb megnyomasaval
inditsuk a szamlalot.

A napl6 csak akkor rogziti az ada-
tokat, amikor a szamlalo fut.

4. Kezdjunk el uszni.

A készilék automatikusan rogziti
az Uszési kdzoket és a hosszokat.

5. Az UP és DOWN gombokkal te-
kinthetjlik meg a tovabbi adatkép-
erny6ket (amennyiben elérhetdk).

6. Pihenés soran nyomjuk meg a
LAP gombot a szamlalo felfiig-
gesztéséhez.

7. ALAP lenyomasaval inditsuk ujra
a szamlalot.

8. Az Uszas befejeztével nyomjuk
meg a STOP (tactix: Q) gombot,
majd valasszuk a Mentés paran-
csot.

Uszéssal kapcsolatos

kifejezések magyarazata

Hossz: a medence hosszanti mére-

te, illetve ennek egyiranyba torténd

leuszésa.

Szakasz: egy vagy tobb dsszefliggd
hossz. Pihenést kovetéen, az Uszas
folytatdsakor egy Uj szakasz kezd6-
dik.

Csapas: egy csapas a készliléket vi-
sel6 karral megtett teljes kor.
SWOLF-pontszam: egy hossz meg-
tételéhez sziikséges id6 és az ehhez
szlikséges karcsapasok szamanak
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Osszege. Pl. 30 masodperc + 15 csa-
pas esetén a pontszam 45. A SWOLF
az Uszas hatékonysaganak mérési
eszkdze, minél alacsonyabb, annal
hatékonyabb az Uszas.

Uszdsnemek

Az Uszasnem megjelenik az edzé-
si adatok kozott (kizarélag medencei
Uszasnal). Az Gszasnem a hossz vé-
gén kertl megéllapitasra. A szakasz
naplé megtekintésekor jelenik meg az
Uszésnem. Egyedi adatmezéként is
megjelenithetjik az Uszasnemet (lasd
a 76. oldalon).

FREE: szabadstilus.

BACK: hatuszas.

BREAST: melluszas.

FLY: pillang6uszés.

MIXED: egy k6zdn belil tébb mint egy
Uszasnem.

DRILL: Drill-naplé hasznélata esetén.

Pihendk beiktatdsa
medencei Uszdsnal
Az alapértelmezett pihend képernyd
két pihend szamlalot jelenit meg. Az
utolsd teljesitett szakasz ideje és ta-
volsaga is megjelenik. A pihend adat-
képerny6t modosithatjuk, illetve ki is
kapcsolhatjuk.

NE FELEDJUK! Pihenéskor az Uisz4-

si adatok nem kertinek régzitésre.

1. Uszas tevékenység alatt a pihe-
nés megkezdéséhez nyomjuk
meg a LAP gombot.

A kijelz6 fekete alapon fehér szo-
vegre valt, és a pihend képernyd
jelenik meg.

2. A pihend szakaszban a DOWN
vagy UP gombot lenyomva tekint-
hetjlik meg a tobbi adatképerny6t
(nem kotelezo).

3. ALAP gombot lenyomva folytatjuk

az Uszast.

. Ismételjuk ezt a miveletsort to-

vabbi pihend szakaszok beiktata-
sahoz.

N
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Edzés a drill napléval
A drill napld kizardlag medencei
Uszas esetén érhetd el. A drill naplo-
val kézzel rogzithetjiik a labtempos
(kick), egykaros uszasokat, illetve
minden olyan edzéstipust, amely el-
tér a szokasos négy f6 Uszasnemtdl.
A drill id6 keril régzitésre, a tavolsa-
got magunknak kell megadnunk.
TIPP! Amedencei Uszas tevékenység
profil adatmezdit igény szerint modo-
sithatjuk.
1. Az dra képernyén nyomjuk meg a
START (tactix: Q¥) gombot, majd
valasszuk a Medencében pontot.

2. A START(tactix: ¢*) gomb meg-
nyomasaval inditsuk a szamlalot.

3. Uszas kézben a DOWN vagy UP
gombot réviden lenyomva tekint-
sik meg a drill naplé (Gyakorlat-
naplo) képerny6t.

3. A LAP gombbal inditsuk a drill
szamlalét.

4. Egy drill szakasz megtételét kove-
téen nyomjuk meg a LAP gombot.

A drill szamlalo ledll, de a tevé-
kenység szamlald tovabb fut a tel-
jes Uszas tevékenységet tovabb
rogzitve.

5. Adjuk meg a befejezett drill tavol-
sagat.
Atavolsag lépéskdzok a tevékeny-
ség profilhoz valasztott medence-
hossztdl fiiggéen valtoznak.

6. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
+Ujabb drill szakasz inditasahoz
nyomjuk meg a LAP gombot.

+Uszas szakasz inditasahoz az

UP vagy DOWN gombbal Iép-

junk vissza az uszas edzési kép-
erny6kre.

7. Atevékenység végén valasszuk a

STOP (tactix: Q) > Mentés gom-
bot.
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Uszas nyilt vizen

Miel6tt elkezdjlik az Uszast, toltsik fel

teliesen a készliléket.

1. Az o6rén nyomjuk meg a START
(tactix: <) gombot, majd valasz-
szuk az Uszas nyilt vizen pontot.

2. Menjink szabad, fedetlen tertilet-
re, majd varjunk, amig a miiholdas
kapcsolat Iétrejon.

3. A START (tactix: ) gomb meg-
nyomasaval inditsuk a szamlalét.

A napl6 csak akkor rogziti az ada-
tokat, amikor a szamlalo fut.

4. Kezdjink el Gszni.

5. ALAP gomb megnyomasaval rog-
zithetlink egy szakaszt.

6. Az UP vagy DOWN gombokkal te-

kinthetjlik meg a tovabbi adatkép-
erny6ket (amennyiben elérhetdk).

7. Az Uszas befejeztével nyomjuk
meg a STOP (tactix: Q) gombot,
majd valasszuk a Mentés paran-
csot.

Vizisportok

All6 evezéses tevékenység

inditasa

1. Parositsuk az ANT+ mérét, pl. a
szivritmusmérot.

2. Az ébra képerny6n nyomjuk meg a
START (tactix: <Q*) gombot.

3. Valasszuk a SUP pontot.

4. Parositott ANT+ mérdk hasznalata
esetén varjuk meg, amig a kész(-
Iék és a mérd kozotti kapcsolat lét-
rejon.

5. Menjink szabad, fedetlen terlilet-
re, majd varjunk, amig a miholdas
kapcsolat étrejon.

6. A START (tactix: ¢Q¥) gomb meg-
nyomasaval inditsuk a szamlalot.

A naplé csak akkor rogziti az ada-
tokat, amikor a szamlald fut.

7. Kezdjiik el a tevékenységet.
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8. Az UP vagy DOWN gombokkal te-
kinthetjlik meg a tovabbi adatkép-
erny6ket (igény szerint).

9. Atevékenység befejeztével nyom-
juk meg a STOP (tactix: Q) gom-
bot, majd valasszuk a Mentést.

Evezés inditasa

1. Parositsuk az ANT+ mérét, pl. a
szivritmusmérét.

2. Az éra képerny6n nyomjuk meg a
START (tactix: Q) gombot.

3. Valasszuk az Evezés pontot.

4. Parositott ANT+ mérék hasznalata
esetén varjuk meg, amig a kész(-
Iék és a mérd kozotti kapcsolat lét-
rejon.

5. Menjunk szabad, fedetlen terllet-
re, majd varjunk, amig a miiholdas
kapcsolat Iétrejon.

6. A START (tactix: ©*) gomb meg-
nyomasaval inditsuk a szamlalot.
A naplé csak akkor rogziti az ada-
tokat, amikor a szamlalo fut.

7. Kezdjiik el a tevékenységet.

8. Az UP vagy DOWN gombokkal te-
kinthetjlik meg a tovabbi adatkép-
erny6ket (igény szerint).

9. Atevékenység befejeztével nyom-
juk meg a STOP (tactix: <) gom-
bot, majd valasszuk a Mentés pa-
rancsot.

Beltérben végzett
tevékenységek

A készillék szobakerékparozashoz,
vagy fedett palyas futdshoz is hasz-
nalhatd. Beltéri edzés soran a GPS-
vevé kikapcsol, ekkor a sebesség, ta-
volsag és a lépésszam meghataro-
zasa a készlilékbe beépitett gyorsu-
lasmérével torténik. A gyorsulasmé-
ré énmagat kalibralja, azonban par
kiiltérben végzett, GPS-vétel mellet-
ti futas utan lesz igazan pontos a se-
besség, tavolsag, |épésszam gyorsu-
lasmérbvel torténd meghatarozasa.
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Multisport tevékenység
Triatlonosok, duatlonosok, és egyéb,
tobb szambdl, sportagbol allo verse-
nyek résztvevéi szamdra hasznos
funkcid a multisport tevékenység,
melynek soran egyik tevékenységhdl
valthatunk a masikba, mikdzben az
Osszesitett id6, tavolsag adatok val-
tozatlanul tovabb futnak. Példaul fu-
tas végén kerékparra pattanhatunk,
és lathatjuk a kétféle tevékenységgel
egylittesen megtett tavot, eltelt id6t.

A multisport tevékenységet egye-
di igényeink szerint at is alakithat-
juk, vagy a szabvanyos triatlon verse-
nyekhez alkalmazhatjuk a gyari alap-
beallitds szerinti multisport tevékeny-
séget.

Multisport tevékenység,
triatlonozas inditasa

Miel6tt elkezdjiik a tevékenységet,
toltsiik fel teljesen a késziiléket. ANT+
mérd hasznalata esetén el6szor paro-
sitsuk azt a késziilékkel.
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. Parositsuk az ANT+ mérét, vagyis

alépésszamlalot, szivritmusmérot.

. Az dra képernyén nyomjuk le a

START (tactix: Q¥) gombot, majd
valasszuk a Triatlon-t vagy egyéb
egyedi tevékenységet.

. Menjlink ki szabad, fedetlen hely-

re, majd varjunk, amig a miholdas
kapcsolat étrejon.

. ASTART (tactix: <{*) gomb lenyo-

masaval inditsuk a szamlalot.

A késziilék csak akkor rogziti az
adatokat, amikor a szamlalé fut.

. Inditsuk az elsé tevékenységet.
. A LAP lenyoméasaval valtsunk a

kovetkezd tevékenységre.
Amennyiben az ,atmenet” be van

kenységi id6ktdl elkilonitve kerdl
rogzitésre.

. Ha szikséges, a LAP lenyoméasa-

val inditsuk a kdvetkezd tevekeny-
séget.
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8. Az UP és DOWN gombokkal te-
kinthetjlik meg a tovabbi adatkép-
erny6ket (amennyiben elérhetdk).

9. Az utols6 tevékenység végeztével
nyomjuk meg a STOP (tactix: Q)
gombot, majd valasszuk a Mentés
gombot az adatok mentéséhez.

Egyedi tevékenység

létrehozasa

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Vélasszuk a !Beéllitésok > Alkal-
mazasok > Uj hozzaadasa pon-
tot.

3. Vélasszunk egy tevékenység faj-
tat.
NE FELEDJUK! Amennyiben
multisport tevékenységet hozunk
létre, legaldbb két tevékenységet
is ki kell valasztanunk, valamint az
ezek kozotti valtasokat.

4. Amennyiben szlikséges, vélasz-
szunk egy jeldlészint.

5. Amennyiben sziikséges, valasz-
szunk egy ikont.

6. Valasszunk egy nevet, vagy ad-
junk meg egy egyedi nevet.

Amennyiben a tevékenység alap-
értelmezett nevével mentjik el
az Uj tevékenységet, és mar le-
tezik ilyen néven tevékenység,
az Uj név egy sorszamot kap, pl.
Triatlon(2).

7. Vélasszunk az aldbbi lehetéségek
kozul:

* Az Alapértelmezett hasznalata
opcioval egyedi tevékenység az
alapbeallitdas szerinti beallitdso-
kat megorokli.

* Duplikalhatjuk egy, mar mentett
tevékenységtinket, ekkor ennek
beallitasaitol indulunk el.

8. Amennyiben szlikséges, valasz-
szuk a GPS-madot.

9. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozdl:
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*A Kész ponttal elmentjik és
hasznalatba is vessziik az Uj te-
vékenységet.

*A Bedllitisok szerkesztése
ponttal finomhangolhatjuk a tevé-
kenységet.

Golfozas

Ahhoz, hogy egy palyat lejatszhas-

sunk, elészor a palya adatait le kell

toltenlink a Garmin Connect Mobile

alkalmazason keresztiil. A Garmin

Connect Mobile alkalmazason ke-

resztll letdltétt palyak automatikusan

frisstilnek. Golfozas el6tt javasolt fel-

tolteniink a készUléket.

1. Az 6ra képernyén nyomjuk meg a
START (tactix: <Qr) gombot.

2. Vélasszuk a Golf pontot.

3. Menjunk ki szabad, fedetlen hely-
re, majd varjunk, amig a miholdas
kapcsolat Iétrejon.

4. Az elérhetd palyak kozil va-
lasszuk ki a kivant palyat.
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5. Az UP vagy DOWN gombokkal te-
kinthetjlik meg a tovabbi adatkép-
ernyOket (igény szerint).

Amikor a kévetkezé lyukhoz tele-
pulink, a készilék automatikusan
végrehajtja a valtast.

6. A jaték végén nyomjuk meg a
START (tactix: Q¥) gombot, majd
valasszuk a Zaré kor > Igen-t.

Lyuk adatok

Mivel a zaszl6 helye valtozik, a készl-
lék nem a z&szlé tényleges helyétdl
szamitott tavolsagot jelzi ki, hanem a
green elejének, kdzepének és végé-
nek a tavolsagat.
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Aktudlis lyuk szama.

A green hatuljanak tavolsaga.

A green kozepének tavolsaga.

A green elejének tavolsaga.

Alyuk ,par” szama.

Kovetkezd lyuk.

El6z6 lyuk.

FINIEISIEIENE

Layup és dogleg tavolsagok

A par 4-es és par 5-6s lyukak ese-
tében megtekinthetjiik a layup és

dogleg tavolsagokat.

Nyomjuk meg a START (tactix:
<) gombot, majd valasszuk a
Layups pontot.

Az egyes layup eléréséig lathatjuk
a layupot és az ahhoz tartozg ta-
volsagot.

NE FELEDJUK! Ahogy megtesz-
szlk ezeket, a tavolsagok torldd-
nek a listabol.

Golf turaszamlalé hasznalata
A taraszamlaléval rogzithetjlik az el-
telt idét, a tavolsagot, a megtett [épé-
sek szamat. A tiraszamlalé automati-
kusan elindul majd megall, amikor el-
inditunk és befejezlink egy kort.

1.

Nyomjuk meg a START (tactix:
¢-) gombot, majd vélasszuk az
Odometer pontot.

2. Amennyiben szilikséges, valasz-

szuk a Reset pontot a szamlalok
nullazasahoz.

Pontszamok kovetése
1. A lyuk informaciés képernyén

nyomjuk meg a START (tactix: Q)
gombot, majd valasszuk a Ponto-
zas inditasa pontot.

Az eredménylap akkor jelenik
meg, amikor a greenen tartdzko-
dunk.

. ADOWN vagy UP gombbal adjuk

meg a pontszamot.

Az dsszpontszam (D frissitésre
kerdl.

Pontszamok megtekintése
1. Nyomjuk meg a START (tactix:

-¢-) gombot, majd vélasszuk az

2.

Eredménylap pontot, majd valasz-
szuk ki a kivant lyukat.

A DOWN vagy UP gombbal moé-
dositsuk a pontszamot.

Utéstavolsag mérés

1.

2.

Hajtsunk végre egy (tést, és fi-
gyeljik meg, hogy a labda hol ért
foldet.

Nyomjuk meg a START (tactix: Q)
gombot, majd valasszuk az Utés
mérés pontot.

. Sétaljunk vagy kocsikazzunk el a

labdaig.
A tavolsag automatikusan nullazé-

dik, amikor a kévetkez6 lyukra val-
tunk.

. Amennyiben szlikséges, a Reset

gombbal barmikor nullazhatjuk a
tavolsagot.



Edzés

Felhasznaléi profil

beallitdsa

Modosithatjuk a nem, a sziletési év,

magassag, suly, pulzustartomany és

teliesitményzona adatokat. A készi-

Iéknek az edzési adatok pontos kisza-

mitasahoz van szliksége ezen infor-

macidkra.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP-t.

2. Valasszuk a Sajat eredmények >
Felhasznaléi profil-t.

3. Vélasszunk egy opciot.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat,
mérhetjik és javithatjuk kondiciénkat
a kovetkezd elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés in-
tenzitasat.

+ Adott pulzustartomanyban dolgoz-
va javithatjuk sziv- és érrendsze-
riink terhelhet6ségét és erejét.

+ lIsmerve pulzustartomanyunkat,
megakadalyozhatjuk a tuledzést
és csokkenthetjlik a sérilés koc-
kazat.

Amennyiben ismerjiik maximalis pul-
zusszamunkat, a 43. oldalon szerep-
|6 tablazat alapjan meghatarozhatjuk
edzési céljainknak leginkabb megfe-
lel6 tartomanyt.
Ha nem ismerjuk maximalis pul-
zusszamunkat,  alkalmazzuk  az
interneten fellelheté valamelyik kal-
kulatorprogramot. Egyes edz6termek-
ben és egészségkdzpontokban lehe-
t6ség van a maximalis pulzusszdm
megallapitasara szolgal6 erdnléti fel-
mérés elvégzésére. Hivelykujj-sza-
balyként 220-bol kivonjuk korunkat,
és megkapjuk a maximalis pulzussza-
mot.

Tudnivalék a
pulzustartomanyokrol

Sok atléta haszndlja a pulzustar-
tomanyokat sziv- és érrendszerének
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er6sségi mérésére, valamint kondici-
6janak javitasara. A pulzustartomany
a percenkénti szivdobbanasokban
meghatarozott értéktartomany. A leg-
gyakrabban alkalmazott 6t tartomanyt
1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb
szam nagyobb intenzitast jelez. A tar-
tomanyok altalaban legnagyobb pul-
zusszamunk szazalékaban kerlinek
meghatarozasra.

Pulzustartomanyok bedllitasa

A késziilék a kezdeti bedllitas soran
megadott személyes felhasznaléi pro-
fil adatok alapjan meghatérozza az
alapértelmezett pulzustartomanyokat.
Akészulék kilon kezeli a futd és a ke-
rékparos pulzustartomanyokat. A ka-
l6ria pontos kiszamitasa érdekében
adjuk meg maximalis pulzusszamun-
kat. Lehetdségulnk van az egyes pul-
zustartomanyok egyedi beallitasara,
valamint pihené pulzusunk manudlis
Uton torténd megadasara. A pulzus-
tartomanyok bedllitasat a késziiléken

is, valamint a Garmin Connect fiokban

is elvégezhetjik.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Vélasszuk a Sajat eredmények
> Felhasznaléi profil > Pulzus-
szam-tartomanyok pontot.

3. Az Alapbeallitas opciét valasztva
az alapbeadllitas szerinti értékeket
kapjuk (igény szerint valaszthat-
juk). Az alapértékeket érvényesit-
hetjlik a futésra, kerékparozasra
és Uszasrais.

4. Valasszunk a Futas, Kerékparo-
zas és Uszas sportagak kozott.

5. Valasszuk a Preferencia > Egye-
di beallitasa opciét.

6. Valasszuk a Max. Psz. mez6t és
adjuk meg a maximalis pulzussza-
mot.

7.Az LTPSZ. pontot kivéalasztva ad-
juk meg laktatkiiszob pulzussza-
munkat. Lehet6séglink van egy
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iranyitott (a készllék altal segi-
tett) mérés soran meghataroznunk
laktatklisz6b értékiinket.

8. Vélasszuk a Nyugalmi Psz. mezét

és adjuk meg a nyugalmi pulzus-
sz&dmot.

9. Vélasszuk a Tartomanyok > Ez

alapjan pontot.

10. Vélasszunk az alabbi lehetdsé-

gek kozil:

* BPM esetén a percenkénti sziv-
dobbanas szerint lathatjuk és
szerkeszthetjik a tartomanyokat.

* %Max. HR esetén a maximalis
pulzusszam szazalékértéke sze-
rint Iathatjuk és szerkeszthetjik a
tartomanyokat.

* %HRR esetén a tartalék pulzus-
szam szézalékértéke szerint 1at-
hatjuk és szerkeszthetjik a tarto-
manyokat.

* %LTPSZ esetén a laktatkiiszob
pulzusszam szazalékértéke sze-

rint Iathatjuk és szerkeszthetjik a
tartomanyokat.

11. Valasszunk egy tartomanyt, majd
adjuk meg az egyes tartomanyok
pulzusértékeit.

Pulzustartoméanyok

automatikus bedllitasa

Alapbedllitds szerint a készllék meg-

méri maximalis pulzusunkat, majd en-

nek adott szazalékai szerint hatérozza
meg az egyes pulzustartomanyokat.

+ Ellendrizziik, hogy a felhasznaloi
profilban szereplé adatok ponto-
sak legyenek.

* Fussunk slrln a kompatibilis
szivritmusmérd hasznélata mellett.

+ Prébaljunk ki par, a Garmin
Connect fidkunkbol elérhetd pul-
zus alapu edzésprogramot.

+ A Garmin Connect fiokban tekint-
sk meg a pulzusszam statiszti-
kakat, a megallapithatd trendeket,
valamint az egyes tartoméanyok-
ban elt6ltott idoket.
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Pulzustartomanyok

1 | 50%-60%

Nyugodt, konny( tempd;
Utemes légzés

Szabalyzott légzést
igényld edzés kezdd
szintje; stressz csokkentd

2 | 60%-70%

Kényelmes tempd; enyhén
mélyebb 1égzés, tarsalgas
lehetséges

Alap sziv- és érrendsze-
ri edzés; j6 bemelegitési,
rekreacios tempd

3 | 70%-80%

Mérsékelt temo;
tarsalgas nehezebben
folytathatd

Fokozott légzérendszeri
terhelés; optimalis
szivrendszeri edzés

4 | 80%-90%

Atempd gyors és kicsit
kényelmetlen;
er6teljes légzés

Fokozott légzérendszeri
terhelés, fokozott
sebesség

5 | 90%-100%

Atempd sprintre valt,
hosszu ideig nem tarthato;
nehéz légzés

Levegdvétel ritkul, nagy
izomzati megerdlte-

tés, nagyfoku energiafel-
emésztés
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Professzionalis sportoldk

Profi sportolénak az szamit, aki éve-
ken at (kisebb sérlléseket leszamit-
va) intenziven edzett, és pihend pul-
zusszama 60 szivdobbanas/perc
(bpm) alatt van.

Teljesitménytartomanyok
beallitdsa

A tartomanyok gyari alapértékek sze-
rint kerliltek felosztasra, ezért el6for-
dulhat, hogy egyéni képességein-
ket nem fedik le megfeleléen. Egye-
di teljesitménytartomanyt allithatunk
fel akar a készUléken, akar a Garmin
Connect fiokunkban. Amennyiben is-
merjik mikodési kiiszobteljesitme-
nylinket (FTP), megadhatjuk azt; ek-
kor a készllék automatikusan kisza-
molja a zénakat.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Véalasszuk a Sajat eredmeé-
nyek > Felhasznal6i profil >

Teljesitménytart. > Ez alapjan
pontot.

3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek
kézll:

+ AWatt opcioval wattban tekinthet-
juk meg és szerkeszthetjiik a tar-
tomanyokat.

* FTP % opcid esetén FTP-értéklink
sz&zalékaban latjuk az értékeket.

4. Valasszuk az FTP pontot, majd
adjuk meg FTP értékiinket.

5. Vélasszuk ki a tartoméanyt, majd
adjuk meg az egyes tartomanyok
értéket.

6. Amennyiben szlikséges, valasz-
szuk a Minimum pontot, és adjunk
meg egy minimalis teljesitmény ér-
téket.
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Tevékenység figyelés
Tevékenység figyelés
bekapcsolasa
A tevékenység figyeld funkcid egy
adott napra vonatkozéan rogziti a
napi lépésszamot, az aktiv perceket, a
megtett tavolsagot, megmaészott eme-
leteket, az elégetett kaldriat, valamint
az alvasi statisztikat. Az elégetett ka-
|6ria tartalmazza az alapveté anyag-
cserére jellemzd kaldria értéket, va-
lamint a tevékenység soran elégetett
kalériat.
A tevékenység figyelés a kezdeti be-
allitdsok elvégzése soran is bekap-
csolhatd, de késdébb is barmikor akti-
valhatjuk.
1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.
2. Vélasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenység kovetés > Allapot > Be-
kapcsol pontot.

A Iépésszam csak akkor jelenik
meg, amikor a miholdas kapcso-
lat Iétrejott, és a pontos id6 auto-
matikusan beallitasra kerilt. A m{-
holdas kapcsolathoz szabad rala-
tasra van sziiksége az égboltra.

A nap folyaman megtett |épések dsz-
szesitett szama a tevékenység figye-
lés widgetben lathatd. A 1épésszam
id6rél iddre frissitésre keril.

Mozgashianyra figyelmezteté
folyamatjelzé sav

A funkcié hasznalatahoz elébb be kell
kapcsolnunk a tevékenység figyelés
€s a mozgashianyra figyelmeztet6 jel-
z6sav funkciot.

Hosszu idén at egy helyben (ilve a
szervezetben karos anyagcsere-fo-
lyamatok indulnak be. A folyamatjelzé
sav figyelmeztet, hogy némi mozgas
idészer(ivé valt. Egy oranyi mozgas
nélkil toltott idészak utan a folyamat-
jelzd sav elsd piros szegmense meg-
jelenik, a készlilék rezegni kezd vagy
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hangjelzést ad (amennyiben a hang-
jelzések engedélyezve vannak), vala-
mint a Mozogj! felirat villan fel.

Tegylnk meg egy révid tavolsagot
(par percet sétaljunk), és azonnal
eltlinik a folyamatjelz6 sav.

Automatikus cél funkcié
Korébbi tevékenységlnk alapjan a
készilék minden nap automatikusan
bedllit egy aznapra vonatkozd célt.
Amikor elkezdiink sétalni vagy futni, a
késziilék mutatja a kitlizétt cél @ tel-
jesitésének folyamatat.

A napi cél funkciot kikapcsolva a
Garmin Connect fellleten egyéni célt
hatarozhatunk meg.

Alvas figyelés méd

Alvas modban a készilék figyeli pi-
henéslink minéségét. A mért alvasi
adatok: az ataludt orak teljes szama,
mozgasos (nyugtalanabb) idészakok,
valamint nyugalmas alvassal telt id6-
szakok.

NE FELEDJUK! Amennyiben elfelejt-
juk bekapcsolni az alvas mddot, az al-
vasi adatok folytonossaganak biztosi-
tasa érdekében a Garmin Connect fe-
lileten manualisan is bevihetjlik az el-
alvasi és ébredési idoket.

Az alvasi statisztikat a Garmin
Connect fiokunkban tekinthetjik meg.
Automatikus alvas figyel6 mod
hasznélata

A nyugalmasan &taludt és nyugta-
lan mozgassal telt idészakok pontos
meghatérozésahoz éjszaka a csuk-
[6nkon kell viselnlink a késztiléket. A
funkcié hasznalatahoz el8szor be kell
kapcsolnunk a tevékenység figyelést.

1. Alvas kdzben viseljik az érat.
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2. Toltsiik fel az alvasi statisztikai
adatokat a Garmin Connect fiok-
ba.

Az alvasi statisztikdt a Garmin
Connect fiokunkban tekinthetjik
meg.

,,Ne zavarj!” méd hasznalata

A ,Ne zavarj!”” méddal kikapcsolhat-
juk a hattérvilagitast és a rezgd ri-
asztasokat. Példaul TV-nézés vagy
alvas soran hasznos lehet ez a funk-
cio.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT
gombot.

2. Vaélasszuk a Ne zavarj > Be pon-
tot.

TIPP! A ,Ne zavarj” modbdl torté-
né kilépéshez nyomjuk le hosszan
a LIGHT gombot, majd valasszuk
a Ne zavarj > Ki pontot.

Aktiv percek

Az egészségmeglrzés és egészseé-
gi allapotunk javitasa érdekében az
Amerikai Sziv Szévetség (American
Heart Association®) valamint a Vilag
Egészségugyi Szervezet (WHO) meg-
fogalmazott egy ajanlast, mely szerint
hetente legalabb 150 percet egy ko-
zepes intenzitasu tevékenységgel, pl.
gyorsgyaloglassal toltsiink el, vagy
hetente 75 percnyi id6tartaimban vé-
gezziink egy intenziv tevékenységet,
pl. futast.

A készilék figyeli tevékenység in-
tenzitdsunkat, nyomon koveti, hogy
mennyi id6t toltlink kdzepes vagy
nagy intenzitasu sporttevékenység-
gel. A heti aktiiv percek cél teljesité-
séhez legalabb 10 percen at folyama-
tosan végezziik a kdzepes vagy nagy
intenzitasu tevékenységet.
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Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk Iét-
re, melyek minden egyes szakasza-
hoz kilén tavolsag, id6 vagy kalo-
ria alapu célokat rendelhetiink. Az
edzéstervet létrehozhatjuk a Garmin
Connecten, vagy kivalaszthatunk egy
edzésprogramot, amely a Garmin
Connectrél szarmazo, beépitett ed-
zésterveket tartalmaz, majd az igy ki-
nyert tervet letolthetjik a késziilékre.

A Garmin Connecttel titemezhetjik is
az edzésterveket. Elére megtervez-
hetjik az edzéseket, majd ezeket el-
tarolhatjuk a késztiléken.

Internetrol letoltott edzésterv
kovetése

A Garmin Connect internetes forumon
regisztralnunk kell a funkciéhoz (létre
kell hoznunk egy fiokot).

1. Csatlakoztassuk a szamitégéphez
a készuléket.

2. Lépjlink fel a www.garminconnect.
com oldalra.

3. Hozzuk létre, majd mentstik el az
Uj edzést.

4. Kattintsunk a Send To Device
(ktildés a készlilékre) parancsra,
majd kdvessik a képernyén meg-
jelend utasitasokat.

5. Bontsuk az USB-kapcsolatot.
Edzés inditasa
Edzés elinditasahoz elészor toltsiink

le legalabb egy edzéstervet a Garmin
Connectrdl.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Tréning >
Sajat edzések pontot.

2. Vélasszunk egy edzéstervet.
3. Valasszuk a Edzés inditasa-t.

4. Amennyiben sziikséges, adjunk
meg egy tevékenység tipust.

5.A szamlalé inditasahoz nyomjuk
meg a START gombot.
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Miutan elinditottuk az edzést, a keé-
szlilék kijelzi az edzés egyes lépéseit,
a célt (amennyiben van), illetve az ak-
tualis edzési adatokat.

Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connect-
ben betaplalt Gtemezés bdvitése, at-
lltetése a késziilékre. Miutan egy
par edzést belitemeztiink a Garmin
Connect naptarban, letlthetjik eze-
ket a készllékre. Az Utemezett edzé-
sek datum szerint jelennek meg a ké-
szllék edzésnaptarjaban. Amikor a
naptarban kivalasztunk egy napot,
megtekinthetjuk, vagy el is indithat-
juk az ott szereplé edzést. Az teme-
zett edzés eltarolva marad a készulé-
ken, akar végrehajtjuk, akar kihagyjuk
azt. Amikor Utemezett edzéseket tol-
tiink le a Garmin Connectrél, a meglé-
v Utemezést fellirjuk.

Garmin Connect edzési

programok hasznalata

A Garmin Connect internetes foru-

mon elészor regisztralnunk kell edzé-

si program letoltéséhez (létre kell hoz-

nunk egy fidkot).

Keressunk ki egy edzési programot

a Garmin Connecten, ltemezzik az

edzéseket, palyakat, majd toltstk le a

teljes programot a kész(lékre.

1. Csatlakoztassuk a késziiléket sza-
mitégéphez.

2. Lépjlink fel a www.garminconnect.
com oldalra.

3. Valasszunk ki, majd Utemezziink
be egy edzési programot.

5. Tekintslk meg az edzési progra-
mot a naptarban.

6. Valasszuk a E-t, majd kévessik
a képernyén megjelend utasitaso-
kat.
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Valtott litemii edzések

Valtott (item(i edzéseket tavolsag és
idé alapjan hozhatunk létre. A kész(-
lék csak addig tarolja a valtott Ute-
m{ edzést, amig egy kovetkezét létre
nem hozunk. Nyitott szakaszt is beik-
tathatunk amikor adott palyan, bejart
Ut mentén futunk, vagy ha adott tavol-
sagot kivanunk lefutni. A LAP gombot
lenyomva a késziilék rogziti az adott
szakaszt, és ugrik a lazité szakaszra.

Valtott litemii edzés

létrehozasa

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Tréning >
Intervallumok > Szerkesztés >
Id6koz > Tipus pontot.

2. Valasszunk a Tavolsag, Id6 és
Megnyitas (nyitott) lehetéségek
kozil.

TIPP! A Megnyitds lehet6séggel
nyilt végl szakaszt iktathatunk be.
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. Az Idétartam kivalasztasat kove-

téen, adjunk meg egy tavolsagot
vagy idétartamot a munka (aktiv)
szakaszhoz, majd valasszuk a ¢
-t.

. Vélasszuk a Pihenés > Tipus

pontot a pihend szakasz beiktata-
sahoz.

. Vélasszunk a Tavolsag, Id6 és

Megnyitas lehet6ségek kozll.

. Ha sziikséges, adjunk meg egy ta-

volsagot vagy id6tartamot a lazi-
t6 szakaszhoz, majd valasszuk a
vt

. Vélasszunk az alabbi lehetéségek

kozlil (akar tobb is kivalaszthato):

*Az ismétliések szamanak meg-
adasahoz vélasszuk az Ismét-
lés-t.

*Nyilt végli bemelegitési sza-
kasz hozzaadasahoz valasszuk
a Bemeleg > Bekapcsolas pon-
tot.
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* Nyilt végl levezetd szakasz hoz-
zdadasahoz valasszuk a Leve-
zetés > Bekapcsol pontot.

Valtott litem(i edzés inditasa

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk a Tré-
ning > Intervallumok > Edzés in-
ditasa-t.

2. Kezdjuk meg a tevékenységet.

3. ASTART (tactix: <) gombbal in-
ditsuk a szamlalot.

4. Amennyiben a valtott Gteml edzés
bemelegitd szakaszt tartalmaz,
nyomjuk meg a LAP gombot az
elsé éles szakasz inditasahoz.

5. Kovessiik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az 6sz-
szes szakaszt.

Valtott Gitemii edzés leallitasa

+ Adott szakasz befejezéséhez bar-
mikor nyomjuk le a LAP gombot.

+ A szamlalot barmikor ledllithatjuk
a STOP (tactix: Q) gomb lenyo-
masaval.

* Amennyiben a valtott dtemd
edzéshez levezetd szakaszt is
hozzarendeltink, ennek soran
nyomjuk meg a LAP gombot az
edzés befejezéséhez.

Virtualis edzoépartner

hasznalata

A virtualis edzépartner egy felkészi-

|ést tamogatd eszkdz, amely a kijelolt

cél tartasaban nyujthat segitséget.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mind-

egyik tevékenységnél érhetd el.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Alkal-
mazasok pontot.

3. Vélasszunk egy tevékenységet.
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A virtudlis edzépartner nem mind-
egyik tevékenységhez alkalmazha-
to.

4. Valasszuk az Adatkg’apernyék
> Virtual Partner > Allapot >
Bekapcsol-t.

5. Vélasszunk a Tempod beallitasa
és a Sebesség bedllitas kdzott
(a temp6 és a sebesség is lehet a
megjelenitett alapadat).

6. Adjunk meg egy értéket.
7. Kezdjik meg a tevékenységet.

8. A tevékenység alatt az UP és
DOWN gombokkal valthatunk a
virtudlis edzdpartner képernydre,
ahol lathatjuk, éppen ki vezet.

Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkcié a virtudlis edz6-
partnerrel egylttm(kddve adott tavol-
sag, idd és tavolsag, tavolsag és tem-
po, valamint tavolsdg és sebesség
célok felallitdsat teszi lehetévé. Az
edzési tevékenység soran a készilék

valos idejl visszajelzést ad, hogy mi-
lyen kdzel vagyunk éppen az edzési
cél megvaldsitasahoz.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gom-
bot, majd vélasszuk a Tréning >
Cél beallitasa pontot.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.
3. Vélasszunk az alébbiak kozll:

+ A Csak tav ponttal elére betap-
lalt vagy egyedi tavolsagot adunk
meg célként.

+ A Tav és id6 ponttal adott tavol-
sag és id6 egylttesét adjuk meg
célként.

+ ATav és tempd vagy Tav és se-
besség pontokkal tavolsag és
tempd vagy sebesség egyiittesét
adjuk meg célként.

Az edzési cél képernyd jelenik

meg, jelezve a becslilt befejezé-

si id6t. A becsiilt befejezési id6 az
aktudlis teljesitményen és a hatra-
|évd id6n alapszik.
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4. A START (tactix: ) gombbal in-
ditsuk a szamlalét.

5. Atevékenység befejezését kdvetd-
en valasszuk a STOP (tactix: Q)
> Mentés pontot.

Edzési cél elvetése
1. Az edzés soran nyomjuk le hosz-
szan az UP gombot.

2. Valasszuk a Tréning > Cél torle-
se > |gen pontot.

Verseny egy korabbi
tevékenység ellen

Egy korabban letdltott vagy rogzitett
tevékenység ellen is versenyezhe-
tink. A funkcié a virtudlis edzdpart-
nerrel egyuttmikodve mutatja, hogy
az edzés soran mennyire maradtunk
le vagy éppen el6ztiik meg korabbi te-
vékenységiinket.

NE FELEDJUK! A funkci6 csak bizo-
nyos tevékenységeknél érhetd el.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd vélasszuk a Tré-
ning > Verseny egy tevékeny-
ségben-t.

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

+ Az El6zményekbél opcioval egy
korabban rdgzitett tevékenysé-
get valasztunk ki a készilék me-
mariajabol.

*A Letoltve opcioval egy, a
Garmin Connectrdl letoltott tevé-
kenységgel szemben vessziik fel
a kesztydit.

3. Valasszuk ki a tevékenységet.
A virtudlis edz6partner képernyd
jelenik meg, mutatva a becslilt be-
fejezési id6t.

4. A START (tactix: ¢-) gombbal in-
ditsuk a szamlalot.

5. A tevékenység befejezését kdvetd-
en valasszuk a STOP (tactix: -¢-)
> Mentés-t.
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Egy Osszegz0 képernyd jelenik
meg, mely mutatja, hogy sikeriilt-e
legy6zniink a letdltott vagy korabbi
tevékenységet.

Személyes rekordok

A tevékenység végén a készulék ki-
jelzi a tevékenység soran elért esetle-
ges személyes rekordokat. Ez jelent-
heti adott versenytav megtételéhez
szlikséges legrévidebb idét, vagy a
legnagyobb lefutott, letekert tavot.
Kerékparos profil esetén a szemé-
lyes rekord tartalmazza a legnagyobb
emelkedést és a legjobb teljesitményt
is (teljesitménymérd szikséges).

Személyes rekordok

megtekintése

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk a Sajat
eredmények > Rekordok-at.

2. Vélasszunk egy sportagat.
2. Valasszuk ki a rekordot.

3. Valasszuk a Rekord megtekinté-
se-t.

Személyes rekord
visszaallitasa

Az aktudlis rekordot visszaallithatjuk
egy korabbi rekordra.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk a Sajat
eredmények > Rekordok-at.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a visszaallitani kivant
rekordot.

4. Valasszuk az El6z6 > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-
ségek ezzel nem torlédnek.

Személyes rekordok torlése

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk a Sajat
eredmények > Rekordok-at.

2. Vdlasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a toroini kivant rekor-
dot.
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4. Valasszuk a Rekord torlése >
Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-
ségek ezzel nem torlédnek.

Osszes személyes rekord

torlése

1. Nyomjuk meg az UP gombot, majd
valasszuk a Sajat eredmények >
Rekordok-at.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk a Osszes rekord torlé-
se > Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-
ségek ezzel nem toérlédnek.

Edzési hatasfok

Az edzési hatasfok az edzés erénlé-
tinkre kifejtett hatasat méri. Ahogy az
edzés sikeresen halad el6re, az edzé-
si hatasfok értéke is novekszik, je-
lezve hogy az edzés milyen mérték-
ben jarul hozza erbnlétink javitasa-
hoz. Az edzési hatasfok kiszamita-
sa a felhasznaldi profilba foglalt ada-

tok, a pulzusszam, az idétartam, és
az edzés intenzitdsa alapjan torténik.
Fontos tudnunk, hogy az edzési ha-
tasfok (1.0 — 5.0) az els6 par edzés
soran abnormalisan magasnak t(in-
het. A késziléknek kell par edzés,
hogy kiismerje erénlétiinket.

Hatasfok Leiras

1.0-1.9 | Segit er6nlétink helyreal-
litasaban (révid edzések).
Hosszabb (tébb mint 40
perces) edzésnél az allo-
képességet javitja.

2.0-2.9 | Er6nlétiinket szintentartja.

3.0-3.9 | Ha heti edzéstervink ré-
szeként ismételjik, segit
erdnlétlink javitasaban.

40-49 |Ha megfeleld pihendidok
beiktatdsaval heti 1-2 al-
kalommal végezzik el az
edzést, nagyban javitja
erdnlétlinket.
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5.0 Nagyfoku javulast hoz, de
atmeneti tulterheltséget is
okoz. Kiilénds odafigyelés
mellett edzlnk ilyen inten-
zitassal. Kilén pihenéna-
pokat iktassunk be.

Az edzési hatasfok elemzésé-
re szolgalé technoldgiat a Firstbeat
Technologies Ltd. biztositja.

-

Ora

Ebreszt6 beallitasa

Tiz, egymastol fliggetlen ébresztés

allithatunk be. Minden egyes ébresz-

tésnél kilon valaszthatunk egysze-

ri csorgést vagy rendszeres ismétlést.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Vélasszuk a Ora > Ebreszté6ra >
Ebresztés hozzaadasa-t.

3. Valasszuk az Allapot > Be pontot.

4. Valasszunk az 1dé pontot, majd
adjuk meg az ébresztés idépont-
jat.

5. Valasszuk az Ertesités pontot,
majd adjuk meg az értesités tipu-
sat (nem kotelezd).

6. Valasszuk a Gyakorisag pontot,
majd adjuk meg, hogy a csorgés
mikor ismétl3djon.

7. A Hattérvilagitas > Be pontot ki-
valasztva csorgés soran a hattér-
vilagitas is bekapcsol.

Visszaszamlal6 id6zitd
1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Valasszuk az Ora > 1d6zit6-t.
. Adjuk meg az idét.

4. Amennyiben sziikséges, az Ujra-
inditas > Be ponttal automatiku-
san Ujraindithatiuk a szamlalét,
amikor a visszaszamlalas lefut.

5. Ha sziikséges, valasszuk az Erte-
sitést, és a kivant jelzési format.

5. Vaélasszuk az Id6zit6 inditasa-t.

w
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Stopper hasznalata
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk az Ora > Stopper-t.

3. Nyomjuk meg a START (tactix: Q)
gombot.

Napkelte és naplemente
riasztas beallitasa
Bedllithatjuk a készlléket, hogy nap-
kelte vagy naplemente el6tt adott
perccel vagy o6raval jelezzen.
1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.
2. Valasszuk az Ora > Riasztas-t.
3. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:
+ Naplementéig > Allapot > Be;
+ Napkeltéig > Allapot > Be.
4. Valasszuk az Id6 pontot, majd ad-
juk meg, hogy mennyivel korab-
ban jelezzen a készlilék.

Navigacié

Utpont kivetitése

Egy Uj Utpontot ugy is létrehozhatunk,

ha aktualis pozicionkhoz képest meg-

hatarozunk egy tavolsagot és egy
iranyt.

1. Amennyiben szikséges, adjuk az
Utpont kivetitése alkalmazést az
alkalmazas listahoz.

2. Nyomjuk meg a START (tactix: Q)
gombot, majd valasszuk a Project
Wpt. pontot.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal
adjuk meg az iranyt.

4. Nyomjuk mega START (tactix: )
gombot.

5. A DOWN gombbal valasszuk ki a
tavolsag mértékegyseégét.

6. Az UP gombbal adjuk meg a tavol-
sagot.

7. A mentéshez nyomjuk meg a
START (tactix: Q%) gombot.
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Aktualis pozicidonk

mentése

Elmenthetjik aktudlis pozicidnkat, igy

késbbbi barmikor visszanavigalha-

tunk ide.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Vélasszuk a Hely mentése pon-
tot.

3. Kovessuk a képernyén megjelend
utasitasokat.

Mentett hely szerkesztése

A mentett helyet torélhetjiik vagy mé-

dosithatjuk nevét, magassagat, pozi-

ciojat.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Vaélasszuk a Navigacié > Mentett
helyek pontot.

3. Valasszuk ki a kivant mentett he-
lyet.

4. Végezzik el a kivant mddositést.

Osszes mentett hely
torlése

Egy paranccsal az 6sszes mentett he-
lyet tordlhetjik.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Valasszuk a Navigacio > Mentett
helyek > Mindet tordl pontot.

Navigacio cél felé
Navigalhatunk egy adott cél felé, vagy
kévethetiink egy kijelolt iranyt is. A na-
vigécio inditasa soran kivalaszthatjuk,
hogy milyen tevékenység keretében
kivanjuk megkdzeliteni a célt (pl. tu-
razas, futas, kerékparozas stb.). Ami-
kor a navigacié inditdsakor méar egy
tevékenységet rogzitink, a készlék
a mar folytatott tevékenység szerint
régziti tovabb az adatokat.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Valasszuk a Navigacioé pontot.
3. Vélasszunk egy kategoriat.
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4. Aképernydn megjelend utasitasok
alapjan valasszuk ki a célt, majd a
navigacio inditdsahoz valasszuk a
Menj pontot.

5. Valasszunk egy tevékenységet. A
navigacios informaciok megjelen-
nek.

6. A START (tactix: -¢-) gombbal in-
ditsuk a navigaciot.

7. Az UP és DOWN gombokkal lép-
tethetiink az adatképerny6k ko-
z6tt.

Mutat és megy navigacio

Ramutathatunk egy tavoli célra, pl.

egy viztoronyra, templomtoronyra, és

rogzitve a belbtt iranyt, navigaciot in-

dithatunk a megadott iranyba.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Vaélasszuk a Navigacié > Mutat
és megy-t.

3. Forduljunk ugy, hogy az éra pere-
mén 1évo felsd jelzés a kivant cél
felé mutasson.

4. Nyomjuk le a START (tactix: ¢-)
gombot.

5. Vélasszunk egy kategdriat.

6. ASTART (tactix: ) gomb lenyo-
maséval inditjuk a navigaciot.

7. Az UP és DOWN gombokkal Iép-
tethetlink az adatképernydk ko-
Z6tt.

Iranytii

A késziilék haromtengelyes, auto-
matikus kalibraciora képes iranyt(-
vel rendelkezik. Az iranytli megjele-
nése és funkcioi fliggnek az aktua-
lis tevékenységtdl, attol hogy haszna-
lunk-e GPS-vevét, valamint hogy ép-
pen cél felé navigalunk-e. Az iranytl
beallitdsait manualisan is modosithat-
juk. Az iranytl bedllitasait az iranytl
widgeten a START (tactix: Q¥) gomb
megnyomasaval réviden elérhetjik.
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Térkép

A A jel mutatja aktualis pozicionkat a
térképen. A térképen a helyek megne-
vezései, valamint a hozzajuk tartozd
szimbdlumok jelennek meg. Amikor
cél felé navigalunk, a kdvetendd dtvo-
nalat egy vonal jelzi a térképen.

* Térképi navigacio (lasd alabb).
« Térképi beallitasok (76-77. oldal).

Pasztazas a térképen

1. Navigacié kdzben nyomjuk le az
UP vagy DOWN gombot a térkép
megjelenitéséhez.

2. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

3. Valasszuk a Nagyitas parancsot:

4. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

* A balra, jobbra, felfelé és lefelé
torténd léptetés, valamint a na-
gyités kozotti valtdshoz nyomjuk
meg a START (tactix: ) gom-
bot.

*A gorgetéshez és a nagyitas-
hoz hasznaljuk az UP és DOWN
gombokat.

*A kilépéshez nyomjuk meg a
BACK gombot.

Navigacio a kiindulasi
pontba

Lehetdségiink van visszanavigalni a
tdra kiindulasi pontjghoz a bejart ut
mentén (a régzitett nyomvonal alap-
jan). Ez a funkcio hasznos lehet, ha
vissza kivanunk jutni a taborig, vagy az
Osvény elejéhez. Kizarolag GPS alapu
poziciémeghatarozast igénylé teveé-
kenység esetén érhetd el a funkcio.

A tevékenység kdzben nyomjuk

meg a STOP (tactix: @) gombot,

majd valasszuk a TracBack pa-
rancsot.
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A pillanatnyi pozicié (D, a kveten-
d6 nyomvonal (2), valamint a vég-
cél (a tara kiindulasi pontja) @ je-
lenik meg a térképen.

Magassagméro,
nyomasméroé

A készilék egy beépitett magassag-
mérét és nyomasmérét tartalmaz. A
készlilek folyamatosan méri és ta-
rolia a magassag és légnyomas ér-
tékeket, még energiatakarékos mad-
ban is. A magassagmér6é a nyomas-
valtozas alapjan becsléssel hatarozza
meg a magassagot. A nyomasmérd a
kdrnyezeti légnyomast mutatja azon
magassag szerint, amelyre a magas-
sagmérét legutoljara kalibraltuk.

A magassagmérd illetve a barométer
gyors bedllitdsa érdekében a magas-
sagmérd illetve a barométer widgeten
nyomjuk meg a START (tactix: <)
gombot.

Naplé
Az edzésnaplé tarolja az idét, a tavol-
sagot, a kaldriat, az atlagos tempdt
vagy atlagos sebességet, valamint az
optionalis ANT+ mérék altal szolgalta-
tott adatokat.
FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az
Uj adatok mindig a legrégebbi adato-
kat irjak feldl.

Naplo hasznalata
A naplé a korabban elmentett tevé-
kenységeket tarolja.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk az Eléz-
mény > Tevékenységek-et.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozl:

* Térkép: az edzés megtekintése
a térképen.

* Részletek: a tevékenység rész-
letes adatainak megtekintése.
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+ Szakaszok: kivalaszthatunk egy
szakaszt és megtekinthetjiik
enne részletes adatait.

+ Korok: a korok adatainak megte-
kintése.

* TracBack: a tevékenység soran
bejart ut mentén navigaciot indit-
hatunk vissza a kiindulasi helyre
(16. oldal).

* Torlés: a kivalasztott tevékeny-
ség torlése.

* A tevékenység soran bejart ut
mentén térténd navigaciohoz va-
lasszuk Menj-t.

Multisport naplé

A készlilék eltarol egy Gsszesitést a
multisport tevékenységrél, amely tar-
talmazza az dsszesitett tavolsagot,
idét, kaloriat, valamint az opciona-
lis mérével kapott adatokat. A kész(-
Iék elklloniti az egyes etapok, sport-
agak, valamint a valtasok tevékeny-
ségi adatait, igy az azonos sportagak
osszehasonlithatova valnak, valamint

azt is lathatjuk, milyen gyorsasag-
gal hajtjuk végre a valtasokat. A val-
tas naplé a tavolsagot, az idét, az at-
lagos sebességet, valamint a kaldriat
tartalmazza.

Az egyes pulzus-
tartomanyokban toltott ido
megtekintése

Pulzustartomany adatok megtekinté-
séhez el6szor parositanunk kell kom-
patibilis szivritmusmérét, el kell veé-
geznuink egy tevékenységet, majd azt
el is kell mentenink.

Az edzési intenzitas finomhangolasat
segitheti el6 az egyes pulzustartoma-
nyokban toltott id6 megtekintése.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk az El6z-
mény > Tevékenységek-et.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.

3. Véalasszuk a Idé, pulz.z. pontot.
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Osszesitett Iépésszam
megtekintése

A funkcié hasznalatahoz el8szér be
kell kapcsolnunk a tevékenység figye-
lést (45. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk az El6z-
mény > Lépések pontot.

2. Vélasszuk ki a napot, melyre vo-
natkozoan le kivanjuk kérni az 6sz-
szesitett |épésszamot, a cél [épés-
szamot, a megtett tavolsagot, va-
lamint az elégetett kaloriat.

Osszesitett adatok

megtekintése

A készilléken tarolt tevékenységek

oOsszesitett tavolsagat és idejét is

megtekinthetjik.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk az El6z-
mények > Osszesitések-t.

2. lgény szerint valasszunk egy tevé-
kenységet.

3. Valasszunk a heti és havi 0ssze-
sités kozll.

Naplé torlése

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk az El6z-
mény > Opciodk-at.

2. Vélasszunk az aldbbi lehetéségek
kozul:

+Az Osszes tevékenység torlé-
se ponttal az dsszes tevékenysé-
get tordljik a naplobol.

*A Osszesitések visszaallitasa
ponttal a tavolsag és idd dsszesi-
téseket nullazzuk.

NE FELEDJUK! Az utébbival tevé-
kenységet nem torllink.
3. Hagyjuk jéva a kivalasztast.

Taraszamlal6 hasznalata

A tdraszamlalé automatikusan rogziti
a megtett dssztavolsagot valamint az
elért magassagot.
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1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk a Sajat
eredmények > Turaszamlaloé-at.

2. Vélasszuk ki az dsszesitések ki-
vant megtekintési modjat.

3. Amennyiben szlikséges, valasz-
szunk egy szamlalét, majd valasz-
szuk az Igent a szamlalo nulléza-
sahoz.

Vezeték nélkili
kapcsolaton keresztiil
elérhetd funkciok
A késziiléket kompatibilis Bluetooth-
funkcios okostelefonra csatlakoztatva
szamos kiegészit6 funkcio elérhetévé
valik. Egyes funkciokhoz a csatlakoz-
tatott okostelefonon telepiteni szik-
séges a Garmin Connect Mobile al-
kalmazast. Az alkalmazasrél a www.
garmin.com/apps oldalon tajékozdd-

hatunk.

Telefonos értesitések — telefonos ér-
tesitések, Uzenetek megjelenitése a
készlléken.

El6 kovetés — baratok és csaladtag-
ok valés id8ben kdvethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy kozOsségi ha-
I6n keresztlil is hivhatunk ,nézéket”,
akik a Garmin Connect oldalain €l6-
ben latjak a mérési adatokat.

Tevékenység feltoltése a Garmin
Connectre — amint befejeztlik a te-
vékenységet, az adatok elkildése au-
tomatikusan megtérténik a Garmin
Connectre.

Connect 1Q — a készilék funkcio-
it Uj szamlapokkal, alkalmazasokkal,
widgetekkel, adatmezdkkel bdvithet-
juk ki.
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Bluetooth kapcsolaton
keresztiil érkezé
értesitések bekapcsolasa
Afunkcid hasznalatahoz el6szér kom-
patibilis okostelefonnal parositanunk
kell a késziiléket.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok
> Bluetooth > Intelligens értesi-
tések > Be pontot.

2. Vélasszuk a Tevékenység (tevé-
kenység soran) pontot.

3. Vélasszunk az értesitések megje-
lenitési modjat.

4. Adjuk meg az értesitést kisérd
hangjelzés miikddését.

5. Valasszuk az Ora iizemméd pon-
tot.

6. Vaélasszunk az értesitések megje-
lenitési modjat.

7. Adjuk meg az értesitést kisérd
hangjelzés miikddését.

8. Valasszuk ki az Id6korlat pontot.

9. Adjuk meg azt az id6tartamot,
amig az Uj értesitést jelzd lzenet
lathatoé marad a kijelzén.

Ertesitések megtekintése

1. Az ora képerny6n nyomjuk meg
az UP gombot az értesitések ab-
lak (widget) megjelenitéséhez.

2. Nyomjuk meg a START (tactix: Q)
gombot, majd valasszuk ki a ki-
vant értesitést.

3. Ha szikséges, a DOWN gomb-
bal gorgesstink végig az értesités
szdvegén.

4. ABACK gombbal visszaléplink az
el6z6 képernybre.

A késziiléken az értesités egészen
addig megérzésre kerll, amig azt
okostelefonunkon meg nem tekintjik
vagy le nem toroljlk.
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Ertesitések kezelése
Az okostelefonon kezelhetjik a ké-
szliléken megjelend értesitéseket.

Vélasszunk az alabbi lehetéségek ko-
zil:

+ Apple® késziilék esetén az értesi-
tési kdzponton keresztll valaszt-
hatjuk ki azon elemeket, melyek-
rél a készlléken értesitést kiva-
nunk kapni.

* Android™ készilék esetén a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zasi bedllitasai kozott valaszthat-
juk ki mindazon elemeket, melyek-
rél értesitést kivanunk kapni.

Bluetooth funkcié
kikapcsolasa

Nyomjuk meg hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok
> Bluetooth > Allapot > Kikapcsol
pontot a Bluetooth funkcié kikapcso-
lasahoz.

Lasd az okostelefon hasznalati utmu-
tatojaban a Bluetooth kapcsolat ki-
kapcsolasarol sz6l6 szakaszt.

Bluetooth csatlakozas
riasztas be- és kikapcsolasa
Bedllithatjuk a készlléket, hogy je-
lezze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton
keresztlil csatlakoz6 okostelefon le-
csatlakozik illetve Ujracsatlakozik a
készllékhez.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasz-
tas alapbeallitas szerint ki van kap-
csolva.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Vélasszuk a Beadllitasok >
Bluetooth > Riasztasok pontot.

Elveszett telefon
megkeresése

A készilékkel megkereshetjik a
Bluetooth-kapcsolaton keresztil aktu-
alisan csatlakoztatott és hatésugaron
beliil megtalalhaté telefont.
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1. Az 6ra képernyén nyomjuk meg a
START (tactix: Qr) gombot.

2. Valasszuk a Telefon keresése
pontot.

A készllék elkezdi keresni a pa-
rositott telefont. Egy oszlopdiag-
ram jelenik meg, amely mutat-
ja a Bluetooth-jel erésségét, va-
lamint az okostelefon, amennyi-
ben a készlilék altal sugarzott je-
let érzékeli, hangjelzést kezd adni.
Ahogy kézeledlink a telefonhoz, a
Bluetooth-jel eréssége folyamato-
san ndvekszik.

3. A LAP gomb megnyoméséaval be-
fejezzlik a keresést.

Garmin Connect

A Garmin Connect internetes kézos-
ségi oldalon konnyedén tarolhatjuk és
elemezhetjlik az edzés adatait, s6t,
ezeket meg is oszhatjuk masokkal.
Legyen sz6 barmely sportagrol, fu-
tasrol, gyaloglasrdl, uszasrdl, kerék-

parozasrol, tirazasrol, triationozasrdl,
a Garmin Connect oldalon konnye-
dén régzithetjik mozgasban gazdag
életvitelink fontosabb eseményeit.
Sét, a Garmin Connect egyuttal egy
online golfos elemzd szoftver is, ame-
lyen megoszthatjuk és kielemezhetjik
az egyes lejatszott koroket. A www.
garminconnect.com honlapra fellépve
ingyenesen hozhatunk létre fidkot.
Tevékenységek tdroldsa

A tevékenység végén a naplé adatait
mentsik el, majd toltsik fel a Garmin
Connect honlapra, ahol addig tarol-
hatjuk ezeket, ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése

Szamos adat felhasznalasaval, pl.
id6, tavolsag, pulzusszam, elégetett
kaloria, |épésszam, magassag, VO2
max, futdsi dinamika, temp6 és se-
besség grafikonok alapjan részlete-
sen elemezhetjik tevékenységtinket.
Feltinézetbdl, térképen tekinthetjik
meg a tevékenység soran bejart utat,
a tempd, sebesség valtozasait grafi-
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konos szemléltetd abrak mutatjak be,
valamint egyedi jelentéseket allitha-
tunk Ossze.

NE FELEDJUK! Egyes adatokhoz
kilon megvasarolhato kiegészité (pl.
szivritmusmérd) szilkséges.
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Edzés megtervezése

Edzési célt tlizhetiink ki, valamint napi
bontasl edzési terveket tolthetlink le.

Tevékenységek megosztdsa
Kapcsolddhatunk baratainkhoz egy-
mas tevékenységének nyomon kdve-
téséhez, vagy kedvenc kozdsségi ol-
dalainkon keresztiil linket is kiildhe-
tink az edzésekrdl.

Beadllitasok kezelése

A készlléket a Garmin Connect fio-
kon keresztill is beallihtatjuk, illetve
ezen keresztill a felhasznaldi beallita-
sokat is modosithatjuk.

Garmin Connect Mobile
hasznalata

A napld Gsszes adatat feltolthetjiik a
Garmin Connectre, igy alapos és hi-
teles elemzést végezhetlink, emel-
lett térképen tekinthetjik meg a tevé-
kenységet, valamint megoszthatjuk
azt baratainkkal. A Garmin Connect
Mobile alkalmazasban bekapcsolhat-
juk az automatikus feltoltést.

1. A Garmin Connect Mobile alkalma-
zas menijében valasszuk a eee >
Garmin eszk6zok pontot.

2. Valasszuk ki a fenix 3 HR / tactix
Bravo / quatix 3 késziiléket, majd
valasszuk a Késziilék beallitasok
pontot.

3. Atolokapcsoloval kapcesoljuk be az
automatikus felt6ltést.

68 fénix® 3/ fénix® 3 HR / tactix® Bravo / quatix® 3 hasznélati utmutatd

Adatok manuadlis feltoltése

a Garmin Connect Mobile

alkalmazasra

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok >
Bluetooth > Szinkr. pontot.

Garmin Connect hasznalata
szamitégépen

Amennyiben a készuléket nem péro-
sitottuk okostelefonnal, a naplé 6sz-
szes adatat szamitdgépen keresztil
is feltolthetjlik a Garmin Connectre.

1. USB-kébellel csatlakoztassuk a
készliléket a szamitdgéphez.

2. Lépjiink fel a www.garminconnect.
com/start oldalra.

3. Kovessiik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Wi-Fi® kapcsolattal
elérhet6 funkciok

A készllék Wi-Fi kapcsolattal is bir.
A Wi-Fi kapcsolat hasznalatahoz a

Garmin Connect Mobile alkalmazas
nem sziikséges.

Tevékenység feltoltése a Garmin
Connectre: amint befejeztiik a tevé-
kenységet, az adatok elkiildése au-
tomatikusan megtérténik a Garmin
Connectre.

Edzések és edzéstervek: a Garmin
Connect oldalon jeldljiik ki a letolte-
ni kivant edzésterveket, edzéseket,
majd a legkdzelebb, amikor a kész(-
lék Wi-Fi kapcsolattal csatlakozik, a
fajlok vezeték nélkili kapcsolaton ke-
resztlil automatikusan letoltésre ke-
rilnek a késztilékre.

Szoftverfrissités: Wi-Fi kapcsolaton
keresztil letdlhetjik a készilékre a
legujabb rendszerszoftver valtozatot.
A kovetkez6 alkalommal, amikor be-
kapcsoljuk vagy feloldjuk a késziilé-
ket, a képerny6n megjelend utasita-
sokat kdvetve telepithetjlik az uj rend-
szerszoftvert.
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Wi-Fi kapcsolat beallitasa

1. A www.garminconnect.com/start
oldalra fellépve toltsiik le a Garmin
Express™ alkalmazast.

2. Kovessiik a képerny6n megjelend
utasitasokat a Wi-Fi kapcsolat be-
allitasahoz a Garmin Express al-
kalmazason keresztiil.

Connect 1Q funkciok
A Garmin Connect Mobile alkalmaza-
son keresztlil a Garmintol vagy mas
kiils6 fejleszt6tél szarmazd Connect
IQ bévitményeket adhatunk a készu-
lékhez.

Ora szamlapok: egyedi megjelenést
adhatunk az érénak.

Adatmezdk: olyan Uj adattipusok-
kal bdvithetjik a késziiléket, melyek
a mérék altal kdzolt adatokat, a vég-
zett tevékenységet, illetve a naplo tar-
talmat teljes Uj szemszdgbdl mutatjak
be. A Connect IQ adatmezbket a gya-
ri funkciokhoz és képernyékhéz gond
nélkll hozzarendelhetjlik.

Widgetek: informacids ablakok, me-
lyek révén egyetlen pillantassal tajé-
kozodhatunk a mérési adatokrdl, érte-
sitésekrol.

Alkalmazasok: interaktiv funkciok-
kal bdvitik az drat, pl. Uj szabadtéri és
sport tevékenységek.

Connect IQ funkcidk
letoltése

Amennyiben a Connect 1Q funkcio-
kat a Garmin Connect Mobile alkal-
mazason keresztll kivanjuk letdlteni,
el6szor parositsuk a készlléket egy
kompatibilis okostelefonnal, melyen
futtassuk a Garmin Connect Mobile
alkalmazast.

1.A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas menijében valasszuk a
Connect IQ Store pontot.

2. Véalasszuk ki a készliléket.
3. Valasszuk ki a Connect IQ funkciot.

4. Kovessik a képernyén megjelend
utasitasokat.
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Connect I1Q funkciok

letoltése szamitogéprol

1. USB-kabellel csatlakoztassuk a
késziléket a szamitogéphez.

2. Lépjiink fel a www.garminconnect.
com oldalra és Iépjlnk be fidkunk-

ba.

3. Az eszkdzok kezelésére szolgald
ablakban valasszuk a Connect 1Q
Store pontot.

4. Valasszuk ki a kivant Connect IQ
funkciot.

5. Kovessuk a képernyén megjelend
utasitasokat.

Widgetek

(informacios ablakok)

A készilék gyarilag elére feltdl-
tott widgeteket tartalmaz, melyek le-
hetévé teszik, hogy bizonyos in-
forméciokat egyetlen szempillan-
tas alatt leolvassunk, értelmezzink.
Egyes widgetek csak kompatibilis
okostelefon  Bluetooth-kapcsolaton

keresztuli csatlakoztatasat kovetSen
tartalmaznak informaciot.
Ertesitések: tajékoztatast kapunk a
telefonra beérkez6 hivasokrol, sz6-
veges Uzenetekrél (a funkcio az
okostelefon  bedllitasaitdl  fliggben
mukodik).

Naptar: az okostelefon naptarja alap-
jan kijelzi az esedékes talalkozokat.
Zene vezérlés: a parositott okos-
telefonon térténd zene lejatszas ve-
zérlése a készllekrdl.

Id6jaras: mutatja az aktudlis hémér-
sékletet, és az idGjaras elérejelzést.
Tevékenység figyelés: nyomon ko-
veti a napi |épések szamat, a cél lé-
pésszamot, a megtett tavolsagot, az
elégetett kaldriat, valamint az alvasfi-
gyelési adatokat.

Aktiv percek: nyomon kdvethetjik
azt az id6tartamot, amit kozepesen
vagy er6sen intenziv sporttevékeny-
séggel toltlnk el, valamint heti aktiv
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perc célt jeldlhetlink ki és lathatjuk a
kitlizott cél teljesitésének folyamatat.
Pulzusszam: percenkénti szivdob-
banés (BPM) szerint mutatja aktualis
pulzusszamunkat, a napi legalacso-
nyabb pulzusszamot, valamint grafi-
konon abrazolja a pulzusszam alaku-
lasat.

Mai nap: az aznapi tevékenységrél ad
egy dinamikus Osszefoglalt. Mutatja
az utols¢ rogzitett sporttevékenységet,
aktiv perceket, megmaszott emelete-
ket, Iépésszamot, kaloriat.

Utols6 sport: rovid dsszegzést ad
az utolsé rogzitett sporttevékenység-
rél és mutatja a hét soran megtett
Ossztavolsagot.

ABC: kombinalt magassagmérd, ba-
rométer és iranytl adatokat mutat.
Mérési adatok: a belsG méroktdl,
vagy a csatlakoztatott kils§ ANT+
mér6tdl szarmazd adatokat mutatja.
Iranyti: elektronikus iranytl jelenik
meg.

VIRB® vezérl6: a késziilékhez VIRB
akciokamerat csatlakoztatva a készU-
[ékrdl indithatjuk és allithatjuk le a fel-
vételt.

Utols6 tevékenység: rovid dsszeg-
zést ad az utolso rogzitett tevekeny-
ségrdl, pl. az utolso futasrol, kerékpa-
rozasrol, uszasrol.

Térkép: pozicidnkat mutatja a térké-
pen.

Kaloria: az aznapi elégetett kaloria
adatokat mutatja.

Golf: az utols¢ kér adatait mutatja.

Widgetek megtekintése
A késziilék eldre feltdltve is tartalmaz
par widgetet, de okostelefonnal paro-
sitva Ujakat is letdlthetiink.
1. Barmelyik képerny6n nyomjuk le
hosszan a DOWN gombot.
Az ¢ra jelenik meg.

2. Nyomjuk meg az UP és DOWN
gombokat.
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A készllék végigfut az elérhetd
widgeteken.

3. Amennyiben éppen egy tevékeny-
séget rogzitiink, a BACK gombbal
visszalépink a tevékenység adat-
képernyékhoz.

4. A START (tactix: €¥) gombot
megnyomva az adott widgetnél el-
érhetd tovabbi opciok és funkciok
jelennek meg (igény szerint).

Widget sor bedllitasa

A widget sorban egyes elemeket

megjelenithetlnk, elrejthetink, athe-
lyezhetink.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok >
Widgetek pontot.

3. Valasszunk ki egy widgetet.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

« Allapot: megjelenithetjiik, elrejt-
hetjlik a widgetet.

* Fefelé mozgat és Lefelé moz-
gat: ezzel a két paranccsal a
widgetnek a soron bellil betdltott
helyét mddosithatjuk.

VIRB tavvezérl6 funkcio

A VIRB tavvezérlé funkcioval a VIRB
akciokameran tavolrdl is elindithatjuk,
illetve ledllithatjuk a felvételt. VIRB
kamera beszerzésével kapcsolato-
san forduljunk a Garmin Ugyfélszol-
galathoz.

A VIRB akciékamera vezérlése

A funkcio hasznalatdhoz el6szor a
VIRB kameran kell engedélyeznlnk
a tavvezeérlési funkciot (lasd a VIRB
kamera utmutatéjaban). Ezenfellil a
widget sorban lathatéva kell tennlink
a VIRB widgetet.

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. A késziléken az o6ra képerny6t
megjelenitve az UP és DOWN
gombokkal lépjink a VIRB
widgetre.
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3. Varjunk, amig a készlilék csatla-
kozik a VIRB kamerahoz.

4. Vaélasszunk az alabbiak kozil:

* Videdfelvétel inditasahoz a  ké-
szliléken nyomjuk meg a START
(tactix: Q) gombot. A felvételi
idét mutatd szamlalé megjelenik
a készulék kijelzéjén.

A felvétel leallitasahoz nyomjuk
meg a STOP (tactix: <) gombot.

« Allo fotd készitéséhez nyomjuk
meg a DOWN gombot.

Beallitasok

Tevékenység alkalmazas
beallitasok

Az egyes elbre feltoltott tevékeny-
ségek alkalmazasokat sajat igénye-
inkhez igazithatjuk, pl. mddosithatjuk
az adatképernydket, riasztasokat és
edzési funkciokat. Egyes bedllitasok
csak bizonyos tevékenységeknél moé-
dosithatok.

Nyomjuk le hosszan az UP gombot,
majd valasszuk a Beallitasok > Al-
kalmazasok pontot, végil valasz-
szunk egy tevékenységet.
Adatképerny6k — adatképernyék —
az adott tevékenységhez kivalaszt-
hatjuk, hogy mely adatképerny6ket
kivanjuk megtekinteni.

Riasztasok — edzési és navigacios
riasztasok bedllitdsa az adott teveé-
kenységhez.

Metroném - allandé (temben egy
hangjelzés hallhatd, ezzel a készilék
segit, hogy mind lassabb, mind gyor-
sabb temponal stabil, allandd 1épés-
szam mellett végezzik az edzést.
Auto Lap — az Auto Lap (Uj kér auto-
matikus létrehozasa) funkcio beallita-
sait talalhatjuk itt.

Automatikus sifutas — a beépitett
gyorsulasmérd révén a késziilék au-
tomatikusan hatarozza meg, hogy si-
eléskor mikor siklunk le és mikor va-
runk a sifelvondra.
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Auto Pause — bedllithatjuk a készi-
Iéket, hogy &ll6 helyzetben, vagy ami-
kor haladasunk egy bizonyos sebes-
ség ala esik, automatikusan allitsa le
az adatok rogzitését (lasd 52. oldal).

3D-s sebesség — a funkcidval a se-
besség kiszamitasa egyiittesen torté-
nik a magassag valtozasa és a talaj-
hoz viszonyitott elmozdulés alapjan.

3D-s tavolsag — a funkcioval a tavol-
sag kiszamitasa egyuttesen torténik a
magassag valtozasa és a talajhoz vi-
szonyitott elmozdulas alapjan.

LAP gomb — a tevékenység soran ké-
roket, illetve pihen6 szakaszokat hoz-
hatunk Iétre.

GPS - GPS-mdd — a GPS-vételi mo-
dot allithatjuk be (UltraTrac).

Auto gorgetés — beallithatjuk a ké-
szuléket, hogy amikor a szamlalo fut,
vagyis éppen valamilyen tevékenysé-
get végzlink, a tevékenység adatkép-
erny6ket automatikusan Iéptetve jele-
nitse meg.

Medence méret — medencében torté-
né Uszashoz a medence hosszat ad-
hatjuk meg.

Csapasérzékelés — medencei Uszas-
hoz a csapas érzékelés bekapcsola-
sa.

Energiatak. — tevékenység soran az
energiatakarékos modba torténd val-
tast megel6z6 varakozasi idé.

Hattérszin — az egyes tevékenysé-
geknél valaszthatunk a fekete és a fe-
hér hattérképerny6 kozott.
Hangsilyos szin — az egyes tevé-
kenységekhez jeldlészint allithatjuk
be, melyek révén konnyen beazono-
sithatjuk az aktiv tevékenységet.

Allapot - a kivalasztott tevékenysé-
get az alkalmazas listaban elrejthet-
juk vagy megjelenithetjiik.

Lépés fel — a tevékenység feljebb he-
lyezése az alkalmazas listaban.
Lépés le — a tevékenység lejjebb so-
rolésa az alkalmazas listaban.

fénix® 3/ fénix® 3 HR / tactix® Bravo / quatix® 3 hasznélati titmutatd 75



Eltavolitas — a tevékenység torlése.

NE FELEDJUK! Ezzel toroliik a
tevékenységet az alkalmazas lista-
bdl, valamint az dsszes, felhaszna-
|6 altal megadott tevékenység be-
allitast. Torolt tevékenység késéb-
bi listdhoz adasakor a készlilék be-
allitasait a gyari értékre allithatjuk
vissza.

Atnevezés - a tevékenység megne-

vezésének mddositasa.

Adatképernydk beallitasa

Adott tevékenységre vonatkozoan az

egyes adatképernybket elrejthetjiik,

megjelenithetjik, illetve modosithat-

juk az adatmezdék szamat.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Alkalmazasok-at.

3. Valasszuk ki a tevékenységet.

. Vélasszuk az Adatképernydk-t.

5. Vélasszuk ki a mddositani kivant
adatképerny6t.

~

6. Valasszuk ki a képerny6t az adat-
mez0k szerkesztéséhez.

7. Vélasszunk az aldbbi lehetéségek
kozul:

+ Az Allapot ponttal be- és kikap-
csolhatjuk az adatképernyét.

*Az Elrendezés pontokkal az
adatképerny6n megjelend adat-
mezbk szamat modosithatjuk.

+ Egy adatmez6t kivalasztva mo-
dosithatjuk a mezében megjele-
nd adat tipusat.

Térkép hozzaadasa az egyes

tevékenységekhez

A tevékenységhez tartoz6 adatképer-

nyd sort bévithetjik a térképpel.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gom-
bot.

2. Vélasszuk a Beallitasok >
Alkalmazasok-at.

3. Véalasszuk ki a tevékenységet.

4. Valasszuk az Adatképernyé >
Térkép pontot.
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5. Az Allapot ponttal be- és kikapcsol-
hatjuk a térképet.

6. Végezzik el a tovabbi térképi be-
allitasokat. Valasszuk a Tajolas
pontot és valasszunk az alabbi le-
hetségek kozil:

* Menetiranyba: az aktudlis hala-
dasi irany mutat mindig a képer-
nyo teteje felé;

+ Eszak felé: az északi irany mutat
a képernyd teteje felé.

7. A Felhasznaléi helyek ponttal a
mentett helyeket elrejthetjiik és
megjelenithetjlik a térképen.

8. Az Auto Zoom ponttal a készlilék
automatikusan éllitja a térkép na-
gyitasi léptékét. Kikapcsolva ma-
nualisan nagyithatunk, kicsinyit-
hetiink.

Riasztasok

Az egyes tevékenységekhez riaszta-
sokat rendelhetlink, melyek segitsé-
get nyujtanak a kitlizott cél elérésé-
ben, tamogatast adnak a kdrnyezeti
viszonyok folyamatos figyelemmel ki-

sérésében, valamint a cél felé torténd
navigalasban. Egyes riasztasok csak
bizonyos tevékenységeknél érhetdk
el. Haromféle riasztas tipust kilon-
boztetlink meg: esemény, tartomany
és ismétlédé riasztast.

Esemény riasztas: Egyszeri figyel-
meztetés, ahol az esemény egy meg-
adott érték elérése. Példaul figyel-
meztet, amikor egy adott magassagi
szintet elérlink.

Tartomany riasztas: Figyelmezte-
tés, amikor a készilék egy adott ér-
téktartomany alatti vagy feletti értéket
mér. Példaul beallithatjuk a készlilé-
ket, hogy figyelmeztessen, amikor a
pulzusunk 60 bpm ala esik vagy 210
bpm-et meghaladja.

Ismétlédo riasztas: Figyelmeztetés,
amely minden alkalommal életbe Iép,
amikor a készllék egy adott értéket,
|épéskdzt mér. Példaul beallithatjuk
a készliléket, hogy 30 percenként fi-
gyelmeztessen.
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Riasztas

Riasztas

oo tipusa Ismertetése

Pedalitem | tartomany Megadhatunk egy also6 és felsé pedalfordulat/lépésszam

(Iépésszam) kiiszobértéket.

Tavolsag esemény, Megadhatunk egy ismétl6dé tavolsagot (pl. a késziilék ki-
ismétlédo lométerenként jelezzen), vagy a végcéltél mért adott ta-

volsagot.

1d6 esemény, Megadhatunk egy id6kézt (pl. hogy a késziilék 30 percen-
ismétlédo ként jelezzen, vagy az érkezési id6 el6tti adott id6tarta-

mot.

Magassag | esemény, Megadhatunk egy als6 és felsé magassagi kiiszobot, va-
tartomany, |lamint megadhatjuk, hogy a késziilék figyelmeztessen
ismétiédo amikor adott tavot ereszkedlink, emelkediink.

Kaléria esemény, Adott elégetett kaloria értéknél a készulék jelez.
ismétlodd

Tempd tartomany Megadhatunk egy alsé és felsé tempd kiiszobértéket.

Pulzusszam | tartomany Megadhatunk egy also6 és felsé pulzusszam kiiszobérté-

ket, vagy egy pulzustartomanyt.

Teljesitmény | tartomany Megadhatunk felsé és alsd teljesitmény értéket.

Sebesség tartomany Megadhatunk egy alsé és fels6 sebesség kiiszobértéket.

Egyéni ismétlédd Kivalaszthatunk egy meglévd Uzenetet, létrehozhatunk

egy egyedi Uzenetet, vagy kivalaszthatunk egy riasztas ti-
pust.

Futas/séta | ismétlédd Adott id6kozonként pihend (sétald) szakaszt iktathatunk

be.
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Riasztds beallitasa

1.

Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

Esemény és ismétl6d6 riasztasnal
minden alkalommal, amikor elérjik
az értéket, a készlilék figyelmeztet.

2. Valasszuk a Beallitasok > Tartomany riasztasnal, amikor a mi-
Alkalmazasok-at. nimum érték ala esik a mérési adat,
3. Valasszunk egy tevékenységet. vagy meghaladjuk a maximalis érté-
NE FELEDJUK! Nem mindegyik ket, a készlilék figyelmeztet.
tevékenységhez élesithetiink ri-  Auto Lap® funkcié
asztast. Kor inditdsa tdvolsdg alapjan
4. Valasszuk a Riasztasok-at. A keszilék adott tavolsag megtéte-
5. Valasszunk az alabbiak kziil: lekor automatikusan Uj kort regiszt-
+ Uj hozzaadasa ponttal (j riasz- ral, igy a f.utés adqtt hosszUségL’J sza-
tast rendeliink a kivalasztott teve- kaszait konnyen 0sszehasonlithatjuk
kenységhez. (pl. minden 6t kilométeres szakaszt).
A meglévd riasztas nevét kiva- 1. Nyomjuklehosszanaz UP gombot,
lasztva modosithatjuk a nevet. majd véla§szuk a Beallitasok >
6. Amennyiben sziikséges, valasszuk Alkalmazasok pontot.
ki a riasztas tipusat. 2. Valasszunk egy tevékenységet.
7. Valasszuk ki a kivant tartomanyt, A funkcié nem mindegyik tevé-
adjuk meg a minimalis és maxima- kenységnél elérheto.
lis ertéket, vagy adjunk meg €9y 3 yglasszuk az Auto Lap pontot.
egyedi értéket. . N
8. Ha szikséges, kapcsoljuk be a ri 4. Valasszunk az alabbiak kozil:
asztast.
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* Auto Lap: az Auto Lap funkciot
kapcsolhatjuk be és ki.

+ Auto tavolsag: adjuk meg azt
a tavolsagot, melynek megtétele
utan a készlilek automatikusan Uj
kort indit.

Minden alkalommal, amikor megtesz-
szik a megadott tavot, a készilék
lzenet formajaban figyelmeztet, va-
lamint sipol vagy rezeg is, amennyi-
ben a hangos jelzések engedélyezve
vannak.

Ha szikséges, az adatképernyék at-
szabasaval tovabbi kor adatok jelenit-
het6k meg.

Kor riasztas lizenet
testreszabasa

AKkor riasztas Uizenetben szerepld egy
vagy két adatmez6t modunkban all el-
térd adattipusra cserélni.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitas >
Alkalmazasok pontot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.

3. Vaélasszuk az Auto Lap >
Korriasztas pontot.

4. Valasszuk ki a modositandd adat-
mezd(ke)t.

5. Az Elénézet pontot valasztva né-
z6képet jelenithetlink meg.

Automatikus sziineteltetés
(Auto Pause®) funkcio

Az automatikus sziineteltetés funk-
ci6 megallitia a szamlalot, amikor allo
helyzetben vagyunk vagy sebessé-
glink egy megadott érték ala esik. A
funkcié hasznos lehet, amikor futas
kozben piros lampanal varakozunk,
vagy egyes helyeken meg kell all-
nunk, le kell lassitanunk.

NE FELEDJUK: Amikor a szamlalo
all vagy fel van fliggesztve, az adatok
nem kerlinek rogzitésre az edzés-
napldba.
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1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Alkalmazasok pontot.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.

3. Valasszuk az Auto Pause pontot.

4. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
* Megallaskor: Megallaskor auto-
matikusan megall a sz&mlalod is.
«Egyéni: A szamlalo akkor all
meg, amikor sebességiink/tem-
pénk a megadott érték ala esik.

Automatikus emelkedés
funkcio

Az automatikus emelkedés funkcio
automatikusan érzékeli a magassag
valtozasokat. Hegymaszas. turazas,
futas, kerékparozas soran rendkivl
hasznos funkcio.
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. Nyomjukle hosszan az UP gombot,

majd valasszuk a Beallitasok >
Alkalmazasok pontot.

. Vélasszunk egy tevékenységet.

NE FELEDJUK! A funkcid nem
mindegyik tevékenységnél elérhetd.

. Vélasszuk az Automatikus emel-

kedés > Allapot > Bekapcsol-t.

. A Futoé képernyé ponttal megad-

hatjuk a futéds soran megtekinteni
kivant adatokat.

. A Maszas képernyé megadhat-

juk a hegymaszas, turézas soran
megtekinteni kivant adatokat.

. ANegativ szinek pontot valasztva

mod valtaskor a kijelzé szinei el-
lentétesre valtoznak.

. AFiiggodleges sebesség pontban

az id6egység alatti emelkedés Ute-
mét adhatjuk meg.

. AMéd valtas ponttal azt adhatjuk

meg, hogy a késziilék milyen gyor-
san valtson modot.
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3D-s sebesség

és 3D-s tavolsag

A 3D sebesség és 3D tavolsag funkci-
oval a sebesség és a tavolsag kisza-
mitadsa soran figyelembe vételre ke-
ril mind a magassag valtozasa, mint
a talajhoz viszonyitott elmozdulas. Si-
elés, hegymaszas, hegyi turazas, fu-
tas, kerékparozas soran hasznalha-
t6 funkcio.

Automatikus adatképernyé

valtas

Az automatikus gérgetés funkciét be-

kapcsolva a készllék automatikusan

valtva mutatja az edzési adatképer-
ny6ket, amikor a szamlalé fut.

1. Nyomjukle hosszan az UP gombot,
majd valasszuk a Beallitasok >
Alkalmazasok pontot.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.

A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.

3. Vélasszuk az Auto gorgetést.

4. Valasszunk egy léptetési sebessé-
get.

UltraTrac GPS-pozicio
rogzités

Az UltraTrac funkcid egy GPS-
beéllitas, amely kevésbé gyakran
régziti a nyomvonali pontokat és mé-
rési adatokat. Az UltraTrac funkcid
megndveli az akkumulatoros miké-
dési id6t, azonban csokkenti a tevé-
kenységek mérési adatainak részle-
tességét. Az UltraTrac funkciét olyan
tevékenységeknél érdemes hasznal-
ni, melyek idében elhtzoédhatnak, és
a gyakori mérési adatoknak kisebb je-
lentéségtik van.

Készenléti médba valtas
késleltetési idejének allitasa
A vérakozasi id6 funkcié a megadott
idétartam leteltével alacsony aram-
felvétel(l karéra modba valtja at a ké-
szilléket. Egy verseny inditdséra var-
va hasznos lehet a funkci6. Nyomjuk
le hosszan az UP gombot, majd va-
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lasszuk a Beallitasok > Alkalmaza-
sok pontot. Ezutan valasszunk egy
tevékenységet, majd valasszuk az
Energiatak. pontot.

Normal: A késziilék 5 perc tétlen alla-
pot utan valt at karéra mddba.

Bovitett: A késziilék 25 perc tétlen al-
lapot utan valt karéra médba. Ezen
hosszabb varakozasi idét biztosito
modban a két toltés kozotti id6 lerd-
vidilhet.

LAP gomb funkcio

be- és kikapcsolasa
Beallithatjuk ugy a LAP gombot, hogy
tevékenység soran ezt megnyomva
Uj kort inditsunk vagy pihené (lazito)
szakaszt iktassunk be.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Alkal-

4. Nyomjuk meg a LAP gomb pon-
tot. Kapcsoljuk ki vagy be a LAP
gombhoz hozzarendelt funkcidt.

Ora szamlap beallitasok

Az 6ra szamlapjanak egyedi megje-
lenést adhatunk az elrendezés, a szi-
nek és az egyéb kiegészibt adatok ki-
valasztasaval.

A Connect 1Q oldalrdl is letélhetlink
ora szamlapokat.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok
> Szamlap > Tipus pontot.

2. Valasszunk az alabbi beadllitasok
kozil:

+ Elére feltltott digitalis szamlap
aktivaladsahoz valasszuk a Digi-
talis pontot.

+ Elére feltoltott analég szamlap
aktivalasahoz vélasszuk az Ana-

mazasok pontot. 16g pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
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3. Elbre feltoltott szamlap hasznalata
esetén valasszunk az alabbi lehe-
t6ségek kozl:

* Ahattér szinének modositasahoz
valasszuk a Hattérszin pontot.

* A digitélis szamlapon jel6l6szin
hozzaadasahoz valasszuk a Je-
1616szin pontot.

* A szamlap kialakitasanak, elren-
dezésének modositasahoz va-
lasszuk az Elrendezés pontot.

* Analég szamlapon a mutatdk sti-
lusanak modositasahoz valasz-
szuk a Kezek pontot.

*Analég szamlapon a szamok
stilusdnak modositasahoz  va-
lasszuk a Hattér pontot.

* A szamlapon megjelend adatok
modositasahoz valasszuk a Ki-
egészitd adatok pontot.

5. Az UP vagy DOWN gombbal te-
kintsik meg a bedllitasi lehetése-
geket.

6. A START (tactix: ¢*) gomb meg-
nyomasaval elmentjlik a beallitast.

Mérok beallitasai

Iranytii beallitasok

Nyomjuk le hosszan az UP gorpbot,

majd valasszuk a Beallitasok > Erzé-

kel6k > Iranytii pontot.

Kijelzd — Az irany kijelzése torténhet

fok, milli-radian szerint.

Eszaki ref. — Eszaki irany megadasa,

az irany meghatarozasanak viszonyi-

tasi alapja.

Méd - Az iranytiit beallithatjuk, hogy

mozgas kdzben egyszerre hasznal-

ja a GPS-adatokat és az elektronikus

eérzékeld adatait (Automatikus), vagy
csak a GPS-adatokat (Kikapcsol).

Kalibralas — Magunk kalibralhatjuk
az iranytit.
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Eszaki viszonyitas bedllitisa

Az északi irany viszonyitasa jelenti a

kiindulasi alapot az irany meghataro-

zasahoz.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Vélasszuk a Beallitasok >
ErzékelSk > Iranytii >
Eszaki ref. pontot.

3. Vélasszunk az alébbi lehetdségek
kozul:

*A valés foldrajzi észak északi
irdnyként vald megadasahoz va-
lasszuk az Igaz beallitast.

* A tartdzkodasi helylnkre jellem-
z6 magneses elhajlas automati-
kus alkalmazasahoz valasszuk a
Magneses beallitast.

+ A fokhaldzati szerinti észak (000°)
északi iranyként vald megadasa-
hoz valasszuk a Térképhalézat
beallitast.

*A kézi bedllitashoz valasszuk
a Felhasznalé pontot, adjuk
meg az elhajlast, és valasszuk a
Készt.

Iranytii kalibracioja
Vigyazat!

Az elektronikus iranytit mindig sza-
badtéren kalibraljuk. Az irany meg-
hatérozas pontossaga érdekében ne
alljunk erés magneses mez6ji tar-
gyak, pl. jarmivek, épuletek kozelé-
ben, vagy nagyfesziiltségli légveze-
ték alatt.

Akészllék gyarilag kalibrélva van, va-
lamint automatikus kalibracios funkci-
oval is bir. Ha azt tapasztaljuk, hogy
az irdnytl pontatlanul mikadik, pl. ha
nagy tavolsagot tettlink meg, vagy a
kornyezeti hémérsékletben jelentds
valtozas allt be, manualisan is kalib-
rélhatjuk az iranytt.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
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2. Vélasszuk a Beallitasok > Erzé-
kel6k > Iranytii > Kalibralas > In-
ditas pontot.

3. Kovessik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Magassagméro beallitasa
Nyomjuk meg hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Erzékel6k > Magassagméro-t.

Auto kalibr. — a magassagméré min-
den alkalommal kalibralja 6nmagat,
amikor a GPS-nyomkovetést bekap-
csoljuk.

Kalibralas — lehet6vé teszi a magas-
sagméré kézi kalibralasat.
Barometrikus magassagméré
kalibraldsa

Akeészlilék gyarilag kalibralva van, va-
lamint automatikus kalibracios funkci-
oval is bir. Amennyiben irredlis érté-
kek jelennek meg, pl. nagy tavolsag
megtételét kdvetden, vagy szélsésé-
ges kornyezeti hémérsékleti viszo-

nyok utan, kézzel is kalibralhatjuk az

iranytt.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
kel6 > Magassagméré pontot.

3. Vélasszunk az aldbbi lehetéségek
kozul:

* A GPS kiindulasi pontbdl térténd

automatikus kalibréciohoz valasz-

szuk az Auto kalibr. > Be pontot.

* A tengerszintre jellemzd légnyo-
mas vagy a tényleges magassag
kézi megadasahoz valasszuk a
Kalibralas pontot.

Barométer beallitasa

Nyomjuk meg hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Erzékel6k > Barométer pontokat.

Rajz — a barométer widgetben meg-
jelend grafikon id6skalajat allithatjuk
be.
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Viharriasztas — megadhatjuk azt a
légnyomas esést, melynél a készilék
vihar figyelmeztetd jelzést kiild.
Navigacios beallitasok
Beallithatjuk, hogy miként és milyen
funkcidkkal jelenjen meg a térkép cél
felé torténd navigélas soran.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok
> Navigaci6 > Adatképernyok-t.

2. Vélasszunk az alabbi lehetéségek
koziil:

+ A Térkép pontot valasztva be- és
kikapcsolhatjuk a térképet.

+A Segéd pontot valasztva azt a
navigacios képernyét kapcsolhat-
juk be és ki, amely egy iranytivel
mutatja a cél felé mutatd iranyt,
vagyis a kdvetendd iranyt.

+ Kivalaszthatjuk a navigalas soran
|atni kivant képernydket, valamint
megadhatjuk az ezeken megjele-
nd adattipusokat.

Célirany jelzé pont

Navigalas soran az adatképerny6-

kon megjelenithetiink egy jelzépon-

tot, amely a cél felé aktudlisan mutatd

iranyt (heading) mutatja.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Vélasszuk a Beallitasok > Navi-
gacio > Célirany jelzépontot.

Rendszerbeallitasok
Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer pontot.

Felhasznaloi profil — személyes
adatainkat médosithatjuk.
Funkciégombok - a késziilék gomb-
jaihoz direkt eléréseket, gyorsparan-
csokat rendelhetiink.

Nyelv — menifeliratok nyelvét adhat-
juk meg.

Pontos id6 — id6 beallitasok.

fénix® 3/ fénix® 3 HR / tactix® Bravo / quatix® 3 hasznélati titmutatd 87



Hattérvilagitas — hattérvilagitas beal-
litasa (lasd alabb).

Hangok - hangjelzések, rezgés be-
allitasa.

Mértékegységek — mértékegységek
beéllitasa (lasd alabb).

GLONASS —a GPS miiholdak jelentik
az alapértelmezett mihold rendszert.
Ahol a vételt a kdrnyezeti viszonyok
megnehezitik, érdemes lehet bekap-
csolni a GLONASS opciét, amely fo-
kozza a pozicidmeghatarozas haté-
konysagat, ezzel gyorsabba teszi azt.
A GPS és a GLONASS vételi modok
egyuttes hasznalata jobban terheli az
akkumulatort, mint énmagéban csak
a GPS mod hasznalata.

Poz. formatum - a koordinatak kijel-
zési formatuma.

Jelleg — futas, kerékparozas esetén
valaszthatunk a tempo és a sebesség
kijelzése kozott, illetve a hét els6 nap-
jat adhatjuk meg.

Adatrogzités — a tevékenység ada-
tok rogzitésének beallitasa. Az Intel-
ligens rogzités hosszabb id6n at ke-
pes rogziteni a tevékenység adato-
kat, mint a Mp.-ként bedllitas, amely
bar rendkivil pontosan (masodperces
gyakorisaggal) kdveti nyomon a valto-
zasokat, azonban sok memoriat foglal
el, ezaltal hosszabb tevékenységek
tarolasat nem teszi lehet6vé.
USB-méd - bedllithatjuk, hogy sza-
mitogepre torténd csatlakoztatas hat-
tértar modban térténjen, vagy Garmin
maodban.

Alapbeallitasok visszaallitasa — be-
allitdsok visszaallitdsa a gyari alapér-
tékekre, illetve a felhasznaldi adatok
torlése (lasd alabb).
Szoftverfrissités — Wi-Fi kapcsola-
ton keresztul megkisérli a rendszer-
szoftver frissitését.

Névjegy — a késziilék gyari azonosi-
to adatainak, a szoftver verzioszama-
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nak, valamint a felhasznaldi jogi tudni-
valok megtekintése.

I1d6 beallitasa

Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer > Pontos id6 pontot.

Id6formatum — 12 vagy 24 oras for-
matumban tekinthetjlik meg az id6t.
1d6 beallitasa — a GPS-pozicié alap-
jan automatikusan is térténhet az id6-
zbéna meghatarozasa, vagy magunk is
megadhatjuk az id6zonat.

Pontos id6 — az idé manualis meg-
adasat kivalasztva adjuk meg a pon-
tos idét.

Hattérvilagitas beallitasa
Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer > Hattérvilagitast.

Méd — Megadhatjuk, hogy a hattérvi-
lagitast magunk kapcsoljuk be (Kézi),
vagy gombnyomasra, riasztasra kap-
csoljon-e be (Gomb/riasztas).

Idokorlat — A hattérvilagitas kikap-
csolasanak késleltetési idejét allithat-
juk be.

Fényerd — a hattérvilagitas fényerejét
adhatjuk meg.

Mértékegység beallitasa

A tavolsag, a tempo, a sebesség és

a suly mértékegységeit adhatjuk meg.

1. Nyomjuk le az UP gombot, majd
valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Mértékegységek pontot.

2. Vélasszunk egy adattipust.
3. Vélasszunk egy mértékegységet.

ANT+™ mérok

A fénix 3-HR / tactix Bravo / quatix 3
kompatibilis az alabbi vezeték nélkiili
ANT+ kiegészitdkkel:
+  szivritmusméré (mint pl. a HRM-

Run);
+ kerékparos sebesség-

és pedalitemmérd;
+  lépésszamlalo;
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* teljesitménymérd (mint pl. a
Vector™);

+ tempe™ vezetéknélkili héfokme-
ré.

A mér6k beszerzésével kapcsolato-

san forduljunk a Garmin (igyfélszol-

galathoz.

ANT+ méro parositasa
Amikor az ANT+ vezeték nélkli tech-
nolégiaval mikodd mérét els6 alka-
lommal csatlakoztatjuk a készulék-
hez, dssze kell hangolnunk a mérét
és a késziléket, ugymond parosita-
nunk kell ezeket. Késébb, a parosi-
tast kovetden, amint megkezdiik a te-
vékenységet és a mérd adatokat mér,
illetve a mérd megfeleld kdzelségbe
kerll a készlilékhez, a késziilék és a
méré mar automatikusan kapcsolddik
egymashoz.

NE FELEDJUK! Amennyiben a sziv-
ritmusmérd alaptartozékként jart a
készilékhez, a mérd péarositasa mar
gyarilag megtortént.

1. Szivritmusmérd csatlakoztatasa
esetén vegy(k fel a mérét.

A szivritmusmérdé csak akkor fo-
gad és kild adatokat, amikor azt
felvessziik.

2. Hozzuk a mérét és a késziiléket
harom (3) méteres tavolsagon be-
lal.

NE FELEDJUK! Pérositas kdzben
10 méteres korzeten belil ne le-
gyen masik ANT+ méré.

3. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

4. Valasszuk a Bedllitasok >
Erzékelok > Uj hozzaadasa pon-
tot.

5. A Keresés az dsszes kozott pon-
tot valasztva az dsszes kdzelben
talalhaté mérdre rakeres a kész(-
Iék, vagy a méré tipusat megadva
az adott tipusra sz(ikithetjlik a ke-
resést.
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Amikor a méré parositasa megtortént,
a Keresés felirat Csatlakoztatva fel-
iratra valt. A mérési adatok megjelen-
nek az adatképerny6k soraban vagy
az egyedi adatképernydn.

Kiilon megvasarolhato
sebesség- és
pedaliitemméré hasznalata
A készilék fogadja a pedalitem-
mérérél érkezé adatokat is.

* Parositsuk a mér6t a készllékkel.
(90. oldal)

« Frissitstik a felhasznaloi profil ada-
tokat.

* Adjuk meg a kerék méretet.

* Inditsuk a kerékparozast.

Lépésszamlalo

(kiilon megvasarolhato)

A készlilék fogadja a lépésszamlalo-

rol érkezé adatokat is. Beltéri hasz-

nalat soran, vagy gyenge GPS-jelek
mellett a Iépésszamlalo szolgél tavol-

sag és sebesség adatokkal. A lépés-
szamlalé a pulzusméréhdz hasonlo-
an mindig készenléti allapotban van,
barmikor képes az adatok kiildésére.

Harminc perc tétlen &llapot utan (moz-
gas nélkili idészak) a lépésszamlald
kikapcsol az elem kimélése céljabdl.
Amikor az elem mertilni kezd, Uzenet
jelenik meg a készlilék kijelzéjén. Ek-
kor hozzavet6leg még 6t oran képes
mikddni a lépésszamlald.
Lépésszamlalo kalibralasa

A kalibralashoz GPS mi{iholdas kap-
csolat szlikséges, valamint a készu-
léket és a Iépésszamlalét parosita-
nunk kell.

A Iépésszamlald Onkalibrald, azon-
ban par, GPS-vétel mellett végrehaj-
tott futast kdvetden a mért sebesség
és tavolsag adatok pontossaga nagy-
ban megnd.
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1. Az égboltra valé akadalymentes
ralatas mellett alljunk 5 percet egy
szabadtéri, fedetlen helyen.

2. Kezdjuk el a futast.

3. Fussunk egy palya mentén ugy 10
percig megallas nélkdil.

4. Allitsuk le a tevékenységet, majd
mentsuk el.

A rogzitett adatok alapjan ameny-
nyiben szlikséges, a lépésszamla-
|6 kalibraciés tényezdéje modosul.
Amennyiben futasi stilusunk nem
valtozik, a lépésszamlalot ezutan
mar nem sziikséges kalibralnunk.

Kalibralas kézzel
A kalibrélashoz elészor parositanunk
kell a Iépésszamlalét (90. oldal).

Amennyiben ismerjik a kalibracios
tényez6t, kézzel is kalibralhatjuk a lé-
pésszamlalét.

A kalibracios képlet: a valés tavol-
sag (fussunk szabalyos palyan)
osztva a mért tavolsag és az aktu-

alis kalibraciés tényez6 szorzata-
val = Uj kalibracids tényez6. Példaul:
1600 m / (1580 m x 95) = 96,2.
Amennyiben masik Garmin készlilek-
kel mar elvégeztik a kalibralast, ugy
ugyanazt az értéket kell csak megad-
nunk.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok > Erzé-
kel6k pontot.
3. Valasszuk ki a lépésszamlalét.
4. Valasszuk a Kalibr. tényezd > Er-
ték megadasa pontot.
3. Allitsuk be a kalibracios tényezét:
* Amennyiben a meért tavolsag ki-
sebb a ténylegesnél, a kalibracios
tényez6t ndveljuk.
* Amennyiben a mért tavolsag na-

gyobb a ténylegesnél, csdkkent-
suk a kalibracios tényez6t.
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Lépésszamlalo sebesség

és tavolsag megadasa

A lépésszamlalé sebesség és tavol-
sag beallitésahoz elészor parosita-
nunk kell a [épésszamlalot (90. oldal).
Beallithatjuk ugy a készilléket, hogy
a GPS-es helymeghatarozasi ada-
tok helyett a Iépésszamlalo adataibdl
szamolja a temp¢ és tavolsag adato-
kat.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Valasszuk a Bedllitasok > Erzé-
keldk pontot.

3. Valasszuk ki a Iépésszamlalot.

4. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozl:

* Beltérben esetén a tempo és ta-

volsag szamitasa akkor térténik

a lépésszamlalé adatok alapjan,

amikor kikapcsolt GPS-vevé mel-

lett (&ltaldban beltérben) edziink.

*Mindig opcié esetén a GPS-
beallitasoktdl fuggetlentl mindig
a lépésszamlalo adatokbdl torte-
nik a tempd és tavolsag szamita-
sa.

tempe

A tempe egy ANT+ vezeték nélkuli
héfokmérd. A mérét panttal, kabelko-
toz8vel rogzithetjik egy helyen, ahol
folyamatosan kilsé leveg6 éri, és
igy pontos hémérsékleti adatokat ka-
punk. A hémérsékleti adatok fogada-
sahoz elészor parositanunk kell a mé-
rét és a készuléket.
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Készilék informaciok
Késziilék informaciok
megtekintése
Megtekinthetjik a készlék gyari azo-
nositoszamat, a rendszerszoftver ver-
zioszamat, valamint a felhasznaloi
szerzédest.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Vélasszuk a Bedllitasok > Rend-
szer > Névjegy pontot.

M(iszaki adatok

fenix 3-HR / tactix Bravo /

Uzemi -20°C — +55°C

hémérsékleti

tartomany

Toltési 0°C — +45°C

hémérsékleti

tartomany

Radio- 2,4 GHz ANT+ veze-

frekvencia/ ték nélkuli protokoll;

protokoll Bluetooth Smart esz-
koz, Wi-Fi

Tudnival6k az akkumulatorrél
Az akkumulator altal biztositott m{iko-
dési id6 fiigg a GPS-vevd, a mérok,
az opcionalis vezeték nélkili mérok,
valamint a hattérvilagitas hasznalata-

quatix 3 miiszaki adatai Ml

Akku tipusa Ujratdlthetd litium ion
akkumulator Miikodési >

P - Méd

Miikddési id6 | Akar 6 hét idé

akkurdl 20 ¢ra Normal GPS-mdd

Vizallosag 10ATM -100 m-es viz- 50 6ra UltraTrac GPS-méd két-
melységnek - megfele- percenként egy nyomvo-
I6 nyomassal szemben nal pont régzitéssel
vizhatlan marad a ke- Akar 6 hét | Karora mod
szilék. Lasd a garmin.
hu/vizallo oldalon
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HRM-Run szivritmusméro

muiszaki adatai

Vizallésag

5ATM - 50 m-es
vizmélységnél
jellemzé nyoméasnak
all ellen, azonban
Uszas kdzben nem
tovabbit adatokat (lasd

a www.garmin.hu/
vizallo oldalon)

Elem:

Felhasznalo altal
cserélhetd CR2032
(3 voltos)

Elem
élettartam

kb. 1 év (1 éra/nap
hasznalat mellett)

Uzemi

hémérséklet:

-10°C - +50°C

Radio
frekvencia

2,4 GHz

ANT+ vezeték nélkili
kommunikacids
szabvany

Adatkezelés

MEGJEGYZES! A késziilék nem
kompatibilis a Windows® 95 / 98 / Me
| NT verziokkal, valamint a Mac® OS
10.3-as és korabbi verziokkal.

USB-kapcsolat bontasa
Amennyiben a készllék cserélhe-
t6 hattértarként csatlakozik szamito-
géplnkhdz, az adatvesztés érdeké-
ben biztonsagos maddon kell levalasz-
tanunk a Windows vagy Mac opera-
ciés rendszerr6l. Amennyiben a ké-
szUlék mobil eszkdzként csatlakozik a
Windows operacids rendszer(i szami-
tégéphez, a biztonsagos eltavolitasra
nincs szukség.

1. Végezziik el a kdvetkezd mivele-
tet:

+ Windows szamitogépeken kat-
tintsunk a Hardver biztonsagos
eltavolitasa 2 ikonra, majd kat-
tintsunk az eszkdz meghajtéjat
jelolo betijelre.

fénix® 3/ fénix® 3 HR / tactix® Bravo / quatix® 3 hasznélati titmutatd 95



* Macintosh szamitégépen huizzuk
akoteteta W kukara.

2. Huzzuk ki az USB-kabelt a készi-
|ékbél és a szamitdgépbdl is.
Fajlok torlése

A késziilék memdrigja fontos rend-
szerfajlokat tartalmaz, melyeket nem
szabad letdrdlniink. Amennyiben nem
ismerjik egy adott fajl rendeltetését,
NE toréljik azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtt,
kotetet.

2. Ha sziikséges, nyissuk meg a map-
pat, kotetet.

3. Valasszuk ki a kivant fajlt.
4. Nyomjuk le szamitdgéplnk billen-
tylizetén a Delete gombot.

Jumpmaster funkcié
(csak tactix® Bravo)
Ajumpmaster funkcio tapasztalt ejtéer-
ny&soknek szdl, illetve kiemelten a ka-

tonai szolgalatot teljesitéknek.

Ajumpmaster funkci6 a katonai iranyel-
vek alapjan szamitja ki a nagy magas-
sagu ugrasi pontot (HARP). A készlilék
automatikusan érzékeli, hogy kiugrot-
tunk, és inditja a barométer és az elekt-
ronikus iranyt(i alapjén torténd naviga-
ciot a kivant féldetérési pont felé (DIP).

Ugras megtervezése
Figyelem!

Adumpmaster funkcié kizarélag ta-
pasztalt ejtéerny6sok szamara keé-
szllt. Elsédleges ejtdernyés magas-
sagméréként nem hasznalhatd. A
Jumpmaster funkcié hasznalatakor az
ugrasra vonatkozé adatok nem meg-
felelé megadasa sulyos személyi sé-
riléshez, halalhoz is vezethet.
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1. Valasszuk ki az ugras tipusat.
2. Adjuk meg az ugrési adatokat.
A késziilék kiszamolja a HARPot.

3. Vélasszuk a GO TO HARP paran-
csot a HARP felé torténd naviga-
cié inditdsahoz.

Ugras tipusok

Az alabbi harom ugrastipus kozul
valaszthatunk: HAHO, HALO, vagy
Static. A kivalasztott ugrastipustol
fugg, hogy milyen tovabbi adatokat
kell megadnunk. Az dsszes ugrasti-
pusra igaz, hogy az ugrasi magassa-
gok és a nyitasi magassagok labban,
talajszint feletti magassagként (AGL)
kerliinek meghatarozasra.

HAHO (High Altitude High Opening) —
Az ejtéernyés nagy magassagbol ug-
rik, és az ejtéerny6t nagy magassag-
ban nyitja ki. Meg kell adnunk a DIP
foldetérési pontot, valamint egy ugrasi
magassagot, amely 1000 labnal nem
lehet kisebb. Jelen ugrastipusnal az

ugrasi magassag és a nyitasi magas-
sag azonosnak tekintendd. Az ugrasi
magassag altalaban 12.000 és 24.000
lab (AGL - talajszint feletti magassag)
k6z6tt mozog.

HALO (High Altitude Low Opening) -
Az ejtéerny8s nagy magassagbol ug-
rik, az ejtéernyét viszont kis magas-
sagban nyitja. Ugyanazon adatokat
kell megadni, mint a HAHO ugrasnal,
kiegészitve a nyitdsi magassaggal. A
nyitasi magassag nem lehet nagyobb
az ugrasi magassagnal. A nyitasi ma-
gassag altalaban 2.000 és 6.000 lab
(AGL - talajszint feletti magassag) ko-
z6tt mozog.

Static - Az ugras soran alland6 szél-
sebességet és -iranyt feltételeziink.
Az ugrasi magassag legalabb 1000
lab.

Ugrasi adatok megadasa

1. Nyomijuk le a @ gombot.

2. Valasszuk a Jumpmaster-t.
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3. Adjuk meg az ugrastipust.

4. Adjuk meg az ugrastipusnak meg-
feleléen a sziikséges adatokat:

* DIP - kivant foldetérési pontként
adjunk meg egy utpontot.

* Drop Alt - az a talajszint felet-
ti, labban kifejezett magassag,
melynél az ejtéernyés elhagyja a
repulégépet.

+ Open Alt — az a talajszint felet-
ti, labban kifejezett magassag,
melynél az ejtéernyds kinyitja az
ejtéernyét.

* Forward Throw - a replil6gép
sebességébdl adodo vizszintes
elmozdulas (méterben).

+ Crs to HARP - a repiilégép se-
bességébdl elmozdulas iranya
(fokokban).

*Wind — szélsebesség (csomo-
ban) és irany (fokokban) meg-
adasa.

* Constant - a tervezett ugras fi-
nomhangolasa. Az ugras tipu-
satol flggéen megadhatjuk a
Percent Max, Safety Factor,
K-Open,  K-Freefall  vagy
K-Static értékeket.

* Auto to DIP - az ugrést kovets-
en a foldetérési pont felé vezetd
automatikus navigacié inditasa-
nak engedélyezése.

+GO TO HARP - a HARP pont
felé vezet6 navigacié inditasa.

Szélviszonyok

megadasa HALO és HAHO
ugrasokhoz

1. Nyomjuk le a € gombot.

. Vélasszuk a Jumpmastert.

. Adjuk meg az ugrastipust.

. Valasszuk a Wind > Add pontot.
. Vélasszunk egy magasséagot.

. Adjuk meg a szélsebességet (cso-
moban), majd valasszuk a Done-t.

oo OB W N
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7. Adjuk meg a széliranyt fokokban,
majd valasszuk a Done-t.

A széliellemzék hozzdadddnak a
listahoz. Kizarolag a listaban sze-
repld széljellemzdk keriinek figye-
lembevételre a szamitasok soran.

8. Mindegyik tovabbi magassagér-
tékhez ismételjik az 5-7. pontokat.

Széljellemzdk torlése

1. Nyomijuk le a Qr gombot.

2. Vélasszuk a Jumpmaster-t.

3. Vélasszunk a HAHO és HALO ug-
rastipusok kozl.

4. Valasszuk a Wind > Reset pontot.
Az 6sszes széljellemz torlédik a lis-
takbol.

Szélviszonyok megadasa

Static ugrashoz

1. Nyomjuk le a G gombot.

2. Vélasszuk a Jumpmaster >
Static > Wind pontokat.

3. Adjuk meg a szélsebességet (cso-
moban), majd valasszuk a Done-t.

4. Adjuk meg a széliranyt fokokban,
majd valasszuk a Done-t.

Allandé értékek beallitasa
Valasszuk a Jumpmaster pontot, ad-
juk meg az ugrastipust, majd valasz-
szuk a Constant pontot.

Percent Max: Az ugrasi tartomany
beallitasa az dsszes ugrastipusra vo-
natkozoan. 100%-nal kisebb beallitas
csokkenti a foldetérési pont (DIP) felé
vett elsodrédasi tavolsagot, 100%-nal
nagyobb érték noveli az elsodroda-
si tavolsagot. Nagyobb tapasztalattal
bird ejtéernyésok valdszinisithets-
en csokkenteni kivanjak a tavolsagot,
kevéshé tapasztaltak a nagyobb érté-
ket preferaljak majd.

Safety Factor: Az ugrasi hibaszaza-
lék megadasa (csak HAHO). A biz-
tonsagi faktor kett6 vagy ketténél na-
gyobb egész szam lehet, és az ug-
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rashoz megadott adatok alapjan kerl
meghatarozasra.

K-Freefall: Szabadesés soran az ej-
téerny6be kapo szél légellenallast jel-
lemzi, és az ejtéernyd formajatol, ku-
pola besorolasatol fiigg (csak HALO).
Mindegyik ejtéernyé rendelkezik egy
K-értékkel.

K-Open: A nyitott ejtéernyére vo-
natkozoan az ejtéernyébe kap6 szél
légellenési értékét jellemzi, és az ejté-
erny6 formajatdl, kupola besorolasa-
tol fuigg (HALO és HAHO). Mindegyik
ejtéernyé rendelkezik egy K-értékkel.

K-Static: Statikus ugrasra vonatkozo-
an adja meg az ejtéenyébe kapo szél
légellenallasi értékét az ejtbernyd ku-
pola besorolasatol (K-érték) fiiggé-
en (csak Static). Mindegyik ejtéernyd
rendelkezik egy K-értékkel.

Vitorlazas
(csak quatix® 3)

Csapasvaltas segéd
Amennyiben tarazunk, vagy széllel
szembe versenyziink, a csapasval-
tast segité funkcid segit elddnteni,
hogy hajénkkal bal vagy jobb csapast
érdemes végrehajtani. A csapasval-
tas-seqitd kalibralasa sorén a készi-
lék elmenti a hajo bal @ és jobb @
oldali fdldhdz viszonyitott, valds ira-
nyat (COG), és a COG adatok alap-
jan meghatarozza a valos széliranyt
®, valamint a haj6 csapéas szogét @.
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A készilék ezen adatok alapjan el-
donti, hogy a hajoval bal vagy jobb
csapast érdemes-e végrehajtani.

Alapértelmezés szerint a csapasval-
tas segéd funkcié automatikus mad-
ra valt allitva, és minden alkalommal,
amikor a bal vagy jobb COG kalibra-
lasra kerll, a készilék Ujraszamolja
a csapas iranyt és a valos széliranyt.
A csapésvaltas segéd bedllitsainak
modositasaval rogzithetjik a csapas
iranyt vagy a valos széliranyt.
NE FELEDJUK! A quatix GPS-alapu
féldhoz viszonyitott Utirany (COG) fi-
gyelembe vételével hatarozza meg
a csapas iranyat, és nem szamol az
egyéb befolyasolo tényezdkkel, pl. az
aramlatokkal, arapallyal.
Csapdsvaltds segéd kalibraldsa
1. Az dra képernyén nyomjuk meg a
START gombot.
2. Vélasszuk a Sail (vitorlazas)-t.

3. Valasszunk a Race (verseny) és
Cruise (tura) kozott.

4. Valasszuk a Tack Assist pontot.

5. Kovessiik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Versenyvitorlazas

A quatix 3 egyik versenyzést tamoga-
té funkcidja a startvonal pontos, va-
gyis a verseny inditasanak pillana-
taban torténd atlépését segité funk-
ci6. Miutan dsszehangoltuk a quatix
3 visszaszamlalo id6zit6jét a verseny
hivatalos szamlaléjaval, a quatix 3 a
verseny kozeledtével percenként fi-
gyelmeztet. A készlilék ez alapjan ké-
pes megallapitani, hogy mikor fogjuk
atlépni a startvonalat: tul koran, tul ké-
s6n, vagy éppen a rajt pillanataban.
Visszaszamlalo id6zit6 bealllitisa
1. Az 6ra képernyén nyomjuk meg a

START gombot.

2. Valasszuk a Sail > Race pontot.
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RACE TIMER

[

21
pisTT0 LINE——(3)

104

A verseny szamlalo képernyd jele-
nik meg a (D szamlaloval, az ,izzi-
tasi idével” @, valamint a startvo-
nalig hatralévo tavolsaggal 3.

3. Az UP és DOWN gombokkal han-
goljuk 6ssze a verseny hivatalos
szamlaldjaval a quatix 3 verseny
szamlaldjat
NE FELEDJUK! Amennyiben az
izzitési id6 negativ, a startvonal-
hoz a rajt utén fogunk csak oda-
érkezni, vagyis modositanunk kell
az utiranyt, vagy novelni kell se-
bességiinket. Amennyiben az izzi-
tasi idé pozitiv, még a rajt el6tt el-
érjlik a startvonalat.

4. Nyomjuk meg a START gombot.

Rajtvonal beélllitisa

1. Az ora képernyén nyomjuk meg a
START gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Ping
Start Line pontot.

3. A Mark pontot kivalasztva megje-
[6ljik a rajtvonal els6 pontjat.

4. A Mark pontot kivalasztva megje-
[6ljik a rajtvonal masodik pontjat.

Vitorlazas mértékegységek

bedlllitdsa

1. Az 6ra képerny6n nyomjuk meg a
START gombot.

2. Valasszuk a Sail (vitorlazas) >
Settings (bedllitasok) > Units
(mértékegységek) pontot.

3. Vélasszunk a megjelend lehetbsé-
gek kozl.
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Horgéaszat

Nyomon kovethetjik a napi kifogott

halak szamat, visszaszamlalo id6zi-

tével mérhetjik a verseny idejét, illet-

ve szakasz szamlaldval kisérhetjik fi-

gyelemmel a horgaszati tempojat.

1. Az 6ra képernyén nyomjuk meg a
START gombot.

2. Valasszuk a Fish (horgaszat) pon-
tot.

3. Vélasszunk az alébbi lehetdségek
kozil:
+ A Set Timers ponttal megadhat-
juk a hatralévé versenyid6t.

* A napi kifogott halak szamanak
nyomon kovetéséhez valasszuk
a Start Fishing pontot: a START
gombbal ndveljik a szamlalot, a
BACK gombbal csokkentjik.

Arapaly adatok

A pillanatnyi poziciéban jellemzé ar-
apaly adatokat legfeljebb hét napra
elére vetitve tekinthetjlik meg. Az ar-

apaly képernyén a START gombot le-
nyomva modosithatjuk a poziciot.

1.

Nyomjuk meg a START gombot,
majd valasszuk a Tides pontot.

A 24 6ras id6tartamra vetitett ar-
apaly grafikon jelenik meg: mutat-
ja a dagalyt , valamint az apalyt

Queensland
Hector

5:36 18:20
0.10m 0.20m

27-NOV

. Az UP vagy DOWN gombokkal

a tovabbi napokra vonatkozd ar-
apaly elbrejelzést  tekinthetjuk
meg.
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Horgonyzas

Pillanatnyi poziciénk

megjelolése utpontként

1. Nyomjuk meg a START gombot.

2. Vélasszuk az Anchor pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:

+ A Drop Anchor ponttal pillanat-
nyi pozicidnkat Utpontként jeldl-
juk meg.

+ A Setup ponttal a horgony bealli-
tasokat modositjuk.

Horgony beallitasok

Nyomjuk meg a START gombot, majd
valasszuk az Anchor > Setup pontot.
Scope: horgonyzas soran a segitd
funkci6 hatésugarat szamolja ki.
Depth: a vizmélységet adhatjuk meg.
Bow Offset: a GPS-antenna és a
hajé orra kdzotti tavolsagot adhatjuk
meg.

Offset: a jeladd helye és a t6kesuly
mélysége kozotti kulonbséget adhat-
juk meg.

Set Alarm: megadhatjuk azt a tavol-
sagot, melynél a horgonyzas helyétdl
nagyobb mértékben elsodrédva a ké-
szilék figyelmeztet.

Update Interval: a horgonyzas riasz-
tasi adatok frissitésének gyakorisagat
adhatjuk meg.

Hajozasi adatok

Hajoézasi adatok letoltése
(streamelése)

A kompatibilis hajés navigacids ké-
szilékrdl folytonos jelleggel letdlthe-
téek a hajos adatmezd értékek. A ké-
szillék képernyénként hadrom adatme-
z6t képes megjeleniteni és legfeljebb
négy adatképernyét hozhatunk Iétre.

1. Nyomjuk meg a START gombot.
2. Vélasszuk a Boat Data pontot.
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Hibaelharitas

A napi lépésszam nem

jelenik meg

A napi Iépésszam szamlalé minden
nap éjfélkor nullazadik.

Amennyiben a napi 1épésszam me-
zBben csak egy vonalsor jelenik meg,
tegyUk lehetéve, hogy a készilék mi-
holdas kapcsolatot létesitsen, és ez-
zel a pontos idd automatikusan bealli-
tasra kertjon.

A kijelzett h6mérséklet érték
pontatlan

A belsé héfokmeérd miikddését befo-
lyasolhatja sajat testhémérsékletlink.
A pontos hémérséklet megallapitasa-
hoz vegyik le a karorat, majd varjunk
20-30 percet, vagy hasznaljunk kildn
megvasarolhatd tempe héfokmérét,
amely kils6 egységként méri a hé-
mérsékletet, azonban a mért értéket
leolvashatjuk a kardran.

Késziilék ujrainditasa
lefagyas esetén

Amennyiben a készllék nem reagal a
gombnyomasra, valészinileg ujra kell
inditanunk.

1. Tartsuk lenyomva a LIGHT gom-
bot legalabb 25 masodpercig.

2. Engedjik fel, majd nyomjuk le a
LIGHT gombot tjabb 1 masodperc
hosszan a bekapcsolashoz.

Gyari beallitasok
visszaadllitasa

JEGYEZZUK MEG! A miivelettel az
Osszes felhasznaldi adatot és a teljes
tevékenység naplot toroljik.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Beadllitasok > Rend-
szer > Alapbeallitasok visszaal-
litdsa > Igen pontot.
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Energiatakarékos hasznalat -
akkumulatoros miikédési id6
meghosszabbitasa

Szamos modon hozzajarulhatunk,
hogy a késziilék a lehetd leghosszabb
ideig miikodjon egyetlen toltéssel.

« CsOkkentsiik a hattérvilagitas
fényerejét, valamint a kikapcsolas
késleltetési idejét.

* Az UltraTrac GPS-mddot valasz-
szuk a tevékenységhez.

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth tech-
nolégiat, amikor nem hasznalunk
ilyen kapcsolatot igényld funkciét.

* Amennyiben  hosszabb idére
felfliggesztjik a tevékenységet,
hasznéljuk a Folytatas késdbb -
24. oldal) parancsot.

+ Kapcsoljuk ki a tevékenység figye-
|ést.

+ Olyan ConnectlQ 6ra szamlapot
haszndljunk, amely nem ker(l na-
ponta frissitésre.

+ Korlatozzuk a készilék altal kijel-
zett okostelefonos értesitéseket.

+ Kapcsoljuk ki a pulzusszam ada-
toknak a Garmin eszkdzok felé tor-
ténd sugarzasat.

+ Kapcsoljuk ki a csuklo alapu pul-
zusszam merest.

NE FELEDJUK! A csuklé alapt
pulzusszam mérés az intenzivebb
aktiv percek és az elégetett kaloria
kiszamitasat teszi lehet6vé.
Tovabbi informacidk
a késziilékrol, kiegészitokrol
Forduljunk a Garmin viszontelad6hoz,
lgyfélszolgalathoz.
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Készilék karbantartasa
Tisztitas, apolas

Ne hasznaljunk éles targyat a kész(-
Ik tisztitasahoz.

Ne hasznéljunk erés vegyszereket,
oldoszereket, mivel ezek karosithat-
jék a mianyag elemeket.

Ne nyomjuk le a gombokat, amikor a
készilék viz alatt van.

Lehetéleg kerilljik az erés razkoda-
sokat, Utéseket, ne banjunk durvan
a készlilékkel, mivel ez jelentésen le-
csOkkenti annak élettarmat.

Ne taroljuk olyan helyen a készuléket,
ahol tartdsan szélséséges hdmérsék-
letnek van kitéve, mivel ez véglege-
sen karosithatja a készliléket.

Amennyiben a késziiléket tengerviz,
klor, naptej, kozmetikai szer, alkohol,
vagy egyéb erds hatasu vegyszer éri,
tiszta, b6 vizzel oblitsik at a kész(ilé-

ket. Amennyiben a készilék mar6 ha-
tasu vegyszernek tartésan kitéve ma-
rad, a készilékhaz visszafordithatat-
lanul karosodhat.

Tisztitas

A tolté csatlakoztatasakor az elektro-
mos érintkez6kon kirakodo para, ve-
rejték még kis mennyiségben is rozs-
dasodast okozhat.

Enyhén szappanos vizzel megnedve-
sitett ruhaval tordljik at a késziiléket,
majd toréljik szarazra.

Tisztitast kovetéen vérjunk, amig a
készllék teliesen meg nem szarad.
Fém oraszij allitasa
Amennyiben érank fém szijjal van el-

latva, a szij hosszanak allitasaval for-
duljunk drashoz, ékszerészhez.
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Szivritmusméré
gondozasa

Miel6tt megtisztitanank a pantot, ve-
gyuk le azt a mérdrél.

A mérén felgyilemlett izzadtsag, so
ronthatja a méré mérési pontossagat.

+ Minden egyes hasznélat utan 6b-
litstk le a pantot.

+ Kézzel minden hetedik hasznala-

tot kovetden mossuk ki a pantot:
egy kevés mosogatdszert tartal-
mazd elegyet hasznaljunk.
NE FELEDJUK! Tul sok mosoga-
tészert tartalmazé vizzel torténd
tisztitassal kart tehetiink a pant-
ban.

+ Ne tegylk a pantot széritéba, mo-
sdgépbe.

+ Apantotldgatva, vagy sik feltleten
kiteritve szaritsuk.

Felhasznalo altal
cserélhetd elemek

Figyelem!
Az elem cseréje soran ne hasznaljunk
éles targyakat.

Az elem perkloratot tartalmazhat,
amely rendkivil veszélyes, kornyezet-
re, egészségre artalmas anyag, ezért
az elem selejtezése soran kornyezet-
barat mddon jarjunk el, ne dobjuk la-
kossagi hulladéktaroloba az elemeket,
kezeljlik veszélyes hulladékként.

Az elemek gyermekek kezébe nem
kerllhetnek.

Az elemeket soha ne vegyik szajunk-
ba. Amennyiben lenyeljlik az elemet,
azonnal forduljunk orvoshoz.
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Elemcsere a

szivritmusmérében

1. Huzzuk le a képenyt D a kdzponti
mérd egységrol.

2. Kis csillagcsavarhtzéval csavaroz-
zuk ki az egység elején talalhato
négy csavart.

3. Vegyk le a fedelet, majd vegyik ki
az akkumulatort.

4. Varjunk 30 masodpercet.

5. Helyezzik az uj elemet a két mi-
anyag fiil @ ala dgy, hogy pozitiv
pélusaval felfelé nézzen.

NE FELEDJUK! Ne veszitsiik el és
ne karositsuk az O-gy(ir(t.

Az O-gy(ir(i végig a mlanyag gy(ri
kiils6 pereme koril legyen.

6. Helyezzlik vissza az ellilsé fedelet,
majd csavarjuk vissza a négy csa-
vart.

Figyeljink a fedél forgatasara. A ki-
all6 csavar (3 az ehhez tartozé ki-
emelkedd furatba kell ker(ljon a fe-
dél elején.

7. Helyezzlik vissza a kdpenyt.

Elemcserét kovetéen el6fordulhat,
hogy a mérét és a Forerunnert Ujra
kell parositanunk.

Fuggelék

Garmin ugyfélszolgalat

Ha barmilyen probléma Iépne fel a ké-
szlilék hasznalata soran, vagy kérdé-
se volna, kérjlk hivja a Navi-Gate Kift.
lgyfélszolgalatat a 06-1-801-2830-as
telefonszamon, vagy kiildjon levelet a
support@navigate.hu email cimre.
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Adattipusok

%pulzustartalék — A tartalék pulzus-
szam szazaléka (maximalis pulzus-
szambdl kivonjuk a pihend pulzussza-
mot).

3 mp atl. telj — A kimeneti teljesit-
mény 3 masodperces mozgo atlaga.
3 mp &tl. bal — A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlas 3 masodperces
mozgd atlaga.

10 mp atl. telj. — A kimeneti teljesit-
mény 10 masodperces mozgo atlaga.
10 mp atl. bal — A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlas 10 mésodperces
mozgd atlaga.

30 mp atl. telj — A kimeneti teljesit-
mény 30 masodperces mozgoé atlaga.
30 mp atl. bal — A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlas 30 masodperces
mozgd atlaga.

500m tempd — 500 méterre vetitett
aktualis Uszasi tempo.

Atl. %pz.tart. — Az aktulis tevékeny-
ségre jellemzd atlagos tartalék pul-
zusszam szazalék (maximalis pulzus-
szambol kivonjuk a pihend pulzussza-
mot).

Atl. csapasseb. — Az aktudlis tevé-
kenység soran az egy percre es0 kar-
csapasok atlagértéke.

Atl. csapas/h. — Az aktudlis tevé-
kenység soran az egy hosszra es6
karcsapasok atlagértéke.

Atl. csapashossz — Az aktualis tevé-
kenység soran az egy karcsapas alatt
megtett atlagos tavolsag.

Atl. eloszlas — Az aktualis tevékeny-
ségre vonatkozoan a teljesitmény at-
lagos megoszlasa a bal és jobb lab
kozott.

Atl. emelkedés — Az aktualis tevé-

kenység atlagos emelkedési tavol-
saga.
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Atl. fiigg. oszc. — Az aktudlis tevé-
kenység atlagos fliggéleges kilengé-
se.

At. fiigg. arany —

Atl. 500m tempé — Az aktualis te-
vékenység 500 méterre vetitett atla-
gos tempdja.

Atlagos GCT - Az aktualis tevékeny-
ség atlagos talaj érintési ideje.
Atlagos GCT eloszlas — Az aktulis
tevékenység atlagos talaj érintési ide-
jének eloszlasa a bal és jobb lab ké-
Z6tt.

Atl. HR%Max — Az aktualis tevékeny-
ség atlagos pulzusszama a maximalis
pulzusszam szazalékakeént kifejezve.
Atl. korid — Az aktualis tevékenység
atlagos kérideje.

Atl. pedaliitem (futas) — Az aktualis
tevékenység atlagos uteme (lépés-
szam vagy pedalfordulat).

Atl. pedaliitem (kerékparozas) — Az
aktudlis tevékenység atlagos iteme
(Iépésszam vagy pedalfordulat).

Atl. pulzusszam — Az aktualis tevé-
kenység atlagos pulzusszama.

Atlagsebesség - Az aktudlis tevé-
kenység sebesség atlagértéke.

Atl. siillyedés - Az aktudlis
tevékenységz atlagos ereszkedési ta-
volsaga.

Atlag SWOLF — Az aktualis tevékeny-
ségre jellemz6 atlagos SWOLF-szam.
A SWOLF-szam a hossz idejének és
a hosszhoz sziikséges csapasok sza-
manak dsszege.

Atl. teljesitmény — Az aktualis tevé-
kenység atlagos teljesitménye.

Atlag tempo — Az aktualis tevékeny-
ség atlagos tempgja.

Barom. nyomas — A kalibralt aktua-
lis nyomas.

Cél pozicio — A végcél pozicioja.

fénix® 3/ fénix® 3 HR / tactix® Bravo / quatix® 3 hasznélati titmutatd 111



Célirany - Pillanatnyi pozicionktol a
cél felé mutatd irany.

Csapas - Az aktudlis tevékenység
soran megtett csapasok szama.

Csapasszam id6 — Az aktualis sza-
kasz Osszesitett csapasszama.

Csapassebesség — Az egy percre
juté csapasszam.
Csapas tavolsag — Egy csapas alatt
megtett tavolsag.

Edzési hatas — A tevékenység hata-
sa (1.0 és 5.0 kdzétt) aerobikus erén-
[étlinkre.

Eloszlas — A teljesitmény aktualis
megoszlasa a bal és jobb lab kozott.

Eltelt id6 — A rogzitett teljes idétar-
tam. Példaul ha elinditottuk a szamla-
16t, és 10 percet futunk, majd 5 percre
megallunk, majd djra inditjuk a szam-
|&lét és djabb 20 percet futunk, az
06sszid6 35 perc lesz.

Erk. id6 — Célba érk. becsiilt ideje
(cél helyi ideje szerint). Navigalnunk
kell az adat megjelenitéséhez.
Erénléti allapot — Teljesit6képesse-
guinkrél ad valos idejl képet.

F. seb. a célig — Adott magassag-
ra torténé ereszkedés, emelkedés
sebessége (navigacié soran jelenik
meg).

F. tav a célig — Az aktualis pozicio és
a végcél magassagkulonbsége.

Fok — Emelkedési szdg: ha 20 mé-
ter tadvon 1 métert emelkediink, ak-
kor 5%.

Fiigg. oszcill. — Fiiggdleges kilen-
gés. Felsétestlink fiiggéleges kimoz-
duldsanak mértéke, lépésenkénti me-
réssel, cm-ben kifejezve.

Fiiggdleges seb. — Id6egységre es6
ereszkedés, emelkedés.

FTP% — Az aktudlis kimeneti teljesit-
mény, mint a mikddési hatarteljesit-
mény (FTP) szézaléka.
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GCT - Talaj érintési id§. Futas soran
az egyes lépéseknél az az idétartam,
amig labunk a talajt érinti. Séta koz-
ben nem kertil kiszamitasra.

GCT eloszlas - A talaj érintési idé el-
oszlasa a bal és jobb lab kozott.

GPS irany — GPS-alapu irany. A hala-
dasi irany a GPS-pozicimeghatarozas
alapjan.

GPS magassag - Aktudlis po-
zicionk  magassaga a  GPS-
poziciomeghatarozas alapjan.
Hatralévo tav — A végcélig hatralévé
tavolsag (csak navigacié mellett jele-
nik meg).

Hosszok — Az aktudlis tevékenység
soran a megtett hosszok szama (me-
dencében).

Homérséklet — A levegd hémérsék-
let. Testhémérsékletiink befolyasol-
hatja a h6fokmérét.

1d6 a kovetkezbig — Az utvonalban a
kdvetkez6 upontba érkezésig hatralé-
v id6 (navigacié soran).

Idok. tempo— Az aktudlis szakasz
(Utem) atlagos tempoja.

Id6koz hossz — Az aktualis szakasz
alatt megtett hosszok (medence) sza-
ma.

Id6koz ideje — Az aktudlis szakasz
stopperideje.

Int. atlag.psz.tart.% - Az aktudlis
Uszd szakasz soran az atlagos tarta-
Iék pulzusszam.

Int. atlag.psz.max.% — Az aktudlis
Usz6 szakasz soran az atlagos pulzus-
szam a maximalis pulzusszam széza-
lékaban.

Int. atl.psz — Az aktualis Usz6 szakasz
soran az atlagos pulzusszam.
Int.max.psz.tart.% — Az aktudlis Usz6

szakasz soran a tartalék pulzusszam
szazalék maximalis értéke.
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Int.max.max.% - Az aktudlis Usz6
szakasz soran a maximalis pulzus-
szam szazalék maximalis értéke.

Int.max.psz. — Az aktudlis Usz6 sza-
kasz soran a maximalis pulzusszam.

Int. csapasseb. — Az aktualis szakasz
egy percre jutd csapasszamanak at-
lagértéke.

Int. csapas.tav — Az aktualis szakasz
egy csapasra jutd tavolsagainak atlag-
értéke.

Int. csapastip. — Az aktualis szakasz
aktualis Uszasneme.

Int. csapas/h. — Az aktudlis szakasz-
ban egy hosszra juté atlagos csapas-
szam.

Int. tavolsag — Az aktualis szakasz
(Utem) alatt megtett tavolsag.

Int. SWOLF — Az aktualis szakasz at-
lagos SWOLF pontszama.

Intensity Factor — Az aktualis intenzi-
tas tényezdje (Intensity Factor™).

Irdny — Az iranyt(i alapjan az az irany,
amely felé a kész(ilék mutat.

Irdnytli irdny — A haladasi irany az
iranytd szerint.

Ismétlés BE — Az utols6 szakasz ide-
je plusz az aktualis pihenéidd (meden-
cei Uszas).

Kalériaszam — Az elégetett kaldria
dsszmennyisége.

Kor 500m tempd — Az aktudlis kor 500
méterre vetitett atlagos tempdja.

Kor lépés hossz — Az aktualis kor atla-
gos lépés hossza.

Kor emelkedése — Az aktualis korre jel-
lemz6 fuggdleges emelkedés tavolsaga.
Kor eloszlas — Az aktualis korre vo-
natkozéan a teljesitmény atlagos meg-
oszlasa a bal és jobb lab koz6tt.

Kor fiigg. arany — Az aktualis korben
a lépés hossz és a fliggdleges oszcil-
lacié atlagos aranya.

Kor fiigg. oszcill. — Az aktualis kor at-
lagos fiiggéleges kilengése.
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Kor GCT —Akorre jellemzé atlagos ta-
|aj érintési idd.

Kor GCT eloszlas — A korre jellemzd
atlagos talaj érintési idé eloszlasa a bal
és jobb Iab kdzétt.

Koér HR%Max — Az aktudlis korre jel-
lemz§ atlagos pulzusszam a maxima-
lis pulzusszam szazalékaban.

Kor int. tav. — Az utolso befejezett sza-
kasz soran megtett tavolsag.

Kor int. temp6 — Az utolsé befejezett
szakasz atlagos tempdja.

Kor int. id6 — Az utolsd befejezett sza-
kasz stopperideje.

Kor psz.tart.% — Az aktualis korre jel-
lemzé atlagos pulzusszam a maxima-
lis pulzusszam szézalékaban.

Koridd — Az aktudlis kér stopperideje.
Korok — Az aktualis tevékenység so-
ran megtett kdrok szama.

Kor NP — Az aktualis kor atlagos szab-
vanyos teljesitménye (Normalized
Power).

Kor pedaliiteme (futas) — Az aktualis
kor atlagos Uteme (Iépésszam vagy
pedalfordulat).

Kor pedaliiteme (kerékparozas) —
Az aktudlis kér atlagos tteme (lépés-
szam vagy pedalfordulat).

Kor pulzus — Az aktualis kor atlagos
pulzusszama.

Korsebesség — Az aktudlis kor se-
besség atlagértéke.

Kor teljesitmény — Az aktualis kor at-
lagos teljesitménye.

Kortempo — Az aktudlis kor atlagos
tempdja.

Korny. nyomas — A kalibralas nélkdili
kornyezeti nyomas.

Kor siillyedése — Az aktualis kor at-
lagos fliggéleges ereszkedési tavol-
saga.

Kortavolsag — Az aktualis kér alatt
megtett tavolsag.

Kovetkez6 utpont — Az Gtvonalon a
kdvetkezd utpont (navigacids soran).
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Lat/Lon - Pillanatnyi pozicionk hosz-
szlsagi és szélességi koordinata sze-
rint, figgetlenul a kivalasztott helyfor-
matumtol.

Lépések — A |épésszamlaloval rogzi-
tett lépések szama.

Lépéshossz — Az egyik talaj érintési
ponttdl a kévetkezé pontig mért tavol-
sag méterben kifejezve.

Letérés — Az eredeti utvonalrdl vald
letérés jobbra vagy balra. Navigal-
nunk kell az adat megjelenitéséhez.
Magassag — Aktudlis pozicionk ten-
gerszint feletti vagy alatti magassaga.
Max 24 o6ra — A legutébbi 24 6raban
meért legmagasabb hémérséklet.

Max. emelkedés — Az utolso nullazas
ota a legnagyobb emelkedési item
lab/perc vagy méter/perc szerint.

Max. kor teljesitmény — Az aktuals

korre jellemzé legnagyobb teljesit-
mény.

Max. magassag — Az utolso6 nullazas
Gta elért legnagyobb magassag.

Max. sebesség — Az aktuals tevé-
kenységre jellemzd legnagyobb se-
besség.

Max. siillyedés — Az utols6 nullazas
ota a legnagyobb sillyedés litem lab/
perc vagy méter/perc szerint.

Max. teljesitmény — Az aktuals tevé-
kenységre jellemzé legnagyobb telje-
sitmény.

Min 24 6ra — A legutobbi 24 6raban
mért legalacsonyabb hémérséklet.
Min. magassag — Az utols¢ nullazas
Ota elért legkisebb magassag.

Munka — Az Osszesitett elvégzett
munka (leadott teljesitmény) kilojoule-
ban.

Napkelte — A napkelte GPS pozici-
onkban jellemz6 idépontja.
Napnyugta — A naplemente GPS po-
zicidnkban jellemzd idépontja.
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NP — Az aktudlis tevékenység szabva-
nyositott teljesitménye (Normalized™
Power).

Nyom. haték — A forgatd hatasfok.
Mutatja, hogy a kerékparos pedaloza-
sa mennyire hatékonyan.

Palya — A kiindulasi pontot és a célt
Osszekotd egyenes vonal iranya. Ez
az Utirany mint tervezett vagy kije-
[6It Utvonal tekinthetd (csak navigacio
mellett jelenik meg).

Pedalgord. — A pedalozas egyenle-
tessége. Azt mutatja, hogy a kerék-
paros mennyire egyenletesen fejt ki
erét a pedalra egy adott pedalfordu-
lat alatt.

Pedaliitem — A percenkénti 1épés-
szam vagy a pedalkar fordulatszama.
Pihenésid6zité — Az aktualis pihend
szamlaldja.

Pontos id6 — Az aktudlis pozici6 és
id6 beallitdasok szerinti pontos idé.

Pozici6 - Pillanatnyi poziciénk a kiva-
lasztott helyformatum szerint.

Pulzusszam- Szivritmusunk szivdob-
banas / perc szerint. Szivritmusmérd
parositasa és hasznalata sziikséges.

Pulzustartomany — Az aktudlis pul-
zustartomany (1-5). Alapértelmezés a
tartomanyok a felhasznaldi profil és a
maximalis pulzusszam (220 minusz a
korunk) szerint kerlilnek meghataro-
zasra.

Pz.sz.max% - Pulzusszam a maxi-
malis pulzusszam szazalékaban.

Rsb — A cél kozelitésének sebessége
egy adott Utvonal mentén (navigacio
soran jelenik meg).

Sebesség — Az aktualis haladasi se-
besség.

Siklasarany - A vizszintesen és a
fligggblegesen megtett tavolsag ara-
nya.

Siklasarany célig — A vizszintes és a
fligggbleges tavolsag arany, amely a
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célként kit(izétt magassag eléréséhez
szikséges (csak navigacio mellett je-
lenik meg).

Stopper — A visszaszamlald id6zité
aktualis ideje.

Tavolsag — Az aktualis tevékenység
soran eddig megtett tavolsag.

Teljes emelkedés — Az utols6 nulla-
zas Ota mért dsszes emelkedé ma-
gassag kulonbség.

Teljes siillyedés — Az utolsé nullazas
oOta mért 0sszes ereszkedd magassag
kiilonbség.

Teljesitmény — Az aktualis teljesit-
mény wattban kifejezve.
Teljesitmény/tomeg — Az aktudlis tel-
jesitmény watt/kg-ban kifejezve.
Teljesitményzoéna — Az aktudlis telje-
sitmény-tartomany (1-7) az FTP vagy
egyedi bedllitas szerint.

Tempé — Az aktualis tempo.

Tempo - atlagos — Az aktualis teveé-
kenység atlagos tempdja.

Tengeri seb. — Az aktudlis sebesség
csomodban kifejezve.

Tengeri tav — Tengeri méterben vagy
labban kifejezett tavolsag.

TSS - Az aktualis tevékenység edzé-
si stressz szama. (Training Stress
Score™).

U. csapashossz — Az utolsd befeje-
zett hossz teljes csapasszama.

U. csapass. id6 — Az utolso befeje-
zett szakasz egy percre jutd csapas-
szamanak atlagértéke.

U. csapasseb. h. — Az utols6 befeje-
zett hossz egy percre jutd csapassza-
manak atlagértéke.

U. csapassz. id6 — Az utols6 befeje-
zett szakasz teljes csapasszama.

U. csapastav. id6 — Az utols¢ befeje-
zett szakasz egy csapasra jutd tavol-
sagainak atlagértéke.

U. csapastip. id6 — Az utolsd befeje-
zett szakasz Uszasneme.
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U. csapastip. h. — Az utolsd befeje-
zett hossz Uszasneme.

U. id6koz idé — Az utolsd szakasz
stopperideje.

U. int. csapas tav — Az utolsé befeje-
zett szakasz sorén az egy csapas so-
ran megtett tdvolsag atlagértéke.

U. int. SWOLF - Az utolso befejezett
szakaszra jellemzd atlagos SWOLF-
szam. A SWOLF-szam a hossz idejé-
nek és a hosszhoz szilkséges csapa-
sok szaménak 6sszege.

U. int. csapasseb. — Az utolsé befe-
jezett szakasz egy percre jutd csapas-
szamanak atlagértéke.

U. int. csapastip. — Az utolsd szakasz
aktualis uszasneme.

U. int.csapasszam — Az utols¢ befeje-
zett szakasz teljes csapasszama.
U.hossz.temp6 — Az utols6 befejezett
hossz atlagos tempdja.

Utaz.id6 — A cél elérésig hatralévd
id6. Navigalnunk kell az adat megje-
lenitéséhez.

Ut. kor emelk. — Az utolso befejezett
korre jellemzé fliggbleges emelkedés.

Ut. kér NP — Az utols6 kér szab-
vanyos teljesitménye (normalized
power).

Ut. kor 500m tempo — Az utolsd kor
500 m-re vetitett atlagos Uszasi tem-
pdja.

Ut. kor pedaliitem (kerékparozas) —
Az utolsé befejezett kdrre jellemz6 at-
lagos pedafordulatszam.

Ut. kor pedaliitem (futas) — Az utol-
s6 befejezett korre jellemzd atlagos
|épésszam.

U. kor pulzus - Az utolsd befejezett
kor atlagos pulzusszama.

Utolsé koridé — Az utolsé befejezett
kor stopperideje.
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Utols6 kor siilly. — Az utols¢ befeje-
zett korre jellemzé fiiggbleges eresz-
kedés.

Utolsé kortav — Az utolso befejezett
kor soran megtett tavolsag.

Utols6 kor seb. — Az utols6 befeje-
zett kor atlagos sebessége.

Utolsé kortemp6 — Az utolsd befeje-
zett kor atlagos tempoja.

Utols6 kor tempd — Az utolsé me-
dencehossz atlagos tempdja.

Utolso kor teljesitmény — Az utolso
befejezett kor atlagos teljesitménye.
Utols6 SWOLF ho - Az utols6 me-
dencehossz atlagos SWOLF szama.
Utolsé tav idé — Az utolsé szakasz
soran megtett tavolsag.

Utols6 tempo id6 — Az utolso sza-
kaszra jellemzd atlagos tempé.
Zonaban toltott id6 — Az egy pulzus-
szam vagy teljesitmény tartomanyok-
ban eltdltétt idtartamok.
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V02 Max. szabvanyositott besorolasok
Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott beso-
rolasait mutatja.

Férfi Szazalék = 20-29  30-39 4049 50-59 6069  70-79

Felséfoku |95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 434 39,6 36,7
Jo 60 45,4 44 42,4 39,2 35,6 32,3
Elégséges |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <417 |<405 <385 |<356 [<32,3 <294

N6 Szazalék  20-29  30-39 4049 50-59 60-69 70-79

Felséfoku 95 49,6 474 45,3 41,1 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 <33 <301 |[<27,5 <259

Az adatok kdzlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informaciok a
www.Cooperlnstitute.org oldalon talalhatok.
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Gumiabroncs méretek

és keriiletek

A gumiabroncs mérete a kopeny
mindkét oldalan fel van tiintetve.

Gumiabroncs mérete Hossz (mm)

Gumiabroncs mérete  Hossz (mm)

26%7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 125 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-112 2100
26 x 140 2005
26 x 150 2010
26 %175 2023
26 %195 2050
26 % 2.00 2055
26%2.10 2068
26x2.125 2070
26 % 2.35 2083
26 x 3.00 2170
27 %1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1318 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 388 2105

12x1.75 935

14 %15 1020
14 x1.75 1055
16 x1.5 1185
16 x 1.75 1195
18x15 1340
18 x1.75 1350
20 x1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x1-112 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x1.79 1890
24 x2.00 1925
24 x 2,125 1965
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Gumiabroncs mérete  Hossz (mm)

700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C Tubular 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
Szoftver felhasznaloi
szerzédés

A FENIX® 3-HR / TACTIX® BRAVO /
QUATIX® 3 HASZNALATBA VETELEVEL
A FELHASZNALO AZ ALABBI SZER-
ZODESBEN FOGLALT FELTETELEKET
KOTELEZONEK TEKINTI MAGARA NEZ-
VE. KERJUK FIGYELMESEN OLVASSAK
AT AZ ALABBI SZERZODEST.

A GARMIN egy korlatozott hasznalati en-
gedélyt biztosit a készilékbe beépitett
szoftverhez (a tovabbiakban: Szoftver), és
ennek normal mikddtetéshez. Tulajdonjog
és szerz6i jogok a GARMIN-nal maradnak.
A Felhasznald tudomasul veszi, hogy a
Szoftver a GARMIN tulajdonat képezi, va-
lamint az Egyesiilt Amerikai Allamok szer-
z6i jogi torvényének és mas nemzetko-
zi szellemi termékre vonatkozé egyezmé-
nyek védelme alatt all. A Felhasznald tu-
domasul veszi, hogy a Szoftver rendszere,
felépitése és kodja a GARMIN nagyértéki
szakmai-ipari titkait képezik, és a forras-
kéd a GARMIN ipari titka marad. A Fel-
hasznald kételezi magat, hogy a Szoft-
vert vagy annak részét nem modositja,
nem kodolja ki illetve vissza, tovabba nem
hasznalja alapul mas eszk6zhdz. A Garmin
altal nem tamogatott, nem eredeti térké-
pek hasznalata esetén a GPS késziilékek
problémamentes miikédése nem garantal-
haté. A Felhasznalé kotelezi magat, hogy
nem exportalja, vagy reexportaja a Szoft-
vert egyetlen orszagba sem, megsértve az
Amerikai Egyesiilt Allamok kiviteli ellendr-
zési torvényeit.
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BSD 3 felhasznaléi

szerzodés

© Szerz6i jogok fenntartva: 2003-

2010, Mark Borgerding.

Minden jog fenntartva.

A forgalmazas és hasznalat akar for-

rés, akar binaris formaban, akar at-

alakitassal, akar anélkil torténik, az
alabbi feltételek teljesilése esetén
megengedett:

«A forraskod forgalmazasa esetén
megtorténik a fenti, szerzéi jogokra
vonatkozé jelzés feltiintetése, ezen
felll az alabbi kikotések, feltételek
listajanak, valamint az alabbi fele-
|6sség elharitasi nyilatkozat feltlin-
tetése.

+ A binaris formaban tortén6 forgalma-
zas soran a binaris formanak el6 kell
allitania a fenti, szerz6i jogokra vo-
natkozo jelzést, ezen felll az alab-
bi kikotések, feltételek listajat, vala-
mint az alabbi felelésség elharita-
si nyilatkozatot és/vagy a forgalma-

zassal egyditt jard egyéb anyagokat.
+ Kilon elézetes, irasba foglalt enge-
dély nélkll sem a szerzd, sem bar-
mely egyittm{kddd fél neve nem
kerlilhet felhasznalasra a jelen szoft-
verbdl szarmaztatott termékek ta-
mogatasahoz, reklamozasahoz.

A SZOFTVERT A SZERzZO! JOG-
TULAJDONOSOK VALAMINT AZ
EGYUTTMUKODO FELEK ,UGY
AHOGY VAN’ FORMABAN BO-
CSATJAK FELHASZNALASRA, ES
BARMINEMU {ROTT VAGY HALL-
GATOLAGOS JOTALLAS (IDEERT-
VE DE NEM KIZAROLAGOSAN
A KERESKEDELMI VAGY ADOTT
CELU HASZNALATRA VONATKO-
ZO HALLGATOLAGOS JOTALLAST)
MEGTAGADNAK. A SZERZOI JOG-
TULAJDONOS ES EGYUTTMUKO-
DO FELEK SEMMILYEN KORUL-
MENYEK KOZOTT SEM VALLAL-
NAK FELELOSSEGET BARMILYEN
KOZVETETT, KOZVETLEN, VELET-
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LENSZERU, KULONLEGES, EGYE-
DI VAGY KOVETKEZMENYSZERU
KARERT (IDEERTVE DE NEM KiI-
ZAROLAGOSAN A HELYETTESITO
JAVAK ES SZOLGALTATASOK BIzZ-
TOSITASAT, HASZNALAT KIESEST,
ADATVESZTEST,  PROFITVESZ-
TEST VAGY EGYEB UZLETI TE-
VEKENYSEG  MEGSZAKITASAT),
FUGGETLENUL ATTOL, HOGY
BARMILYEN EGYEB FELELOSSE-
Gl VISZONY, ELMELET MIT ALLIT,
ALAPULJON EZ AKAR SZERZO-
DESES, OBJEKTIV FELELOSSEG-
VALLALASON, VETKES CSELEK-
MENYEN (IDEERTVE A GONDAT-
LANSAGOT VAGY EGYEB CSE-
LEKMENYT), AMELY A SZOFTVER
HASZNALATABOL BARMILYEN MO-
DON EREDEZTETHETO, MEG AB-
BAN AZ ESETBEN SEM, HA ILYEN
JELLEGU KARESEMENY BEKO-
VETKEZTERE ELOZETESEN SZA-
MITANI LEHETETT.

Piktogramok jelentése

Az alabbi piktogramok tiinhetnek fel a
készlléken vagy a kiegésziték matri-
cain, cimkéin.

~_ | Véltéaram. A késziilék valto-
aramrol torténd mikodtetésre
alkalmas.

Egyenaram. A készlilék kiza-
rélag egyenaramrol miikod-
tethetd.

= Biztositék. Biztositék helyét,
paramétereit jeldli.

K A WEEE direktiva szerinti se-
- lejtezési és Ujrafelhasznalasi
madot jeldli. AWEEE szimbé-
lum jelzi, hogy a készilék
megfelel a 2002/96/EC sz.,
elektromos és elektronikus
berendezések selejtezésérdl
sz016 EU direktiva kovetelmé-
nyeinek.
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Targymutaté

3D-s sebesség 82
3D-s tavolsag 82

A
adat
-képernydk 76
-megosztas 7, 68
-térolas 67-69
atmasolas 64
adatképernyd valtas 82
adatmegosztas 7, 68
adatmezdk 70, 76, 110
akkumulator
toltése 3
mikodési id6 94
kimél6 hasznalat 106
alkalmazasok 74
okostelefon 4
alvas figyelés 45
ANT+ mérok 89-93
arapaly adatok 103
Auto Lap 79
Auto Pause 80
automatikus cél
meghatarozas 46

automatikus sifutas 24, 74
(siklas) észlelés 25

B

barométer 61, 86

beallitasok 74-89

becsiilt befejezési id6 17

beltéri tevékenységek 34

Bluetooth-funkcié 64-69

c

célok 40, 52

Connect IQ 70-73

csapasok szama 112

csapasérzékelés 75

csapasvaltas segéd 100

csuklé alapu
pulzusmérés 6-8

E
ébresztés 56
edzés
képerny6k 76
-tervek 48-55
edzési hatasfok 55
edzéstervek
letdltése 48
ejtéernyds ugras 96-99
elemcsere 109

értesitések 65-66
északi viszonyitas 77

F

feléplilés 18

felnasznaldi adatok 40
fuggéleges oszcillacié 10,12
futas 27

futési dinamika 10-12

G
Garmin Connect 67
Garmin Express
regisztracié 5
szoftver frissités 5
GLONASS 88
golfozas 37
gombok
lezérasa 3
GPS-vevo 23, 34, 36, 75, 82

H

hajozasi adatok 104
hangjelzések 88
harcészati tevékenység 29
hattérvilagitas 89

hely mentése 58, 104
hibaelharitas 105-106
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horgaszat 103

horgony 104
beallitasok 104
riasztas 104

koordinatak 88, 116
kézok (uszas) 30

L

nyelv 87
nyilt vizi Uszas 33
nyomvonalak 26, 60

hosszok 110, 113 lépésszamlald 91-93 (o]
hémérséklet 71, 93, 105 lezaras, gombok 3 okostelefon
alkalmazas 64, 70
I M parosités 4
id6 56 magassagmerd 86 oraszij (fém) allitas 107
riasztasok 78 kalibralas 86
bedllitasok 89 medence méret 30, 75 P
z6nak 89 mentés, tevékenység 24 parositas
formatum 89 mértékegység 89 ANT+ mérék 90
iranytl 59 metrondm 27 okostelefon 4
kalibralas 85 multisport 35-36 poziciéformatum 88
Mutat és Megy 59 profi sportolok 44
J miszaki adatok 94 profilok
jumpmaster funkci6 96-99 felhasznaldi 40
N pulzusszam
K naplé 61-63 riasztasok 78
kalibralas letoltése szamitdgépre tartoményok 40-43, 117
magassagmérd 86 64, 69 pulzustartomanyokban
iranytti 85 napkelte 57, 116 toltott idok 62
kaldria riasztas 78 naplemente 57, 116
kerékpéaros mérok 91 navigacio 57-61 R
kerékparozas 28 iranyt( 59 regeneral6dasi id6 15, 18
készenléti mod 82 Mutat és megy 59 regisztracio 5
késziilékazonositd 94 Utpontok 58, 104 rendszerbeallitasok 87-89
fénix® 3/ fénix® 3 HR / tactix® Bravo / quatix® 3 hasznélati titmutatd 127



riasztasok
o6ra 56
pulzus / kaldria /
id6 / tavolsag 78

S
sebesség
3D-s 82
sebesség és tempd
kozotti valtas 88
sielés 24-25
snowboardozas 25
stopper 57
SWOLF pontszam 30, 111
szamlal6 1, 23
visszaszamlalé 56, 101
szamlapok 64, 70, 83
személyes rekordok 54-55
szijak 107
szivritmus
riasztasok 78
mér6 8-9, 108
szoftver
felhaszn. szerz. 123
frissités 5, 69
verzioszam 94
szoftver felh. szerz. 123

T
talaj érintési idé 10
tavolsag
riasztas 78
teljesitmény, riasztas 78
tempe héfokmérd 93
tempd és sebesség
kozotti valtas 88
térképek
pasztazas 60
navigacio 60
frissités 5
tevékenységek
mentése 24
inditasa 23
tevékenység figyelés 45
tisztitas 107
toltés 3
torlés
Osszes sajat adat 105
naplé 63
tevékenység 24
fajl 96
TracBack 24, 60
triatlon edzés 35-36
tarazas 26, 81

u
Ujrainditas lefagyaskor 105
UltraTrac 75, 82, 106
usB
kapcsolat bontasa 95
Uszas 29-33
Utem
riasztas 78
mérd (metrénom) 27
pedalitemmérd 91

\'
valtas a tempo

és sebesség kozott 88
valtott item( edzések 50
VIRB tavvezérld 73
virtualis edz6partner 51
visszaszamlalasi idé 56, 101
vitorlazas 100-104
vizallésag 94, 95
VO2 max. érték 15
widgetek 71-73
Wi-Fi 69-70

z

zéna
id6zéna 89
teljesitmény 44, 118
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