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Bevezetd
/\Vigyazat!

A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaciokért

lasd a Fontos Biztonsagi és Termékinformaciok Utmutatot a termék doboza-
ban.

Mindig konzultaljunk orvossal, szakértével, miel6tt egy felkésziilési tréninget
elinditanank, vagy az edzéstervet moédositanank.

Kezdeti Iépések
Amikor elsé alkalommal haszndljuk a késziléket, végezziik el az alabbi lé-
péseket a készlilék beallitasa és az alapvetd funkciok megismerése céljabdl.

1. Nyomjuk meg a CTRL gombot az éra bekapcsolasahoz (,Kezel6gom-
bok”; 1. oldal).

2. Kovessiik a képerny6n megjelend utasitasokat a kezdeti beallitasok el-
végzéséhez.
A kezdeti bedllitas soran okostelefonunkat parosithatjuk a készUlékkel,
igy megtekinthetjlik rajta az értesitéseket, szinkronizalhatjuk a tevékeny-
ségeket, és egyéb funkciokat is elérlink (,Okostelefon és a készlilék pa-
rositasa”; 1. oldal).

3. ToltsUk fel teljesen a késziiléket (,Késziilék toltése”; 1. oldal).
4. Kezdjlnk el egy tevékenységet (,Tevékenység inditasa’; 2. oldal).

Kezelégombok

@ A hattérvilagitas be- és kikapcsolasa.

LIGHT |Akeésziilék bekapcsolasa.

CTRL | Hosszan lenyomva a vezérld menit tekinthetjik meg.

® Tevékenység inditasa, ledllitasa, tevékenység lista megtekintése.

GPS MenUopcid kivalasztasa.

Hosszan lenyomva megtekinthetjlik a GPS koordinatakat és menthetjiik
a jelenlegi helyiinket.

® Réviden lenyomva visszalépés az eléz6 képernyére.

Hosszan lenyomva barmely képernyérél az éra képernyd jelenik meg.

BACK

SET

@ Léptetés a widgetek, menlik kozott. Hosszan lenyomva, a magassagmeé-
DOWN | 6, @ baromeéter és iranytli (ABC) jelenik meg.

ABC

® Léptetés a widgetek, meniik kozott.

UP Hosszan lenyomva a fémenire ugrunk.

MENU

A karodra hasznalata

+  Nyomjuk le hosszan a CTRL gombot a vezérlé menu megtekintéséhez.
A vezérlé meniiben gyorsan elérhetjlik a gyakran hasznalt funkciokat,
mint a hely mentése, a ,ne zavarj!” izemmdd elinditdsa, vagy a hattérvi-
lagitas kikapcsolasa.

Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat. A készu-
Iék igy léptet a widgetek kozott.

A késziilék elbre feltdltve is tartalmaz par widgetet, amelyek rapillantasra
kdnnyen leolvashato informacidkat tartalmaznak. Okostelefonnal parosit-
va még tobb widgetet érhetiink el.

+ Az 6ra szamlapon nyomjuk le a GPS gombot tevékenység vagy alkalma-
zas inditdsahoz (1asd , Tevékenység inditasa”; 2. oldal).

+  Nyomjuk le hosszan a MENU gombot az 6ra szamlap testreszabédsahoz,
a beallitasok modositasahoz és a vezeték nélkili kapcsolattal mikodé
mérdk parositasahoz.

Vezérlé menii megtekintése

A vezérlé menlvel gyorsitott modon érhetiink el olyan funkciokat, mint a ,ne za-

varj” mod, a gombok lezarasa vagy a készuilék kikapcsolasa.

NE FELEDJUK! A vezérlé meniiben talalhaté menii opciokat, funkcidkat el-

tavolithatjuk, atrendezhetjiik, de Uj funkcidval is bévithetjiik (,Vezérlé mend
bedllitasa”; 20. oldal).

1. Barmely képernyérdl nyomjuk meg hosszan a CTRL gombot.

2. Az UP és DOWN gombokkal valasszunk a funkciok, meni opciok kozul.

Widgetek megtekintése

A készlilék eldre feltdltve is tartalmaz par widgetet, de okostelefonnal paro-

sitva Ujakat is letdlthetlink.

+ Rdéviden nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat.
Akészillék végigfut az elérhetd widgeteken.

+ A GPS gombot réviden megnyomva megtekinthetjik a widget kiegészit6
opcidit, funkcioit.

Okostelefon és a késziilék parositasa

Akésziilék vezeték nélkiili funkcioinak teljes korli kihasznalasahoz a készilé-

ket ne az okostelefon Bluetooth® beallitasaibdl, hanem a Garmin Connect™ al-

kalmazason keresztll csatlakoztassuk az okostelefonhoz.

1. Az okostelefon alkalmazas tarabdl telepitsiik, majd nyissuk meg a Garmin
Connect alkalmazast.

2. Hozzuk az Instinct késziiléket és az okostelefont 3 méteres tavolsagon
bell.

3. Nyomjuk meg a CTRL gombot.
Amikor el6szdr kapcsoljuk be a készliléket, a készulék automatikusan pa-
rositds modba Iép be.

TIPP! A parositas modba a kdvetkezé modon Iéphetlink be: nyomjuk meg
hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Telefon paro-
sitasa pontot.

4. A késziilék Garmin Connect fiokhoz torténd hozzaadasahoz valasszunk
az alabbi lehetéségek kozil:

* Amennyiben elsé alkalommal parositunk eszkdzt a Garmin Connect al-
kalmazason keresztiil, kdvesslik a képernyén megjelend utasitasokat.

* Amennyiben egy méasik eszkdzt mar parositottunk a Garmin Connect al-
kalmazason keresztlil, a = vagy -+* mendlistaban valasszuk a Garmin
késziilekek > Késziilék hozzaadasa pontot, majd kdvessiik a képer-
ny6n megjelend utasitasokat.

Készilék toltése

/\Vigyazat!
Akésziiléket egy beépitett litium-ion akkumulator taplalja. A termékkel kap-
csolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaciokért 1asd a Fontos
Biztonségi és Termékinformaciok utmutatot a termék dobozéban.

Figyelem!

A rozsdasodast megel6zend6 minden egyes toltés vagy szamitdgéphez tor-
téné csatlakoztatas el6tt tordljlik szérazra az érintkezOket és az azokat dve-

26 részeket. Lasd a tisztitasi utasitasokat a fliggelékben.




1. Az USB-kébel kisebbik végét illesszik az dran talalhato tolté portba.

2. Az USB-kabel nagyobbik végét csatlakoztassuk egy szabad USB-
porthoz.

3. Toltsiik fel teljesen a készliléket.

Terméktamogatas és frissitések

Szamitogéplinkdn telepitsik a Garmin Express™ (www.garmin.com/
express) programot, vagy az okostelefonon telepitsiik a Garmin Connect al-

kalmazast, melyek gyors hozzaférést biztositanak az alabbi, Garmin® készu-
Iékek hasznélatat segitd szolgaltatdsokhoz:

* Szoftver frissitések;

+ Adatfeltoltés a Garmin Connect fiokba;

« Termékregisztracio.

Garmin Express feliilet beallitasa

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitégéphez.

2. Lépjlink fel a www.garmin.com/express honlapra.
3. Kdvesslk a szamitdgép képernydjén megjelend utasitasokat.

Napelemes toltés
A napelemes modellek egy atlatszé napelemes téltélencsével rendelkeznek,
amelyek hasznalat kdzben toltik fel a késziiléket.

Napenergia widget megtekintése

1. Az ¢6ra szamlapon az UP vagy DOWN gombokkal Iéptessiink a napener-
gia widgethez.
A legutdbbi 6 dra bejové napenergia intenzitasat mutato grafikon jelenik
meg.

Tippek a napelemes toltéshez
Az akkumulator miikodési idejének meghosszabbitasa érdekében kdvessiik
az alabbi tippeket.

+ Amikor a késziiléket viseljlik, Ugyeljlink arra, hogy ingujjunkkal ne takar-
juk el a szamlapot.

+ Amikor nem viseljiik a késziléket, ugy tegyuk le, hogy a szdmlap vala-
mely vilagos fényforras (pl. napfény vagy fluoreszkald fény) felé nézzen.

Az bra gyorsabban t6ltédik, ha napfény éri, mivel a napelemes tltélencse
a nap fényspektrumanak kihasznalasara van optimalizalva.

* Az akkumulator miikodési idejének maximalis néveléséhez erds napfény
alatt toltstik fel a készliléket.

MEGJEGYZES! A késziilék megvédi magat a tilmelegedéssel szem-
ben, és a toltés automatikusan ledll, amennyiben a készilék belsé hé-
mérséklete meghaladja a toltési hémérsékleti kiiszobértéket (,Miszaki
adatok”; 23. oldal).

MEGJEGYZES! A késziilék nem hasznalja a napelemes toltést, amikor
kiilsé akkumulatorhoz van csatlakoztatva, vagy a készUlék akkumulatora
teljesen feltolt6tt allapotban van.

Tevékenységek
Akésziilék szamtalan beltéri, szabadtéri, atlétikai és fitnesz tevékenységhez
hasznalhatd. Amikor elinditunk egy tevékenységet, a készlilek megjeleniti és
rogziti a mérési adatokat. Elmenthetjlik az adatokat, illetve megoszthatjuk
azokat a Garmin Connect™ kzdsségi oldalon.
Tovabbi informaciokért a tevékenységek nyomon kovetésérdl és a fitnesz
metrikus pontossagi adatokrdl lasd a garmin.com/ataccuracy oldalt.
Tevékenység inditasa
Tevékenység inditasakor a GPS-vevd automatikusan bekapcsol (amennyi-
ben ez szikséges). Amikor a tevékenységet leallitjuk, a késziilék visszavalt
karéra modba.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg a GPS gombot.

2. Amennyiben elsd alkalommal inditunk tevékenységet, azon tevékenysé-
gek mellé, melyeket a kedvencekhez hozza kivanunk adni, tegylink egy
pipat, majd valasszuk a Készt.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

* Vélasszunk egy tevékenységet a kedvencek kozil.
« Valasszuk a 8% pontot, majd valasszunk egyet a kibdvitett tevékenysé-
gi listabal.

4. Amennyiben a tevékenységhez GPS-vétel szilkséges, menjlnk ki sza-

badtérre, majd varjunk, amig a készllék készen all.
A késziilék akkor all készen, amikor meghatérozza a pulzusszamunkat,
GPS-kapcsolatot Iétesit (amennyiben sziikséges), és csatlakozik a ve-
zeték nélkili kapcsolaton keresztll mikédé mérdkkel (amennyiben van-
nak).

5. Nyomjuk meg a GPS gombot a szamlalé inditasahoz.

Akésziilék csak akkor rogziti a tevékenységi adatokat, ha a szamlalo fut.

Tippek a tevékenység rogzitéséhez

+ Tevékenység inditasa elétt toltsiik fel a készlléket (,Készllék toltése”; 1.
oldal).

+ Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjiik az adatképernydket.

Energia lizemméd valtas

Az akkumulator tevékenység kozbeni miikddési idejének meghosszabbita-

sa érdekében megvaltoztathatjuk a készulék energia Gzemmaddjat, melyek

azonnal mddositjak az aramfelvételt befolyasold rendszerbedllitasokat, te-

vékenység beallitasokat és GPS-vétel beallitasokat. Példaul egyes energia

lizemmadok lecsatlakoztatjak a parositott méréket és aktivaljak az UltraTrac

GPS vételt. Egyedi energia izemmddokat is |étrehozhatunk.

Tevékenység kozben nyomjuk le hosszan a MENU gombot, valasszuk az

Energia lizemmoéd pontot, majd valasszuk a megjelend lehetdségek kozil.

Tevékenység leallitasa
1. Nyomjuk meg a GPS gombot.
2. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
* A tevékenység folytatasahoz valasszuk a Folytatas pontot.

* A tevékenység mentéséhez, valamint karéra modba torténd visszalé-
péshez valasszuk a Mentés > Kész pontot.

* A tevékenység felfliggesztéséhez és késdbbi folytatdsdhoz valasszuk a
Folytatas kés6bb pontot.

* A Vissza a starthoz > TracBack opciot valasztva a kész(ilék a bejart ut
mentén visszavezet a kiindulasi helyig.

NE FELEDJUK! Ez a funkci6 csak a GPS-vevét alkalmazo tevékenysé-
geknél érhetd el.

* A Vissza a starthoz > Egyenes vonal opciét valasztva a legrovidebb
Uton navigal vissza a kiindulasi helyig.

NE FELEDJUK! Ez a funkcié csak a GPS-vevét alkalmazo tevékenysé-
geknél érhetd el.
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* A Regeneralédasi Psz pontot kivalasztva lathatjuk a tevékenység vé-
geén és az azt 2 percet kdvetden mért pulzusszam értékeinket. A pontot
kivalasztva varjuk meg, amig a visszaszamlald lefut.

* Karéra madba torténd visszalépéshez anélkiil, hogy a tevékenységet
mentenénk, valasszuk a Elvetés > Igen pontot.

MEGJEGYZES! Amennyiben nem mentjiik el a tevékenységet a tevé-
kenység ledllitasat kdvetden, 30 perc elteltével a készlilék automatikusan
elmenti azt.

Kedvenc tevékenység hozzaadasa és eltavolitasa

Az bra szamlapon a GPS gomb lenyomasaval megjelenithetjik kedvenc te-
vékenységeink listajat, és gyorsan hozzaférhetlink a leggyakrabban hasznalt
tevékenységeinkhez. Amikor elsé alkalommal inditunk tevékenységet a GPS
gombbal, a készlilék felszolit, hogy valasszuk ki kedvenc tevékenységeinket.
Kés6bb barmikor hozzaadhatunk vagy térélhetlink kedvenc tevékenységet.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

A kedvenc tevékenységeink a lista tetején jelennek meg, fehér hattér
el6tt. A tobbi tevékenység a teljes listaban lathato fekete hattér el6tt,

3. Valasszunk az elérheté opciok kozil:

* Kedvenc tevékenység hozzaadasahoz valasszuk ki a tevékenységet,
majd valasszuk a Beallitas kedvencként pontot.

* Kedvenc tevékenység eltavolitdsahoz valasszuk ki a tevékenységet,
majd valasszuk az Eltavolitas a kedvencek koziil pontot.

Egyedi tevékenység létrehozasa
1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a GPS gombot, majd valasszuk a Hoz-
zaad pontot.

2. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

+ Egy meglévo korabbi tevékenység alapjan is létrehozhatjuk az Uj tevé-
kenységet, ehhez valasszuk a Tev. masolasa pontot.

* Teljesen Uj tevékenység létrehozasahoz valasszuk az Egyéb pontot.
3. Amennyiben sziikséges, valasszunk egy tevékenység fajtat.
4. Valasszunk egy nevet, vagy adjunk meg egy egyedi nevet.

Amennyiben a tevékenység alapértelmezett nevével mentjik el az Uj te-
vékenységet, és mér létezik ilyen néven tevékenység, az Uj név egy sor-
szamot kap, pl. Triatlon(2).

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ Arendelkezésre allo bedllitasi lehetdségekkel alakitsuk sajat igényeink-
nek megfeleléen a tevékenységet. Pl. végezzik el az adatképernydk
vagy automatikus funkciok testreszabasat.

+ AKész gombot valasztva elmentjiik és maris hasznélatba is vehetjiik az
Uj tevékenységet.
6. Azlgen gombot kivalasztva a tevékenység bekertil a kedvencek listéjaba.

Beltérben végzett tevékenységek

A készilék szobakerékparozashoz, vagy fedett palyas futashoz is hasznal-
hato. Beltéri edzés soran a GPS-vevd kikapcsol, ekkor a sebesség, tavol-
sag és a lépésszam meghatarozasa a késztilékbe beépitett gyorsulasmérs-
vel torténik (, Tevékenység és alkalmazas beallitasok”; 17. oldal). A gyorsulas-
méré 6nmagat kalibralja, azonban par kiiltérben végzett, GPS-vétel mellet-
ti futds utan lesz igazan pontos a sebesség, tavolsag, lépésszam gyorsulas-
mérdvel torténé meghatarozasa.

TIPP! A futépadon amennyiben tartésan fogédzkodunk a kapaszkoddba, a
mérési pontossag jelentdsen lecsokken. Ez esetben javasolt egy kiilon meg-
vasarolhato, cipdre régzithetd lépésszamlaloval rogziteni a tempdét, a tavol-
sagot, lépésszamot.

Amennyiben kikapcsolt GPS-vevé mellett kerékparozunk, a sebesség és ta-
volsag adatok nem lesznek elérhetdk, kivéve, ha egy kilén megvaséarolhatd
mérét alkalmazunk, amely elklldi a sebesség és tavolsag adatokat a készu-
Iék szamara (ilyen pl. egy sebesség- és pedalitemmérd kiegészitd).

Futépad tavolsag kalibralasa

Afutdépadon végzett futas tavolsaganak leheté legpontosabb mérése érdeké-
ben a futdpadon megtett tavolsagot egy legalabb 1,5 km-es futés utan kalib-
ralhatjuk. Amennyiben eltéré futépadokat hasznalunk, futds utdn minden fu-
toépados tavolsagot manualisan kalibralhatunk.

1. Kezdjiik meg a futdpados tevekenységet (,Tevékenység inditasa”; 2. ol-
dal), és fussunk le legalabb 1 km-t rajta.

2. Afutas befejezése utan nyomjuk meg a GPS gombot.

3. Vélasszunk az alabbiak kdzil:
* Ha els6 alkalommal kalibraljuk a tavolsagot, valasszuk a Mentés pontot.
A késziilék felszdlit, hogy végezziik el a futdpados kalibralast.

+ Az els6 kalibralas utani manualis kalibralashoz valasszuk a Kalibralas
és mentés > Igen pontot.

4. Ellendrizziik a futépad kijelz6jén mutatott tavolsagot, majd adjuk meg azt
az Instinct késziiléken.

Eréedzés tevékenység rogzitése

Eréedzés kdzben sorozatokat rogzithetlink. Egy sorozat egy mozgastipus
tobbszori ismétlését jelenti.

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a GPS gombot,

2. Valasszuk az Eré pontot.

Amikor elsé alkalommal rogzitiink eréedzést, ki kell valasztanunk, hogy
melyik csuklénkon hordjuk az orat.

3. Aszamlal¢ inditdsahoz valasszuk a GPS gombot.
4. Kezdjuk el az els6 sorozatot.

Az eszkoz szamolja az ismétléseket. Az ismétlés szamlalé akkor jelenik
meg, ha legalabb négy ismétlést végeztiink.

TIPP! Az eszkdz csak egyféle mozgas ismétléseit szamolja minden soro-
zatndl. Ha meg szeretnénk valtoztatni a mozgastipust, el6szor fejezziik
be a sorozatot, és kezdjiink el egy ujat.

5. ABACK gomb megnyomasaval befejezziik a sorozatot.
Az eszkdz megjeleniti a sorozat alatt végzett ismétlések szamat.
Néhany masodperc mulva megjelenik a pihenés-szamlalo.

6. Szilkség esetén nyomjuk le hoszszan a DOWN gombot, majd mddositsuk
az ismétlések szamat.

TIPP! Megadhatjuk a sorozatnal hasznalt sulyt is.

7. Ha befejeztiik a pihenést, a BACK gomb megnyomasaval elkezdhetjlik a
kovetkezd sorozatot.

8. Afenti Iépéseket ismételjiik el minden eréedzés gyakorlatnal, egészen a
tevékenység befejezéséig.

9. Az utols6 sorozat utan valasszuk a GPS gombot az idémérd bedllitasa-
hoz.

10.Valasszuk a Mentés pontot.

Szabadtéri tevékenységek

A készlilék szabadtéri tevékenységek végzését segité alkalmazasokkal el6-
re feltdltve érkezik. llyenek a futasra, kerékparozasra szolgal6 alkalmazasok.
Szabadtéri tevékenységek esetén a GPS-vevé minden esetben bekapcsol.
Az alkalmazasokat bdvithetjiik olyan alapértelmezett profilokkal, mint a séta
és az evezeés, de egyedi sport tevékenységeket is létrehozhatunk (,Egyedi
tevékenység létrehozasa”; 3. oldal).

Si lesiklasok megtekintése

A késziilék az automatikus lesiklas funkcioval minden egyes sield vagy
snowboardos lesiklas adatait rogziti. Lejtén torténé lesiklas, snowboardozas
esetén ez a funkcid alapbeallitas szerint be van kapcsolva, és mozgasunk
alapjan felismeri, hogy a lesiklas megkezdddott, s automatikusan rogziti az
adatokat. Amikor a lejtén lefelé torténd mozgas megsz(inik valamint amikor a
sifelvonon dliink, a szamlalé felfliggesztésre kertl. A sifelvonon valé tartoz-
kodas alatt a szamlald végig felfiiggesztve marad. A lejtén lefelé torténd lesik-
las megkezdésével a szamlalo ujra elindul. Az adatokat mind a felfliggesztett,
mind az éppen futd szamlalé mellett is megtekinthetjlk.

1. Kezdjiik meg a lesiklast.

2. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

3. Valasszuk a Futasok megtekintése parancsot.
4

. Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjlik az utols¢ lesiklas adatait, az
aktualis lesiklas adatait, valamint az 6sszesitett adatokat.

A lesiklas képerny6k tartalmazzak az idét, a megtett tdvolsagot, a maxi-
malis sebességet, az atlagsebességet, valamint a tejles sullyedést.



Futas az itemmérdvel (metronémmal)

A metroném funkcié adott ritmusban hangjelzéseket ad le, ezzel mankoét ad
a stabil lépésszamu, egyenletes futashoz vagy éppen a gyorsabb, lassabb
tempoban valé futashoz.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél érhetd el.
1. Az déra szamlapon nyomjuk le hosszan a GPS gombot.
2. Vdlasszunk egy tevékenységet.
3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
5. Valasszuk a Metroném > Allapot > Bekapcsol pontot.
6. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
+ Az Utem/perc opcio esetén a tartani kivant percenkénti lépésszam sze-
rinti értéket adjuk meg.
+ A Riasztasi frekvenciaval az litemek gyakorisagat adhatjuk meg.
* A Hangok beallitasnal a hangjelzést és rezgést allithatjuk be.
7. lgény esetén az Elénézet opcidval meghallgatjuk a hangjelzést.

8. Inditsuk a futast (,Tevékenység inditasa”; 2. oldal). A metronom automati-
kusan indul.

9. A futas alatt az UP vagy DOWN gombbal tekinthetjik meg a metroném
képerny6t.

10. Igény szerint a MENU gombot hosszan lenyomva modosithatjuk a met-
roném beallitasait.

Expedicié inditasa

Az Expedicié alkalmazassal egy tobb napon at hlizodo tevékenység esetén

akkumulator kimélé modon hasznalhatjuk a készuléket.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a GPS gombot.

2. Valasszuk az Expedicioé pontot.

3. Aszamlal¢ inditdsahoz nyomjuk meg a GPS gombot.

A készlilék alacsony aramfelvételi modba valt, és minddssze déranként
egyszer menti nyomvonali pontot a pozicié és egyéb adatokkal. Az akku-
mulator kimeélése céljabdl a készulék kikapcsolja az 6sszes mérbvel és ki-
egeészitével |étesitett kapcsolatot, még az okostelefonrdl is lecsatlakozik.

Nyomvonali pont régzitési gyakorisdg allitdsa

Kalandtura (expedicio) soran az alapbeallitas szerint GPS-adatokat tartalma-
z6 nyomvonali pontok oranként egyszer kertilnek rogzitésre, azonban lehetd-
séglnk van a gyakorisag megvaltoztatasara. A nyomvonali pontok rogzitését
tovabb ritkitva meghosszabbitjuk az akkumulator altal biztositott izemidét.

MEGJEGYZES! Az akkumulatoros mikddési idé hosszabbitasa érdekében
naplemente utdn nyomvonali pontok mar nem kerilnek régzitésre. A tevé-
kenység beallitasok kézott ezt a funkciot is modosithatjuk.

1. Az ¢ra szamlapon nyomjuk meg a GPS gombot.
Valasszuk az Expedicié pontot.

Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
Valasszuk ki a tevékenység beallitasokat.
Vélasszuk a Rogzitési intervallum pontot.
Valasszunk a lehet6ségek kozil.
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Nyomvonali pont kézi régzitése

Kalandtira (expedicio) soran a kivalasztott rogzitési beallitas szerinti gyako-
risaggal kerlinek rogzitésre a GPS-adatokat tartalmazé nyomvonali pontok.
Azonban barmikor lehetéséguink van manudlisan rogziteni a pillanatnyi pozi-
cionkat jellemzé nyomvonali pontot.

1. Atura soran az UP vagy DOWN gombokkal ugorjunk a térkép képernyé-
re.

2. Nyomjuk meg a GPS gombot.
3. Valasszuk a Pont hozzaadasa pontot.

Nyomvonali pontok megtekintése
1. Atura soran az UP vagy DOWN gombokkal ugorjunk a térkép képerny-
re.

Nyomjuk meg a GPS gombot.

Valasszuk a Pontok megtekintése pontot.
Valasszunk egy nyomvonali pontot a listabol.
Vélasszunk az alabbiak koziil:
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* A Menj! paranccsal a kivalasztott nyomvonali pont felé vezetd navigaci-
6t inditjuk el.

* A nyomvonali pont adatainak megtekintéséhez valasszuk a Részletek
pontot.

Vadaszat
A vadaszat szempontjabdl kiemelt fontossagu helyeket elmenthetjiik, és egy
kilon térképen tekinthetjlik at ezeket.

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a GPS gombot.
2. Valasszuk a Vadaszat pontot.

3. Apontos id6 képernyén nyomjuk meg a GPS gombot, majd valasszuk a
Vadaszat inditasa pontot.

4. A pontos id6 képernydn nyomjuk meg a GPS gombot, majd valasszunk
az alabbi opciok kozil:
Az aktudlis helyzetiink mentéséhez valasszuk a Hely mentése pontot.

+ Az aktudlis vadaszat soran elmentett helyek megtekintéséhez vélasz-
szuk Vadaszati helyek pontot.

« Az 0Osszes korabban elmentett hely megtekintéséhez valasszuk a
Mentett helyek pontot.

5. Atevékenység végén ugorjunk a pontos idé képernyére, nyomjuk meg a
GPS gombot, majd valasszuk a Vadaszat vége pontot.

Horgaszat, halaszat

Kilon szamlalo szolgal a fogasok szamanak nyomon kovetésére, egy vissza-
szamlalo idézitd mutatja a verseny hatralévd idejét, illetve egy valtott szam-
laloval kdvethetjilk nyomon a fogasi gyakorisagunkat.

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a GPS gombot.
2. Valasszuk a Horgaszat pontot.

3. Apontos id6 képernydn nyomjuk meg a GPS gombot, majd valasszuk a
Horgaszat inditasa pontot.

4. A pontos id6 képernyén nyomjuk meg a GPS gombot, majd vélasszunk
az alabbi opciok kozl:
* A Fogas naplézasa ponttal a fogast hozzaadjuk a fogasi szamlalo-
hoz, illetve az aktudlis hely is mentésre kertl.
+ Az aktudlis helyzetiink mentéséhez valasszuk a Hely mentése pontot.

« AHorgasz id6zitok pontot valasztva egy befejezési id6t, valtott id6zi-
t6t vagy egy befejezési idd emlékeztetdt allithatunk be az aktualis te-
vékenységre vonatkozdan.

5. Atevékenység végén ugorjunk a pontos idé képernyére, nyomjuk meg a

GPS gombot, majd vélasszuk a Vadaszat vége pontot.

Uszas
Figyelem!

A késziilék felszini Uszashoz készillt. Buvarkodashoz, meriiléshez ne hasz-
naljuk a készlléket, mivel az tartdsan karosodhat, és az ilyen eseteket a ga-
rancia nem fedezi.

NE FELEDJUK! Uszas kézben a késziilék nem képes a pulzus adatok rog-
zitésére.

Uszassal kapcsolatos kifejezések magyarazata

Hossz: a medence hosszanti mérete, illetve ennek egyiranyba torténd le-
Uszésa.

Szakasz: egy vagy tobb 0sszefliggé hossz. Pihenést kdvetéen, az Uszas
folytatasakor egy Uj szakasz kezdédik.

Csapds: egy csapas a késziiléket visel6 karral megtett teljes kor.

SWOLF-pontszam: egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és az ehhez
szlkséges karcsapasok szamanak dsszege. Pl. 30 masodperc + 15 csapas
esetén a pontszam 45. A SWOLF az Uszés hatékonysaganak mérési esz-
kéze, ahol a golfozashoz hasonldan minél alacsonyabb a pontszam, annél
hatékonyabb az uszas.



Uszdsnemek

Az uszasnem megjelenik az edzési adatok kozott (kizarélag medencei Uszas-
nal), és egy hossz befejezésekor kerlil azonositasra. A szakasz naplé megte-
kintésekor jelenik meg az Uszasnem. Egyedi adatmez6ként is megjelenithet-
juk az uszasnemet (,Adatképernydk beallitasa”; 17. oldal).

FREE: szabadstilus.

BACK: hatuszas.

BREAST: melliszas.

FLY: pillang6uszas.

MIXED: egy k6zon belll tébb, mint egy Uszasnem.

DRILL: Drill-naplé hasznalata esetén (,Edzés a drill napléval’; 5. oldal).

Tippek Usz6 tevékenységekhez

+ Amedencei Uszas megkezdése el6tt tekintsiik meg a képernyén megjele-
né utasitasokat, melyek szabvanyos medence esetén a hossz kivalaszta-
sara, egyedi medence esetén a hossz megadasara szolgalnak.

Amikor legkdzelebb elkezdlink egy medencei Uszast, a készllék a meg-
adott méretet hasznélja majd. AMENU gomb hosszanti megnyomésaval,
majd a tevékenység beallitdsok és a Medence méret pont kivalasztasaval
modosithatjuk a medence méretét.

* Medencei Uszas alatt pihend szakasz beiktatdsahoz nyomjuk meg a
BACK gombot.

Akészlilék automatikusan rogziti a medencei Uszas szakaszait és a hosz-
szokat.

+ Nyilt vizi Uszas esetén a BACK gombot lenyomva egy Uj szakaszt indi-
tunk.

Pihendk beiktatasa medencei uszasnal

Az alapértelmezett pihend képernyd két pihend szamlalét jelenit meg. Az
utolsd teljesitett szakasz ideje és tavolsaga is megjelenik.

NE FELEDJUK! Pihenéskor az Uisz4si adatok nem kertilnek régzitésre.

1. Uszas tevékenység alatt a pihenés megkezdéséhez nyomjuk meg a
BACK gombot.

A kijelz6 fekete alapon fehér szovegre valt, és a pihend képernyd jelenik
meg.

2. A pihené szakaszban a DOWN vagy UP gombot lenyomva tekinthetjik
meg a tobbi adatképernyét (nem kételezd).

3. ABACK gombot lenyomva folytatjuk az uszast.
4. Ismételjlik ezt a miveletsort tovabbi pihend szakaszok beiktatdsahoz.

Automatikus pihenés

Az automatikus pihenés funkcio kizardlag medencei Uszéasnal érhetd el. A
készlilek automatikusan érzékeli, amikor pihentink, és megjeleniti a pihené-
si képernyét. Amennyiben 15 masodpercnél hosszabb ideig pihentink, a ké-
szlilék automatikusan pihend szakaszt iktat be. Amikor folytatjuk az Uszast, a
készilék automatikusan Uj Uszasi szakaszt indit el. Az automatikus pihenés
funkcidt a készlilék tevékenység beallitasaiban kapcsolhatjuk be és ki (,Te-
vékenység és alkalmazas beallitasok”; 17. oldal).

TIPP! A lehet6 legpontosabb eredmény elérése érdekében pihenés kdzben
lehet6leg minél kevesebbet mozgassuk a karjainkat.

Amennyiben nem szeretnénk igénybe venni az automatikus pihenés funkci-
6t, a BACK gombot lenyomva manudlisan jel6lhetjlik a pihenési szakaszok
kezdetét és végét.

Edzés a drill napléval

A drill naplé kizarélag medencei Uszas esetén érhetd el. A drill napléval kéz-
zel régzithetjlik a labtempos (kick), egykaros Uszasokat, illetve minden olyan
edzéstipust, amely eltér a szokasos négy fé Uszasnemtd!.

1. Medencei Uszas kézben a DOWN vagy UP gombot réviden lenyomva te-
kintsik meg a drill napl6 (Gyakorlatnaplo) képernyét.

2. ASET gombbal inditsuk a drill szamlalot.
3. Egy drill szakasz megtételét kdvetéen nyomjuk meg a SET gombot.

Adrill szamlald leall, de a tevékenység szamlalé tovabb fut a teljes Uszas
tevékenységet tovabb rogzitve.

4. Adjuk meg a befejezett drill tavolsagat.

Atévolsag lépéskozok a tevékenység profilhoz valasztott medencehossz-
tol fiiggben valtoznak.

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
+ Ujabb drill szakasz inditasahoz nyomjuk meg a BACK gombot.

» Uszas szakasz inditasahoz az UP vagy DOWN gombbal 1épjiink vissza
az Uszas edzési képernybdkre.

Csuklé alapu pulzusszammérés kikapcsolasa uszashoz

A késziiléken a csukld alapu pulzusszam mérés Uszasi tevékenységekhez
alapbeallitas szerint be van kapcsolva. A késziilék a HRM-Tri és HRM-Swim
kiegészitékkel is kompatibilis. Amennyiben csukld alapu pulzus adat és mell-
kasi pulzusmérd altal biztositott adat is rendelkezésre all, a készulék automa-
tikusan a mellkasi mérén mért pulzusszam adatokat hasznalja fel.

1. Apulzusszam widget megtekintése kézben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

Megjegyzés! Amennyiben a widget sorban nem szerepel a pulzusszam
widget, azt hozza kell adnunk (,Widget sor beallitasa”; 16. oldal).

2. Valasszuk az Opcidk > Uszas kdzben > Kikapcsol pontot.

Edzés

Felhasznaléi profil beallitasa

Modosithatjuk a nem, a szliletési év, magassag, suly, pulzustartomany és
teljesitményzona adatokat. A késziiléknek az edzési adatok pontos kiszami-
tasahoz van szilksége ezen informacidkra.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENUL.
2. Valasszuk a Beallitasok > Felhasznaléi profilt.
3. Vélasszunk egy opciot.

Edzési célok
Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjlik és javithatjuk kondicionkat a ko-
vetkezd elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés intenzitasat.

+ Adott pulzustartomanyban dolgozva javithatjuk sziv- és érrendszeriink
terhelhet6ségét és erejét.

Amennyiben ismerjlik maximalis pulzusszdmunkat, a ,Pulzustartomanyok

automatikus bedllitasa”; 6. oldal szakaszban szereplé tablazat alapjan meg-

hatarozhatjuk edzési céljainknak leginkabb megfeleld tartomanyt.

Amennyiben nem ismerjik maximalis pulzusszdmunkat, alkalmazzuk az
interneten fellelhetd valamelyik kalkulatorprogramot. Egyes edzétermekben
és egészségkdzpontokban lehetdség van a maximalis pulzusszdm megalla-
pitasara szolgalo erénléti felmérés elvégzésére. Hiivelykujj-szabalyként 220-
bdl kivonjuk korunkat, és megkapjuk a maximalis pulzusszamot.

Tudnivalék a pulzustartomanyokrol

Sok atléta hasznalja a pulzustartomanyokat sziv- és érrendszerének erésseé-
gi mérésére, valamint kondiciéjanak javitasara. A pulzustartomany a percen-
kénti szivdobbanasokban meghatarozott értéktartomany. A leggyakrabban
alkalmazott 6t tartomanyt 1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb szam nagyobb in-
tenzitast jelez. A tartomanyok altalaban legnagyobb pulzusszamunk szazalé-
kaban keriilnek meghatarozasra.

Pulzustartomanyok bedllitdsa

A készllék a kezdeti bedllitds soran megadott személyes felhasznaloi profil
adatok alapjan meghatéarozza az alapértelmezett pulzustartomanyokat. Beal-
lithatunk kilon kulén pulzustartomanyt futdshoz, kerékparozashoz és uszés-
hoz. A kaldria pontos kiszdmitasa érdekében adjuk meg maximalis pulzus-
szamunkat. Lehet6ségiink van az egyes pulzustartomanyok egyedi beallita-
sara, valamint pihend pulzusunk manualis Uton torténé megadasara. A pul-
zustartomanyok beallitdsat a készuléken is, valamint a Garmin Connect fidk-
ban is elvégezhetjik.

1. Az éra szdmlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitas > Felhasznal6i profil > Pulzusszam pontot.
3. Valasszuk a Max. pulzus mez6t és adjuk meg a maximalis pulzusszamot.

4. Valasszuk a Nyugalmi pulzus mezét és adjuk meg a nyugalmi pulzus-
szamot.

Felhasznalhatjuk a felhasznaldi profilban megadott nyugalmi pulzussza-
mot, de egyedi értéket is megadhatunk nyugalmi pulzusszamként.

5. Valasszuk a Tartomanyok > Ez alapjan pontot.



6. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

» Utés/perc esetén a percenkénti szivdobbanas szerint lathatjuk és szer-
keszthetjlik a tartomanyokat.

* Max. pulzus% esetén a maximalis pulzusszam széazalékértéke szerint
lathatjuk és szerkeszthetjlik a tartoméanyokat.

* %pulzustartalék esetén a tartalék pulzusszam szazalékértéke szerint
l&thatjuk és szerkeszthetjlk a tartoméanyokat.

7. Valasszunk egy tartomanyt, majd adjuk meg az egyes tartomanyok pul-
zusértékeit.

8. A Sport pulzusszam pontot valasztva és egy sportag profil kivalasztasa-
val egyedi pulzustartomanyokat hatarozhatunk meg a kivalasztott sport-
aghoz.

9. Ismételjlik meg a 2-7. Iépéseket a sportaghoz tartozé pulzusszamok meg-
adasahoz (opciondlis).

Pulzustartomanyok automatikus bedllitisa

Alapbeallitas szerint a készllék megméri maximalis pulzusunkat, majd en-

nek adott szazalékai szerint hatarozza meg az egyes pulzustartomanyokat.

* Ellendrizziik, hogy a felhasznaldi profilban szereplé adatok pontosak le-
gyenek (,Felhasznaldi profil beallitasa”; 5. oldal).

* Fussunk slriin a csukld alapt pulzusmérd vagy a kompatibilis mellkasi pul-
zusmérd hasznélata mellett.

+ Probaljunk ki par, a Garmin Connect fiokunkbol elérhetd pulzus alapu
edzésprogramot.

+ A Garmin Connect fikban tekintsiik meg a pulzusszam statisztikakat, a
megallapithato trendeket, valamint az egyes tartomanyokban elt6ltott idé-
ket.

Pulzustartomanyok

Szabalyzott légzést
igényld edzés kezdd
szintje; stressz csokkentd

Nyugodt, kénnyii

1 | 50%-60% i
tempo; Utemes légzés

Kényelmes tempo;
enyhén mélyebb
légzés, tarsalgas

Alap sziv- és érrendszeri
edzés; j6 bemelegitési,
rekreacios tempd

2 | 60%-70%

lehetséges

Mérsékelt temo; Fokozott Iégz6rendszeri
3 | 70%-80% |tarsalgas nehezebben |terhelés; optimalis

folytathatd szivrendszeri edzés

Fokozott anaerob
teljesitmény és kiiszob,
fokozott

sebesseg

Atempo gyors és kicsit
kényelmetlen;
erételjes légzés

4 | 80%-90%

Anaerob és izomzati
alloképesség, eré
novekedés

A tempo sprintre valt,
5 190%-100% | hosszu ideig nem
tarthato; nehéz 1égzés

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyeld funkcié egy adott napra vonatkozoéan rogziti a napi lé-
pésszamot, az aktiv perceket, a megtett tdvolsagot, megmaszott emeleteket,
az elégetett kaloriat, valamint az alvasi statisztikat. Az elégetett kaloria tartal-
mazza az alapvetd anyagcserére jellemzd kaloria értéket, valamint a tevé-
kenység soran elégetett kaldriat.

A nap folyamén megtett 1épések Osszesitett szama a lépésszam figyelés
widgetben lathatd. A lépésszém iddrdl idére frissitésre kerl.

Tovabbi informacidkért a tevékenység figyelésrél és a fitnesz metrikus pon-
tossagrol lasd a garmin.com/ataccuracy oldalt.

Automatikus cél funkcié

Korabbi tevékenységlink alapjan a késziilék minden nap automatikusan be-
allit egy aznapra vonatkozoé célt. Amikor elkezdilink sétalni vagy futni, a ké-
szlilek mutatja a kitlizott cél O teljesitésének folyamatat.

A napi cél funkciét kikapcsolva a Garmin Connect fellleten egyéni célt ha-
tarozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmeztet6 folyamatjelz6 sav

Hosszu idén at egy helyben Ulve a szervezetben karos anyagcsere-folyama-
tok indulnak be. A folyamatjelzd sav figyelmeztet, hogy némi mozgas idésze-
rivé valt. Egy déranyi mozgas nélkil toltott idészak utan a folyamatjelzé sav
elsé szegmense megjelenik, valamint a Mozogj! felirat villan fel. Ujabb 15
perc mozgas nélkilli idészak utan a sav egy Ujabb szegmenssel bovill ki. A
készlilék hangjelzést is ad, vagy rezeg, ha a hangjelzések bekapcsolva van-
nak (,Rendszerbeallitasok’; 22. oldal).

Tegylnk meg egy rovid tavolsagot (par percet sétaljunk), és azonnal eltl-
nik a folyamatjelz6 sav.

Alvés figyelés méd

Alvas modban a késziilék figyeli pihenésiink minéségét, mozgasunk inten-
zitasat. Garmin Connect fiokunk felhasznal6i bedllitasaiban megadhatjuk a
normal alvasi idénket. A mért alvasi adatok: az ataludt érak teljes szama,
mozgasos (nyugtalanabb) idészakok, valamint nyugalmas alvassal telt id6-
szakok. A Garmin Connect fiokban beallithatunk egy normal alvasidét.

Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjik meg.

MEGJEGYZES! A szunditasokat a késziilék nem szamolja bele az alvasi sta-
tisztikaba. A Ne zavarj! izemmdddal kikapcsolhatjuk az értesitéseket és ri-
asztasokat, kivéve az ébreszt6ket (,,Ne zavarj!” mdd hasznalata”; 6. oldal).

Automatikus alvés figyel6 méd hasznélata
1. Alvas kdzben viseljlik az orat.

2. Toltsuk fel az alvasi statisztikai adatokat a Garmin Connect fidkba (,Ada-
tok manualis feltoltése a Garmin Connect alkalmazasra”; 13. oldal).

Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiékunkban tekinthetjiik meg.

»Ne zavarj!” méd hasznalata

A Ne zavarj!” mdddal kikapcsolhatjuk a hattérvilagitast, a hangjelzéseket és
a rezg0 riasztasokat. Példaul TV-nézés vagy alvas soran hasznos lehet ez
a funkcid.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect fiokban médunkban all egy normal alvas
id6szakot megadni. A rendszerbeallitdsok kozott az Alvdsid6 funkciot akti-
valva a készllék ezen alvasi idtartamban automatikusan ,ne zavarj” médba
valt (,Rendszerbeallitasok”; 22. oldal).

MEGJEGYZES! A vezérlé meniihdz is hozzaadhatjuk ezt az opciét (,Vezér-
16 menu bedllitasa”; 20. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a CTRL gombot.
2. Vélasszuk a € ikont.

Intenzitas percek

Az egészségmegOrzés és egészségi allapotunk javitasa érdekében az Ame-
rikai Sziv Szévetség (American Heart Association®), az Amerikai Kozpon-
ti Betegség Megel6z6 Kdzpont, valamint a Egészségugyi Vilagszervezet
(WHO) megfogalmazott egy ajanlast, mely szerint hetente legalabb 150 per-
cet egy kdzepes intenzitasu tevékenységgel, pl. gyorsgyaloglassal toltstink
el, vagy hetente 75 percnyi id6tartalmban végezziink egy intenziv tevékeny-
seéget, pl. futast.

A késziilék figyeli tevékenység intenzitdsunkat, nyomon kdveti, hogy meny-
nyi idét toltlink kdzepes vagy nagy intenzitasu sporttevékenységgel (az inten-
ziv tevékenységek szamszerisitéséhez pulzusszam adatok szilkségesek). A
heti aktiv percek cél teljesitéséhez legalabb 10 percen at folyamatosan vé-
gezzik a kdzepes vagy nagy intenzitdsu tevékenységet. A készllék dssze-
siti a kdzepes intenzitasd és a nagy intenzitasu tevékenységgel toltott per-
ceket oly mddon, hogy az utdbbiak kétszeres szorzdval keriilnek figyelem-
bevételre.



Intenzitds percek szamitasi alapja

Az intenzitas percek mérése soran az intenzitdas megallapitasa a tevékeny-
ség alatti pulzusszam és a nyugalmi pulzusszam 0sszevetésével torténik, il-
letve a pulzusmérés kikapcsolasa esetén a percenként megtett [épések sza-
mat figyeli a készlilék.

Az aktiv percek pontos szamitdsahoz szamlalé mellett végezzik a tevé-
kenységet.

+ Legaldbb megszakitas nélkil 10 percen &t eddzlink kdzepes nagy inten-
zitéssal.

+ Hordjuk a késztiléket éjjel-nappal a legpontosabb nyugalmi pulzusszam
adatok méréséhez.

Garmin Move IQ™ események

A Move 1Q funkcié automatikusan érzékel bizonyos tevékenység mintakat
(pl. séta, futas, kerékparozas, Uszas, elliptikai edzés), amennyiben legalabb
10 percig folytatjuk a tevékenységet. A Garmin Connect idévonalon meg-
tekinthetjlik az esemény tipusat és id6tartamat, azonban ezek nem jelen-
nek meg a tevékenység listaban, a pillanatfelvételeken vagy a hircsatornan.
Részletesebb és pontosabb adatok érdekében a késziiléken idémert tevé-
kenységet végezhetlink.

Tevékenység figyelés beallitasai
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Te-
vékenység nyomon kovetését.

Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a tevékenység figyeld funkciét.

Mozgasriasztas: a mozgashianyra figyelmeztet jelzést kapcsolhatjuk be és
ki, amely egy oras, mozgas nélkili idészakot kovetden lizenetet és egy
folyamatjelz6 séavot jelenit meg, illetve ha engedélyezve vannak, akkor
sipszéval és rezgéssel is figyelmeztet (,Rendszerbeallitdsok”; 22. oldal).

Cél riasztasok: a cél riasztasokat kapcsolhatjuk be és ki, illetve beallithat-
juk, hogy csak tevékenység kdzben maradjanak kikapcsolva. A cél riasz-
tas a napi lépésszam célt, a napi megmaszott emeletek szamat és a heti
intenzitas perc célt érinti.

Move 1Q: a Move IQ eseményeket kapcsolhatjuk be és ki.

Pulzox. méd: a készilék alvas kdzben vagy nap kdzbeni nyugalmas id6-
szakban rdgziti a pulzoximéter adatokat.

Tevékenység figyelés kikapcsoldsa

Atevékenység figyelést kikapcsolva a napi lépésszam, a megmaszott emele-
tek, az intenzitas percek, az alvas figyelési adatok és a Move 1Q események
nem kerlInek régzitésre.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenység nyomon kovetés > Allapot >
Kikapcsol pontot

Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk létre, melyek minden egyes szakaszahoz
kiilon tavolsag, idd vagy kaldria alapu célokat rendelhetink. Az edzés so-
ran edzeés specifikus adatképernydket jelenithetlink meg, melyek mutatjak
az edzés |épésszam adatait, mint példaul a lépéstavolsagot vagy az atla-
gos lépés tempot.

A készlilék szamos tevékenységtipushoz tartalmaz el6re feltéltott edzéster-
veket, azonban edzéstervet létrehozhatunk a Garmin Connect fellileten is,
vagy kivalaszthatunk egy edzésprogramot, amely a Garmin Connectrél szar-
mazd, beépitett edzésterveket tartalmaz, majd az igy kinyert tervet letélthet-
juk a készlilékre.

A Garmin Connecttel litemezhetjlk is az edzésterveket. Elére megtervezhet-
juk az edzéseket, majd ezeket eltarolhatjuk a késziléken.

Garmin Connect fiokrol letoltott edzésterv kovetése
A Garmin Connect internetes forumon regisztralnunk kell a funkciéhoz (létre
kell hoznunk egy fiokot (,Garmin Connect”; 13. oldal).

1. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

+ Lépjunk be a Garmin Connect alkalmazésba.

+ Lépjlnk fel a connect.garmin.com oldalra.

Valasszuk a Tréning > Edzések pontot.

Hozzuk létre, majd mentsik el az Uj edzést.

Valasszuk a 4] vagy a Send to Device (Kiildés a késziilékre) pontot.
Kévesslik a képernyén megjelend utasitasokat.

AR Sl o

Edzés inditasa

Edzés elinditdsahoz el6szor toltstink le legalabb egy edzéstervet a Garmin
Connectrdl.

1. Az ¢éra szamlapon nyomjuk meg a GPS gombot.

. Vélasszunk egy tevékenységet.

. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Valasszuk a Tréning > Sajat edzések pontot.

. Vélasszunk egy edzéstervet.

. Vaélasszuk a Edzés inditasat.

7. Aszamlal¢ inditasahoz nyomjuk meg a GPS gombot.

Miutan elinditottuk az edzést, a készulék kijelzi az edzés egyes szakasza-
it, a szakaszokra vonatkozd megjegyzésekeket (amennyiben vannak), a célt
(amennyiben van), illetve az aktualis edzési adatokat.

Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connectben betaplalt Gtemezés bdvitése, atlilte-
tése a készlilékre. Miutan egy par edzést belitemeztiink a Garmin Connect
naptarban, letdlthetjik ezeket a készulékre. Az (itemezett edzések datum
szerint jelennek meg a készlilék edzésnaptarjaban. Amikor a naptarban ki-
valasztunk egy napot, megtekinthetjlik, vagy el is indithatjuk az ott szerep-
16 edzést. Az itemezett edzés eltarolva marad a késziiléken, akar végre-
hajtjuk, akar kihagyjuk azt. Amikor (itemezett edzéseket toltiink le a Garmin
Connectrdl, a meglévé ltemezést felllirjuk.
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Garmin Connect edzési programok hasznalata

A Garmin Connect internetes forumon el6szor regisztralnunk kell edzési
program letéltéséhez (létre kell hoznunk egy fidkot — ,Garmin Connect”; 13. ol-
dal), és parositanunk kell a készliléket egy kompatibilis okostelefonnal.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy --- pontot.
. Vélasszuk a Tréning > Edzésprogramok pontot.

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

4. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat.

5. Tekintslk meg az edzési programot a naptarban.
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Valtott litemii edzések

Valtott litem( edzéseket tavolsag és idd alapjan hozhatunk létre. A késziilék
csak addig tarolja a valtott litem{ edzést, amig egy kdvetkez6t Iétre nem ho-
zunk. Nyitott szakaszt is beiktathatunk, amikor adott palyan, bejart Gt mentén
futunk, vagy ha adott tavolsagot kivanunk lefutni.

Valtott litemii edzés létrehozasa

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a GPS gombot.
2. Vélasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
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. Vélasszuk a Tréning > Id6k6zok > Szerkesztés > Id6koz > Tipus pon-
tot.

5. Valasszunk a Tavolsag, 1d6 és Nyitott lehetdségek koziil.
TIPP! A Nyitott lehetéséggel nyilt végli szakaszt iktathatunk be.

6. Az lddtartam kivalasztasat kovetéen, adjunk meg egy tavolsagot vagy idé-
tartamot a munka (aktiv) szakaszhoz, majd valasszuk a v/-t.

7. Nyomjuk meg a BACK gombot.
8. Valasszuk a Pihenés > Tipus pontot a pihend szakasz beiktatasahoz.
9. Valasszunk a Tavolsag, 1d6 és Nyitott lehetdségek koziil.

10. Amennyiben szlikséges, adjunk meg egy tavolsagot vagy idétartamot a la-
zité szakaszhoz, majd vélasszuk a V/-t.

11.Nyomjuk meg a BACK gombot.



12. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozil (akar tobb is kivalaszthato):
* Az ismétlések szdmanak megadasahoz valasszuk az Ismétlést.

* Nyilt végli bemelegitési szakasz hozzadadasahoz vélasszuk a Bemele-
gités > Bekapcsol pontot.

* Nyilt végli levezet6 szakasz hozzaadasahoz vélasszuk a Levezetés >
Bekapcsol pontot.
Valtott litemii edzés inditasa
. Az dra szamlapon nyomjuk meg a GPS gombot.
. Valasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
. Vélasszuk a Tréning > |[d6kozok > Edzés inditasat.
. A GPS gombbal inditsuk a szamlalot.
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. Amennyiben a valtott Gitem{i edzés bemelegité szakaszt tartalmaz, nyom-
juk meg a SET gombot az elsé éles szakasz inditdsahoz.

7. Kovessiik a képernydn megjelend utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az dsszes szakaszt.

Valtott litem(i edzés ledllitasa
+ Adott szakasz befejezéséhez barmikor nyomjuk le a BACK gombot.

+ Amennyiben befejeztiik a valtott tem( edzést, nyomjuk meg a BACK
gombot, hogy attérjlink a levezetd szakaszt méré szamlaléra.

«  Aszamlalét barmikor ledllithatjuk a GPS gomb lenyomasaval. A szamlalot
Ujra elindithatjuk ,illetve befejezhetjik a valtott titem( edzést.

Virtualis edzépartner (Virtual Partner®) hasznalata
Avirtualis edzépartner egy felkészllést tamogaté eszkdz, amely a kijeldlt cél
tartasdban nyujthat segitséget. Célként bedllithatunk egy temp6t, majd meg-
prébéalhatjuk tartani vagy akar fellilmulni azt.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél érhetd el.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
Valasszunk egy tevékenységet.

Vélasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

Valasszuk az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Virtual Partnert.
Adjuk meg a temp06t vagy sebességet.

Az UP vagy DOWN gombokkal valasszuki a virtualis edzépartner képer-
ny6 helyét (opcionalis).
Kezdjlik meg a tevékenységet.

. A tevékenység alatt az UP és DOWN gombokkal valthatunk a virtudlis
edzdpartner képernyére, ahol Iathatjuk, éppen ki vezet.
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Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkcio a virtudlis edzépartnerrel egylittmiikddve adott tavol-
sag, id6 és tavolsag, tavolsag és tempd, valamint tavolsag és sebesség cé-
lok felallitasat teszi lehetévé. Az edzési tevékenység soran a készlilék valds
ideju visszajelzést ad, hogy milyen kdzel vagyunk éppen az edzési cél meg-
valositasahoz.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg a GPS gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomijuk le hosszan a MENU gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Cél beallitasa pontot.

5. Valasszunk az aldbbiak kozil:

* A Csak tav ponttal elére betaplalt vagy egyedi tavolsagot adunk meg
célkeént.

+ ATav és id6 ponttal adott tavolsag és id6 egylittesét adjuk meg célként.

+ A Tav és tempd vagy Tav és sebesség pontokkal tavolsag és tempd
vagy sebesség egyiittesét adjuk meg célként.

Az edzési cél képernyd jelenik meg, jelezve a becsiilt befejezési id6t. A
becsillt befejezési id6 az aktualis teljesitményen és a hatralévé idén alap-
szik.

6. A GPS gombbal inditsuk a szamlalét.

Edzési cél elvetése
1. Az edzés soran nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Cél torlése > Igen pontot.

Verseny egy korabbi tevékenység ellen

Egy korabban letdltott vagy rogzitett tevékenység ellen is versenyezhetlink.
A funkcio a virtulis edz6partnerrel egylttmiikddve mutatja, hogy az edzés
soran mennyire maradtunk le vagy éppen el6ztiik meg korabbi tevékenysé-
glnket.

NE FELEDJUK! A funkcié csak bizonyos tevékenységeknél érheté el.
1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a GPS gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Verseny egy tevékenységbent.

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

* Az El6zményekbdl opcidval egy korabban rdgzitett tevékenységet va-
lasztunk ki a készulék memdrigjabdl.

* A Letoltve opcidval egy, a Garmin Connectrdl letoltott tevékenységgel
szemben vesszik fel a kesztydit.

6. Valasszuk ki a tevékenységet.
Avirtualis edzbpartner képernyd jelenik meg, mutatva a becsiilt befejezé-
si idét.
7. AGPS gombbal inditsuk a szamlalot.
8. Atevékenység befejezését kdvetden valasszuk a GPS > Mentést.
Személyes rekordok
Atevékenység végén a készUlék kijelzi a tevékenység soran elért esetleges

személyes rekordokat. Ez jelentheti adott versenytav megtételéhez szliksé-
ges legrévidebb id6t, vagy a legnagyobb lefutott, letekert tavot.

Személyes rekordok megtekintése
1. Az déra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasz-
szuk az EI6zmény > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a rekordot.

4. Valasszuk a Rekord megtekintése-t.

Személyes rekord visszaallitasa

Az aktualis rekordot visszaallithatjuk egy korabbi rekordra.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasz-
szuk az EI6zmény > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a visszaallitani kivant rekordot.

4. Valasszuk az E16z6 > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem toriédnek.

Személyes rekordok torlése

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az EI6zmény >
Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Vélasszuk ki a toroIni kivant rekordot.

4. Valasszuk a Rekord torlése > Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlédnek.

Osszes személyes rekord torlése
1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a MENU gombot, majd valasszuk az
El6zmények > Rekordokat.



2. Valasszunk egy sportagat.
3. Vélasszuk a Osszes rekord térlése > Igen pontot.
Ezzel csak a kivalasztott sportag rekordjait toroljuk.
NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlédnek.
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Ora

Ebreszté beallitasa

Tobb, egymastal fliiggetlen ébresztést allithatunk be. Minden egyes ébresz-

tésnél kiilon valaszthatunk egyszeri csorgést vagy rendszeres ismétlést.

1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a SET gombot.

2. Valasszuk a Riasztas pontot.

3. Valasszunk az Idé pontot, majd adjuk meg az ébresztés idGpontjat.

4. Valasszuk az Ismétlés pontot, ahol beallithatjuk, hogy az ébresztés meg-
ismétlédjon (nem kotelezd).

5. Valasszuk a Hangok pontot, ahol kivalaszthatjuk a jelzés tipusat (nem ké-
telezo).

6. AHattérvilagitas > Be pontot kivalasztva csérgés soran a hattérvilagitas
is bekapcsol.

7. Az Uzenet opcidval leirast adhatunk meg az ébreszéthdz (nem kételezd)
Visszaszamlal6 id6zito

1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a SET gombot.

2. Vélasszuk az ldozitoket.

3. Adjuk meg az idét.
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. Amennyiben sziikséges, az UP > Ujrainditas > Bekapcsol ponttal auto-
matikusan Ujraindithatjuk a szamlal6t, amikor a visszaszamlalas lefut.

5. Amennyiben sziikséges, nyomjuk meg az UP gombot, majd vélasszuk a
Hangok pontot, és valasszuk ki a kivant jelzési format.

6. Valasszuk az GPS pontot az id6zité inditasahoz.

Gyors visszaszamlal6 iddzité mentése

Tiz, egymastdl fiiggetlen gyors visszaszamlalét tudunk beallitani.
1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a SET gombot.

2. Valasszuk az Id6zitoket.

3. Vaélasszunk az alabbi opciok koziil:

+ Az els6 gyors visszaszamlalo mentéséhez adjuk meg az idét, majd
nyomjuk meg az UP gombot, és valasszuk a Mentés pontot.

+ Tovabbi gyors visszaszamlalék mentéséhez valasszuk az ldézitd
hozzaadasa pontot, és adjuk meg az idétartamot.
Id6zito torlése
1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a SET gombot.
2. Valasszuk az Id6zitoket.
3. Valasszunk egy idézitést.
4. Nyomjuk meg az UP gombot.
5. Valasszuk a Torlés pontot.
Stopper hasznalata
1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a SET gombot.
2. Valasszuk a Stopper pontot.
3. AGPS gombbal inditsuk a szamlalét.

4. A SET gombbal inditsuk Ujra a kor szamlalot .

Az Gsszesitett stopperid @ tovabb fut.

5. A GPS gomb lenyomasaval mindkét szamlalét leallitjuk.

6. Nyomjuk meg az UP gombot, és valasszunk a megjelend utasitasok ko-
zdl.

A pontos id6 szinkronizalasa a GPS-adatokkal

Amikor bekapcsoljuk a készilléket, a késziilek miiholdas kapcsolatot léte-

sit és egyuttal meghatarozza a pontos idét, valamint hogy melyik id6zona-

ban tartézkodunk. Amikor masik id6zénaba kertlink, vagy a nyari idészami-

tast kivanjuk frissiteni, manualisan is kezdeményezhetjik az idé GPS-adatok

alapjan torténd szinkronizalasat.

1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a SET gombot.

2. Valasszuk a Szinkronizalas GPS-szelt.

3. Varjunk, amig a kész(ilék miholdas kapcsolatot létesit (,Miholdas kap-
csolat létesitése”; 25. oldal).

Ora riasztas beallitasa
Beallithatjuk a késziiléket, hogy napkelte vagy naplemente el6tt adott perc-
cel vagy oraval jelezzen.

1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a SET gombot.
2. Valasszuk a Riasztasokat.
3. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozl:

+ Naplementéig > Allapot > Be - riasztas naplemente elétt perccel vagy
oraval. Az Id6 pontot kivalasztva megadhatjuk az idét.

* Napkeltéig > Allapot > Be - riasztas napkelte elstt perccel vagy oraval.
Az |d6 pontot kivalasztva megadhatjuk az id6t.

+ Vihar > Allapot > Be - riasztas vihar kdzeledte esetére. A Mérték pon-
tot kivalasztva megadhatjuk a nyomasvaltozas gyorsasagat.

+ Oranként > Be — orankénti riasztas.
Alternativ id6zénak hozzaadasa

Az alternativ id6zénék widgetben tovabbi id6zonakban mért pontos idét is
megjelenithetjlik. Legfeljebb harom alternativ idézénat adhatunk meg.

MEGJEGYZES! Elsfordulhat, hogy az alternativ id6zonak widgetet hozza
kell adnunk a widget sorhoz (,Widget sor beallitasa”; 16. oldal).

1. Az dra szdmlapon az UP vagy DOWN gombbal éptesstink az alternativ
id6zéna widgetre.

Nyomjuk meg a GPS gombot.
Vaélasszuk a Zéna hozzaadasa pontot.
Valasszunk egy id6z6nat.

Igény szerint modositsuk a nevét.
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Navigacio
Aktualis pozicionk mentése
Elmenthetjik aktualis pozicionkat, igy késdébbi barmikor visszanavigalhatunk
ide.
1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a GPS gombot.
2. Nyomjuk meg a GPS gombot.

3. Amennyiben sziikséges, nyomjuk le réviden a DOWN gombot a pozicio
szerkesztésehez.



Mentett hely szerkesztése

A mentett helyet torélhetjlik vagy mddosithatjuk nevét, magassagat, pozici-

ojat.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a GPS gombot, majd valasszuk a Naviga-
las > Mentett helyeket.

2. Valasszuk ki a kivant mentett helyet.

3. Végezzik el a kivant modositést.

Magassagméro, barométer és iranyti (ABC)

megtekintése

A készlilék beépitett, onkalibralo magassagmeérével, barométerrel és irany-
tlvel rendelkezik.

1. Barmely képernyérél nyomjuk le hosszan az ABC gombot.

2. Az UP és DOWN gombokkal valthatunk a magassagmeéré, a barométer
és az iranytll képernydi kozott.

Utpont kivetitése

Egy Uj Utpontot ugy is Iétrehozhatunk, ha aktudlis pozicidnkhoz képest meg-

hatarozunk egy tavolsagot és egy iranyt.

MEGJEGYZES! Elsfordulhat, hogy a Utpont kivetitése alkalmazast hozza
kell adnunk a tevékenységek és alkalmazasok listahoz.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le a GPS gombot.

. Vélasszuk az Utpont kivetitése pontot.

. Az UP vagy DOWN gombokkal adjuk meg az iranyt.

. Nyomjuk meg a GPS gombot.

. ADOWN gombbal valasszuk ki a tavolsag mértékegységeét.

. Az UP gombbal adjuk meg a tavolsagot.

7. Amentéshez nyomjuk meg a GPS gombot.

A kivetitett Utpont az alapértelmezés szerinti névvel kerll mentésre.
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Navigacio cél felé
Navigalhatunk egy adott cél felé, vagy kdvethetiink egy kijeldlt iranyt is.
1. Az déra szamlapon nyomjuk le a GPS gombot.
. Valasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
. Vélasszuk a Navigacio pontot.
. Valasszunk egy kategdriat.
. Aképerny6n megjelend utasitasok alapjan valasszuk ki a célt.
. Anavigacio inditasahoz valasszuk a Menj! pontot.
A navigécios informaciok megjelennek.
8. A GPS gombbal inditsuk a navigaciot.
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Palya létrehozasa és kovetése a késziiléken
1. Az déra szamlapon nyomjuk le a GPS gombot.

. Valasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
. Valasszuk a Navigacié > Palyak > Uj létrehozasa pontot.
. Adjuk meg a palya nevét, majd valasszuk a «/-t.
. Valasszuk a Hely hozzaadasa pontot.
. Valasszunk egy opciot.
. Amennyiben sziikséges, ismételjlik meg a 6-7. Iépéseket.
. Vélasszuk a Kész > Pélya inditasa pontokat.
A navigacios informaciok megjelennek.
10.A GPS gombbal indithatjuk a navigaciot.
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Palya létrehozasa a Garmin Connect fiokban
A palya létrehozasahoz rendelkezniink kell Garmin Connect fiokkal (be kell
regisztralnunk) (,Garmin Connect”; 13. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy --- pontot.

2. Valasszuk az Tréning (Training) > Palyak (Courses) > Palya létrehoza-
sa (Create Course) pontot.

3. Vélasszunk egy palya tipust.

4. Kovessilk a képernydn megjelend utasitasokat.

5. Valasszuk a Kész (Done) pontot.
MEGJEGYZES! A palyat letolthetjiik a készillékre (,Palya letdltése a ké-
szilékre”; 10. oldal).

Palya letoltése a késziilékre
A Garmin Connect alkalmazassal létrehozott palyat (,Palya létrehozasa a
Garmin Connect fiokban”; 10. oldal) letdlthetjlik az Instinct készlilékre.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy --- pontot.
. Vaélasszuk az Tréning (Training) > Palyak (Courses) pontot.

. Valasszuk ki a palyat.

. Vélasszuk a : > Kiildés a késziilékre (Send to Device) pontot.

. Valasszuk ki kompatibilis készUlékulinket.
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. Kdvesslk a képernyén megjelend utasitasokat.
Palya adatainak megtekintése és szerkesztése
Navigaciot megelézen megtekinthetjik és szerkeszthetjiik a palya adatait.
1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le a GPS gombot.
. Vélasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
. Vélasszunk a Navigaci6 > Palyak pontot.
. A GPS gomb megnyomasaval valaszthatunk a palyak kozott.
. Vaélasszunk az alabbi lehetdségek koziil:
* Anavigacié megkezdéséhez valasszuk a Palya inditasa pontot.
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+ A pélya megtekintéséhez a térképen és a térképen vald nagyitashoz
és pasztazashoz valasszuk a Térkép pontot.

+ Apalya forditott irdnyban t6rténd inditdsahoz valasszuk a Palya indi-
tasa forditva pontot.

+ A palya magassag grafikonjanak megtekintéséhez valasszuk a Ma-
gassag grafikon pontot.

+ Anpalya nevének megvaltoztatasahoz valasszuk a Név pontot.

+ Apalya altal megjeldlt ut modositasahoz valasszuk a Szerkeszt pon-
tot.

+ Anpalya torléséhez valasszuk a Torlés pontot.

Ember a vizhen (MOB) hely megjelolése és navigacio
inditasa ide

Elmenthetlink egy ember a vizben (MOB) poziciét, ahova a késziilék a men-
tést kdvetden automatikusan a navigéciot is elindijta.

TIPP! A gombok hosszu nyomva tartasaval aktivalt funkciét médunkban all
Ugy is modositani, hogy az adott gomb hosszan torténé nyomva tartdsakor
az ember a vizben (MOB) funkci¢ aktivalodjon (,Gomb funkcidk beallitasa”;
22. oldal).

1. Az dra szamlapon nyomjuk le a GPS gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.

3.

4. Valasszuk a Navigacié > Utols6 MOB-ot.

Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

A képernyén megjelennek a navigacios informaciok.

Mutat és megy navigacio
Ramutathatunk egy tavoli célra, pl. egy viztoronyra, templomtoronyra, és rog-
zitve a belétt iranyt, navigaciét indithatunk a megadott iranyba.



Az 6ra szamlapon nyomjuk le a GPS gombot.
Vélasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
Valasszuk a Navigalas > Mutat és megy gombot.
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Forduljunk ugy, hogy az éra teteje a kivant cél, targy felé mutasson, majd
nyomjuk meg a GPS gombot.

A képernyén megjelennek a navigacios informaciok.
6. A GPS gombbal indithatjuk a navigaciot.

Navigacio a kiindulasi pontba tevékenység soran

Lehetdségiink van visszanavigélni a tura kiindulasi pontjahoz a bejart Ut men-

tén (a rogzitett nyomvonal alapjan) vagy egy egyenes vonal mentén. Kizard-

lag GPS alapu poziciomeghatarozast igénylé tevékenység esetén érhetd el a

funkcid.

1. Tevékenység alatt nyomjuk le a GPS gombot, majd valasszuk a Vissza a
kiindulasi helyre pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ A TracBack pontot valasztva a bejart it mentén navigal vissza a készu-
Iék a kiindulasi helyhez.

+ Az Egyenes vonal opciét valasztva a készilék egyenes vonal mentén
vezet vissza a kiindulasi pontba.

A térképen megjelenik az aktudlis tartézkodohelyiink (D, az Utvonal,
amelyet kovetiink @), és az uti célunk 3.

Navigacio legutobb mentett tevékenység
kezdépontjahoz

Lehet6ségiink van visszanavigalni egy mentett tevékenység kezd6pontjahoz a
bejart Ut mentén (a rogzitett nyomvonal alapjan) vagy egy egyenes vonal men-
tén. Kizérélag GPS alapu poziciomeghatéarozast igényld tevékenység esetén
érhetd el a funkcid.

Az 6ra szamlapon nyomjuk le a GPS gombot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Navigalas > Tevékenységek pontot.

Vélasszunk ki egy tevékenységet.

Vélasszuk a Vissza a kezd6éponthoz-t, majd valasszunk az alabbiak ko-
zll:
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+ A TracBack pontot valasztva a bejart it mentén navigal vissza a ké-
sz(lék a kiindulasi helyhez.

+ Az Egyenes vonal opcidt valasztva a késziilék egyenes vonal mentén
vezet vissza a kiindulasi pontba.

Egy vonal jelenik meg a térképen, amely jelenlegi tartdzkodasi helyiinktdl
a legutébb mentett tevékenység kezddpontjahoz vezet vissza.

MEGJEGYZES! A szamlalé beinditasaval megakadalyozhatjuk, hogy a
készilék ora izemmaddba alljon.

7. ADOWN gomb megnyomésaval megjelenithetjik az iranytlt (nem kote-
lezd).

Anyil a kiindulasi pontunk felé mutat.
Navigacio leallitasa
1. Tevékenység kdzben nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Navigacio leallitasa pontot.
Terilet méretének kiszamitasa

Terllet méretének kiszamitdsahoz GPS-jelre van szlikséglink.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a GPS gombot.

2. Valasszuk a Teriilet szam. pontot.
3. Sétaljunk végig a terilet hatarvonala mentén.
TIPP! A MENU gombot hosszan lenyomva, és a Pan/Zoom funkcié kiva-
lasztasaval allithatunk a térképen (,Pasztazas és navigacié a térképen”;
11. oldal).
4. Aterllet kiszamitasahoz nyomjuk meg a GPS gombot.
5. Valasszunk az alabbiak koziil:
* A Kész kivalasztasaval mentés nélkul kiléptink mentés nélkl.
* A Mértékegység valtoztatas kivalasztasaval a terilet kiszamitasanak
mértékegységét egy masikra valthatjuk.
* A Tevékenység mentése-vel elmenthetjlik a mérést.
Térkép
A A jel mutatja aktualis pozicionkat a térképen. A térképen helynevek és
szimbolumok jelennek meg. Amikor cél felé navigalunk, a kovetendd Utvona-
lat egy vonal jelzi a térképen.
+ Navigalas a térképen (,Pasztazas és navigacio a térképen”; 11. oldal).
* Térkép beallitasok (,Térkép beallitasok”; 21. oldal)
Pasztazas és navigacio a térképen
1. Navigalas kdzben nyomjuk le az UP vagy DOWN gombot a térkép meg-
tekintéséhez.
2. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
3. Valasszuk a Pasztaz/nagyit pontot.
4. Valasszunk az alabbiak kozul:
« Afel-le, jobbra-balra torténé pasztazas vagy nagyitas kozotti gérge-
téshez nyomjuk a GPS gombot.
« Atérképen vald pasztazas vagy nagyitas/kicsinyités érdekében nyom-
juk az UP és DOWN gombokat.
+ Akilépéshez nyomjuk a BACK gombot.

Iranytii

A késziilék egy haromtengelyes, automatikus kalibraciéra képes iranytivel
rendelkezik. Az iranytli megjelenése és funkcioi fliggnek az aktualis tevé-
kenységtél, attol, hogy hasznalunk-e GPS-vevét, valamint hogy éppen cél
felé navigalunk-e. Az iranyt(i beallitasait manudlisan is modosithatjuk (,Irany-
td beallitasok”; 20. oldal). Az iranytli beadllitasainak gyors megnyitasahoz az
iranyti widgeten nyomjuk meg a GPS gombot.

Magassagmérd, nyomasméro

A késziilék egy beépitett magassagmérét és nyomasmérét tartalmaz. A ké-
szilék folyamatosan méri és tarolja a magassag és légnyomas értékeket,
még energiatakarékos modban is. A magassagmérd a nyomasvaltozasok
alapjan becsléssel hatarozza meg a magassagot. A nyomasméré (barome-
ter) a kdrnyezeti Iégnyomast mutatja azon magassag szerint, amelyre a ma-
gassagmerdét legutoljara kalibraltuk (,Magassagméré beallitasa”; 20. oldal).

A magassagmérd illetve a barométer gyors beallitdsa érdekében a magas-
sagméré illetve a barométer widgeten nyomjuk meg a GPS gombot.

Naplo
Az edzésnapl6 tarolja az id6t, a tavolsagot, a kaldriat, az atlagos tempdét vagy
atlagos sebességet, valamint az opcionalis mérdk altal szolgaltatott adatokat.

FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az Uj adatok mindig a legrégebbi adato-
kat irjak felul.
Naplé hasznalata
A naplé a korabban elmentett tevékenységeket tarolja.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az El6zmény > Tevékenységeket.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
+ Részletek: a tevékenység részletes adatainak megtekintése.



+ Korok: a kérok adatainak megtekintése.

+ Szakaszok: kivalaszthatunk egy szakaszt, és megtekinthetjik ennek
részletes adatait.

« Sorozatok: kivalaszthatunk egy gyakorlati sorozatot, és megtekinthetjik
annak részletes adatait.

« Térkép: a tevékenység megtekintése a térképen.
+ Z6naban toltott id6: az egyes pulzustartomanyokban toltott idoket te-

kinthetjlik meg (,Az egyes pulzus-tartomanyokban tolt6tt id6 megtekin-
tése”; 12. oldal).

+ Magassagprofil: a tevékenység soran mért magassagvaltozas grafi-
konjat tekinthetjiik meg.

* Torlés: a kivalasztott tevékenység torlése.

Az egyes pulzus-tartomanyokban toltott idé megtekintése
Pulzustartomény adatok megtekintéséhez elészdr pulzusmérés mellett vé-
gezzlnk el egy tevékenységet, majd mentsik azt el.

Az edzési intenzitas finomhangolasat segitheti elé az egyes pulzustartoma-
nyokban toltott idé megtekintése.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az El6zmény > Tevékenységeket.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Vélasszuk a Zénaban toltott idot.

Osszesitett adatok megtekintése

A késziiléken tarolt tevékenységek Osszesitett tavolsagat és idejét is meg-
tekinthetjik.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Vélasszuk az El6zmény > Osszesitéseket.

3. lgény szerint valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszunk a heti és havi 6sszesités kozl.

Kilométerszamlalé hasznalata

A tavolsagmérdé automatikusan rogziti a megtett tavolsag dsszesitett értékét

(kilométerszamlalo funkcid), a ledolgozott magassagkiilonbséget, és a tevé-
kenység végzése soran eltelt id6t.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Elézmények > Osszesitések > Kilométerszamalot.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjlik a kilométerszamlalé dsz-
szesitett értékeit.

Tevékenységek szinkronizalasa

A Garmin Connect fiékban lehet6séglink van az egyéb Garmin készlilékekkel
végzett tevékenységeket szinkronizalni az Instinct Solar készilékkel. Példa-
ul egy Edge® késziilékkel rogzitett kerékparozas adatait megtekinthetjik az
Instinct Solar készUléken.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Vaélasszuk az El6zmények > Opciok > TrueUp (Befrissités) > Bekap-

csol pontot.

Amikor 6sszehangoljuk a készliléket az okostelefonnal, az egyéb Garmin ké-
sziilékekrdl szarmazd tevékenység adatok megjelennek az Instinct Solar ké-
sziléken.
Naplo6 torlése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Elézmények > Opcidkat.
3. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
+ Az Osszes tevékenység torlése ponttal az 6sszes tevékenységet torol-
juk a naplébdl.

+ A Osszesitések visszaallitasa ponttal a tavolsag és id6 dsszesitéseket
nullazzuk.

NE FELEDJUK! Az utébbival tevékenységet nem torliink.
3. Hagyjuk jova a kivalasztast.
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Vezeték nélkili kapcsolaton keresztiil elérhetd
funkciok
A késziléket kompatibilis Bluetooth-funkciés okostelefonra csatlakoztatva
szamos kiegészitd funkcié elérhetévé valik. Egyes funkcidkhoz a csatlakoz-
tatott okostelefonon telepiteniink kell a Garmin Connect Mobile alkalmazast.
Az alkalmazasrol a www.garmin.com/apps oldalon tajékozddhatunk.
Telefonos értesitések — telefonos értesitések, lizenetek megjelenitése a ké-
sziléken.

El6 kovetés — baratok és csaladtagok valos idében kovethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy kdzdsségi halon keresztil is hivhatunk ,nézéket”,
akik a Garmin Connect oldalain él6ben latjak a mérési adatokat.

Tevékenység feltoltése a Garmin Connectre — amint befejeztik a tevé-
kenységet, az adatok elkiildése automatikusan megtorténik a Garmin
Connectre.

Idéjaras — Segitségével megtekinthetjik a jelenlegi id6jarasi viszonyokat és
elérejelzéseket.

Bluetooth érzékelok — Bluetooth funkcios érzékelbket, pl. pulzusmérét csat-
lakoztathatunk.

Telefon keresése — a készlilékhez parositott, a kozelben elhagyott (hatota-
volsagon bellil) telefon keresésében segit a funkcio.

Ora keresése — a kdzelben (hatétavolsagon belill) lerakott de éppen nem ta-
lalt Instinct ora keresését segiti az alkalmazas.

Bluetooth kapcsolaton keresztiil érkezé értesitések
bekapcsolasa

A funkci6 hasznalatahoz el6szor kompatibilis okostelefonnal parositanunk
kell a késztiléket (,Okostelefon és a késziilék parositasa”; 1. oldal).

1. Az éra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok > Telefon > Intelligens értesitések > Allapot >
Bekapcsolt.

Vélasszuk a Tevékenység kozbent.

Vélasszunk az értesitések megjelenitési modjat.

Adjuk meg az értesitést kiséré hangjelzés jellegét.

Valasszuk a Nem tevékenység kozbent.

Vélasszunk az értesitések megjelenitési modjat.

Adjuk meg az értesitést kiséré hangjelzés jellegét.

Valasszul az Id6hatart.
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10.Adjuk meg azt az id6t, ameddig az uj értesités jelzése a képernyén ma-
rad.

Ertesitések megtekintése

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesité-
sek megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a GPS gombot, majd valasszunk egy értesitést.

3. ADOWN gombot lenyomva tovabbi lehetéségeket érhetiink el.

4. ABACK gombbal visszalépiink a korabbi képernydre.

Ertesitések kezelése
Az okostelefonon kezelhetjiik a készliléken megjelend értesitéseket. Valasz-
szunk az alabbi lehetéségek kozlil:

+ iPhone® késziilék esetén az iOS® értesitési kdzpontjan keresztlil valaszt-
hatjuk ki azon elemeket, melyekrél a késziléken értesitést kivanunk kap-
ni.

* Android™ késziilék esetén a Garmin Connect alkalmazasban valasszuk
a Bedllitasok > Okos értesitések pontot.

Bluetooth okostelefonos kapcsolat kikapcsolasa
A vezérlé meniiben kikapcsolhatjuk a Bluetooth okostelefon kapcsolatot.


http://www.garmin.com/apps

MEGJEGYZES! A vezérlé meniihdz tovabbi bellitasokat adhatunk (,Vezér-
16 menii beallitasa”; 20. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan a CTRL gombot a vezérl6 menl megjelenitésé-
hez.

2. A & kivalasztasaval kikapcsoljuk a késziléken a Bluetooth vezeték nél-
kiili technoldgiat.

Az okostelefon Bluetooth funkcidjanak kikapcsolasahoz tanulmanyozzuk
az okostelefon hasznalati utmutéjaban a Bluetooth funkcio kikapcsolasa-
rol sz0l6 szakaszt.

Bluetooth csatlakozas riasztas be- és kikapcsolasa
Bedllithatjuk a készuléket, hogy jelezze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton ke-
resztill csatlakozo okostelefon lecsatlakozik illetve Ujracsatlakozik a készi-
|ékhez.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasztas alapbeallitas szerint ki van kapcsol-
va.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitas > Telefon > Riasztasok pontot.

Elveszett telefon megkeresése

A készUlékkel megkereshetjik a Bluetooth-kapcsolaton keresztil aktudlisan

csatlakoztatott s hatdsugaron bellil megtalalhato telefont.

MEGJEGYZES! A vezérlk meniit tovabbi beallitdsokkal bévithetjiik (,Vezér-

|6 menu bedllitasa”; 20. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan a CTRL gombot a vezérlék menii megjelenitésé-
hez.

2. Valasszuk a % pontot.

Akészilék elkezdi keresni a parositott telefont. Egy oszlopdiagram jelenik
meg, amely mutatja a Bluetooth-jel er6sségét, valamint az okostelefon,
amennyiben a készllék altal sugarzott jelet érzékeli, hangjelzést kezd
adni. Ahogy kdzeledilnk a telefonhoz, a Bluetooth-jel er6ssége folyama-
tosan novekszik.

3. ABACK gomb megnyomasaval befejezziik a keresést.

Garmin Connect

A Garmin Connect internetes kdz0sségi oldalon konnyedén tarolhatjuk és
elemezhetjlik az edzés adatait, sét, ezeket meg is oszhatjuk masokkal. Ba-
ratainkkal nyomon kovethetjik, elemezhetjik, megoszthatjuk egymas telje-
sitményeit, és batorithatjuk is egymast. Legyen sz barmely sportagrdl, fu-
tasrol, gyaloglasrdl, uszasrol, kerékparozasrdl, tirazasrol, triationozasrdl, a
Garmin Connect oldalon kdnnyedén rogzithetjik mozgasban gazdag életvi-
teliink fontosabb eseményeit. A connect.garmin.com honlapra fellépve, vagy
készUlékunket okostelefonunkkal a Garmin Connect alkalmazason keresztil
csatlakoztatva ingyenesen hozhatunk létre fidkot.

Fejl6dés nyomon kévetése
Nyomon kévethetjlik a napi Iépésszamot, ismeréseinkkel baréti versenyeket
rendezhetiink, valamint célokat t(izhettink ki.

Tevékenységek taroldsa
A tevékenység végén a napld adatait mentsiik el, majd toltsiik fel a Garmin
Connect honlapra, ahol addig tarolhatjuk ezeket, ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése

Szamos adat felhasznalasaval, pl. id6, tavolsag, pulzusszam, elégetett kalo-
ria, Iépésszam, magassag, tempo és sebesség grafikonok alapjan részlete-
sen elemezhetjik tevékenységiinket.
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Tevékenységek megosztasa

Kapcsolddhatunk baratainkhoz egymas tevékenységének nyomon kdveté-
séhez, vagy kedvenc kozdsségi oldalainkon keresztil linket is kiildhetiink
az edzésekrdl.

Beallitdsok kezelése
A késziiléket a Garmin Connect fiokon keresztil is beallithatjuk, illetve ezen
keresztiil a felhasznaloi beallitasokat is mddosithatjuk.

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazason
keresztiil

Miutan létrehoztuk Garmin Connect fidkunkat és parositottuk késztilékiin-
ket az okostelefonunkkal (,Okostelefon és a késziilék parositasa”; 1. oldal),
a Garmin Connect alkalmazason keresztiil frissithetjiik a rendszerszoftvert.

Szinkronizaljuk a készliléket a Garmin Connect alkalmazason keresztil
(,Adatok manualis feltoltése a Garmin Connect alkalmazasra”; 13. oldal).

Amennyiben Uj rendszerszoftver érhetd el, a Garmin Connect alkalmazas
automatikusan letolti azt a készulékre.

Szoftver frissitése a Garmin Express szoftveren keresztiil

A rendszerszoftver frissitéséhez a szamitogéplinkre le kell tdlteniink és te-

lepiteniink kell a Garmin Express alkalmazast, valamint a készliléket hozza

kell adnunk a Garmin Express programhoz (,Garmin Connect hasznalata a

szamitdgépen”; <?>. oldal).

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a készilléket a szamitogéplinkhdz.
Amennyiben U rendszerszoftver elérhetd, a Garmin Express letélti azt a
készilékre.

2. Afrissités let6ltése utan bontsuk a kapcsolatot a szamitdgéppel.
A késziilék jelez telepiti a frissitést.

Garmin Connect haszndlata a szamitégépen

A Garmin Express alkalmazas egy szamitdgép segitségével csatlakoztatja
a készliléket a Garmin Connect fidkunkhoz. A Garmin Express alkalmazas-
sal feltdlthetjik tevékenységlink adatait a Garmin Connect fiokunkba, illetve
adatokat kildhetiink (példaul edzések vagy edzéstervek) a Garmin Connect
weboldalrél az eszkdz(inkre.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitdgépiinkhdz.
2. Lépjink fel a www.garmin.com/express oldalra.

3. Toltsuk le és telepitsiik a Garmin Express alkalmazast.
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. Lépjlnk be a Garmin Express alkalmazésba és valasszuk a Késziilék
hozzéaadésa pontot.

5. Kovesstik a képernydn megjelend utasitasokat.

Adatok mqnuélis feltoltése a Garmin Connect alkalmazasra
MEGJEGYZES! A vezérlé meniihdz tovabbi beallitasokat adhatunk (,Vezér-
16 menii beallitasa”; 20. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan a CTRL gombot a vezérl6k meniihoz.
2. Valasszuk a C ikont.

Garmin Explore™

A Garmin Explore weboldal és alkalmazas lehet6vé teszik az utazasok meg-
tervezését, valamint az uticéljaink, Utvonalaink és palyaink felhd alapu tarola-
sét. Osszetett tervezési lehetéséget biztosit, amely lehetévé teszi, hogy adata-
inkat megosszuk és szinkronizaljuk kompatibilis Garmin eszkoziinkkel. A mo-
bil alkalmazas segitségével térképeket tolthetiink le, amelyeken késébb mo-
bil adathasznalat nélkiil is navigalhatunk. A Garmin Explore alkalmazast az
okostelefonunk aruhazabdl vagy az explore.garmin.com oldalrdl tolthetjik le.

Pulzusmérés funkciok
Az Instinct Solar készUlék csukld alapu pulzusmérével rendelkeznek, azon-
ban kompatibilisek az ANT+ és Bluetooth adatatvitellel miikodé mellkasi pul-
zusmérdkkel is (ezek kiilon megvasarolhatok). A csuklo alapu pulzus ada-
tokat a pulzusszam widgetben tekinthetjiik meg. Amennyiben mind a csuk-
16 alapy, mind a mellkasi pulzusmusmérd is hasznalatban van, a készilék a
mellkasi mérétél érkez6 adatokat fogja felhasznaini.


http://www.connect.garmin.com
http://www.garmin.com/express
http://explore.garmin.com

Stressz-szint widget

A stressz-szint widget jelenlegi stressz szintuinket mutatja, valamint egy grafi-
konon abrazolja az elmult néhany drai stressz-szintet. Légzési gyakorlatot is
biztosit, hogy megnyugodhassunk.

1. Ulgs vagy pihenés kézben az UP vagy DOWN gombokkal 1éptessiink a
stressz-szint wigetre.
2. Varjunk, amig a készlilék megkezdi a stressz-szint mérését.

TIPP! Amennyiben tul aktivak vagyunk ahhoz, hogy a készulék meghata-
rozhassa a sztressz-szintlinket, akkor a mérési eredmény helyett Gzenet
jelenik meg. Néhany perc pihenés utan ismét leellendrizhetjik a stressz-
szintlinket.

3. A GPS gomb lenyomasaval megjelenitjlik az elmult két és fél orat lefedd
stressz-szint grafikont.

4. Légzés gyakorlat megkezdéséhez nyomjuk meg a DOWN majd a GPS
gombot, és adjuk meg a légzési gyakorlat idtartamat percben.

Csukl6 alapu pulzusszammérés

Karoéra viselése

+ Az edzés alatt csuklocsontunk felett hordjuk az érat, a pulzusszam meg-
felelé méréséhez pedig a szijat szorosan (de ne annyira, hogy a szij ké-
nyelmetlenné valjon) hizzuk meg csuklénk koril. A pulzusszam pontos
mérése érdekében ora futds vagy edzés kozben ne mozogjon, ne 16tydg-
jon.

FONTOS! Az optikai szenzor a késziilék hatuljan talalhato.

+ Tovabbi informaciokat lasd ,Javaslatok irredlis pulzusszam adatok megje-
lenése esetén”; 14. oldal.

+ Tovabbi informaciokat lasd , Tippek hibas pulzoximéter adatok megjelené-
se esetén”; 15. oldal.

* A csukld alapl pulzusmérés pontossagarol tovabbi informaciokat a
garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.

+ A www.garmin.com/fitandcare oldalon talalunk informcidkat a készUlék
megfelel6 viselésérdl és apolasarol.

Javaslatok irrealis pulzusszam adatok megjelenése esetén

Amennyiben a pulzusszam nem jelenik meg, vagy irredlis értékeket kapunk,

az alabbiakat tehetjuk:

« Az dra felvétele el6tt tisztitsuk meg, és tordljiik szarazra karunkat.

+ Akésziilék alatti bérfellletre ne vigyiink fel naptejet, testapoldt, rovarri-
aszto krémet.

+ Ne karcoljuk meg a készulék hatuljan talélhato pulzusmérét.

+ Az 6rét a csuklocsont felett hordjuk, a szijat huzzuk szorosra.

+ Atevékenység megkezdése el6tt varjunk, amig az ¥ ikon folytonosan
lathatéva nem valik (nem villog).

+ Az edzés megkezdése el6tt végezziink el egy 5-10 perces bemelegitést,
valamint az edzés el6tt mérjiik meg pulzusszamunkat.

NE FELEDJUK! Hideg kémyezetben beltérben melegitsiink be.
+ Minden egyes edzés elétt oblitsik at a készlléket.
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Pulzusszam widget megtekintése

A widget az aktudlis pulzusszamunkat mutatja percenkénti szivdobbanas
szerint (BPM), valamint az aznapi legalacsonyabb nyugalmi pulzusszamot
és az elmult négy oras intervallumot lefedd pulzusszam grafikont.

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot.

MEGJEGYZES! Elsfordulhat, hogy a pulzusszam widgetet hozza kell ad-
nunk a widget sorhoz (,Widget sor bedllitasa”; 16. oldal).

2. Az elmult hét napot lefedéen az atlagos nyugalmi pulzusszam grafikon
megtekintéséhez nyomjuk meg a GPS gombot.

Pulzusszam adatok sugarzasa a Garmin késziilékek felé
Akészulék képes elkildeni a mért pulzusszam adatokat egy masik parositott
Garmin késziilék szamara. Példaul kerékparozas kozben pulzusszam ada-
tokat killdhetiink egy Edge®készlilékre, vagy tevékenység kdzben a VIRB®
akcidkamerara.

MEGJEGYZES! A pulzusszadm adatok sugarzasa csékkenti az akkumulétor

altal biztositott miikodési id6t.

1. Apulzusszam widget megtekintése kézben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Pulzusszam opciok > Pulzusszam kozvetités pontot.
Akésziilék elkezdi a pulzusszam adatok sugérzasét. A kijelzén a @' ikon
megjelenik.

MEGJEGYZES! A pulzusszam widgetrd! torténd pulzusszam adat sugar-
zas soran kizardlag a pulzusszam widgetet lathatjuk.

3. Pérositsuk az Instinct Solar késziilékhez a Garmin ANT+® kompatibilis
Garmin késziiléket.

MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin késziilék tipusatdl fiiggéen
eltérhet. Lasd az adott készilék hasznalati utmutatéjaban.

TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak leallitasahoz nyomjuk meg
barmelyik gombot, majd valasszuk az Igent.

Pulzusszam adatok sugdrzdsa tevékenység kézben

Beallithatjuk az eszkdziinket, hogy tevékenység megkezdésekor automati-
kusan sugarozza a pulzusszam adatainkat. Példaul kerékparozas soran az
Instinct elkiildi a pulzusszam adatokat az Edge® késziilék felé, vagy barmi-
lyen tevékenység soran a VIRB® akcidkamera felé.

MEGJEGYZES! A pulzusszam adatok sugarzasaval nagyban lecsdkken az
akkumulator altal biztositott mikddési idd.

1. Apulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Vélasszuk a Pulzusszam opciok > Sugarzas tevékenység kozben
pontot.

3. Kezdjiink el egy tevékenységet (,Tevékenység inditasa”; 2. oldal).

Az Instinct Solar késziilék elkezdi a pulzusszam adatok sugarzasat a hat-
térben.

MEGJEGYZES! A késziilék nem jelzi, hogy tevékenység kézben suga-
rozza a pulzusszam adatainkat.

Parositsuk az Instinct Solar késziilékhez az ANT+ kompatibilis Garmin
késziiléket.

MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin késziilék tipusétdl fiiggéen
eltérhet. Lasd az adott készllék hasznalati utmutatdjaban.

TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak ledllitasahoz fejezziik be a te-
vékenységet (, Tevékenység leallitasa”; 2. oldal).
Tulzott pulzusszam figyelmeztetés bekapcsolasa
/\Vigyazat!
A funkcié csak abban az esetben figyelmeztet, ha pulzusszamunk egy meg-

adott nyugalmi allapotot kdvetéen a felhasznald altal megadott hatarérték ala
esik vagy meghaladja egy értéket. A funkcié nem figyelmeztet szivelégtelen-
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ségre, érrendszeri problémara, nem feladata egészségi allapot, betegség di-
agnosztizélasa vagy kezelésre. Barmilyen szivvel kapcsolatos problémaval
kapcsolatosan forduljunk szakorvoshoz.

Beallithatjuk a késziiléket, hogy figyelmeztessen, amennyiben egy bizo-
nyos inaktivitasi idészakot kdvetéen pulzusszamunk adott érték alé esik vagy
meghalad egy értéket.

1. Apulzusszdm widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk az Pulzusszam opciok > Tulzott HR riasztas pontot.

3. Valasszuk a Tullépés riasztas és a Alacsony érték riasztas pontok ko-
zil.

4, Adjunk meg riasztasi kiiszobértéket.

Akarhanyszor a pulzusunk atlépi a megadott kiiszobértéket, a készilék egy
Uzenetet jelenit meg és rezgést ad le.

Csukl6 alapu pulzusszam mérés kikapcsolasa

Az Instinct Solar késziiléken a csukld alapu pulzusszam mérés alapbeal-
litds szerint Automatikus mddban mikodik. Amennyiben ANT+ pulzusmé-
rét nem csatlakoztatunk a készlilékhez, a készlilék automatikusan a csuklon
mért pulzusszam adatokat hasznalja fel.

MEGJEGYZES! A csukld alapli pulzusszam mérés kikapcsolasaval a csuklo
alapu pulzoximétert is kikapcsoljuk. A pulzoximéter widgeten azonban meg-
tekinthetjlik a mért értékeket.

1. Apulzusszam widget megtekintése kézben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Pulzusszam opciok > Allapot > Kikapcsol pontot.

Body Battery™

A készilék elemzi a pulzusszam ingaddzasunkat, stressz szintunket, al-
vasunk min6ségét és tevékenységi adatainkat, altalanos Body Battery
(test feltoltottség) szintlink kiszamitdsa érdekében. Mint az autoknal az
Uzemanyagszintjelz6, testlink héatralévé energiatartalékait jeleniti meg. A
Body Battery szint 0 és 100 kozotti érétkben kerll megjelenitésére, ahol
0-25: alacsony energiatartalék, 26-50: kdzepes energiatartalék, 51-75: ma-
gas enerigatartalék, 76-100: nagyon magas energiatartalék.

Ha a készuléket szinkronizaljuk Garmin Connect fiokunkkal, megtekinthet-
juk legrissebb Body Battery szintlinket, hosszutavu tendenciainkat, valamint
tovabbi részleteket is (, Tippek pontosabb Body Battery adatokeért”; 15. oldal).

Body Battery widget megtekintése

A Body Battery widget aktuélis Body Battery szintiinket, valamint az utébbi
néhany 6rai Body Battery szintlink grafikonjat brazolja.

1. Az UP vagy DOWN gombbal jelenitsilk meg a Body Battery widgetet.

MEGJEGYZES! Eléfordulhat, hogy a widgetet hozza kell adnunk a widget
sorhoz (,Widget sor beallitasa”; 16. oldal).

2. AGPS gomb megnyomasaval Body Battery szintlink utobbi 4 érajat abra-
zol6 grafikon jelenik meg.
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3. ADOWN gombot megnyomva a Body Battery és stressz szintiinket muta-
t6 kombinalt grafikon jelenik meg.

T|ppek pontosabb Body Battery adatokért
Body Battery szintunk frissil, amikor a kész(léket szinkronizaljuk Garmin
Connect fiokunkkal.

+ Apontosabb mérés érdekében viseljik alvas kdzben is a késztiléket.
+ Apihenés és a jo mindségl alvas feltdltik a Body Battery szintet.

+ A megterheld tevékenység, magas stressz-szint és az alacsony mindsé-
gl alvas lemeritik a Body Battery szintet.

+ A taplalkozas és a serkenté anyagok (pl. koffein) nincsenek hatassal a
Body Battery szintre.

Pulzoximéter

Az Instinct Solar kész(ilék csuklo alapu pulzoximéterrel rendelkezik a vériink
oxigéntelitettségének mérésére. Ha ismerjik az oxigéntelitettséglinket, az
segithet meghatarozni, hogyan alkalmazkodik a testlink az edzéshez és a
stresszhez. A késziilék fényt bocsat ki bériinkre, majd méri, hogy mennyi fény
nyel6dik el. Ez a mérési értek az oxigéntelitettség (SpO,).

A késziiléken a pulzoximéter mérés oxigéntelitetiségi szazalékként jelenik
meg. A Garmin Connect fickunkban tovabbi részleteket tekinthetiink meg a
pulzoximéter mérésekrdl, beleértve a tébbnapos tendenciakat is (). Tovabbi
informacidkat a pulzoximéter pontossagardl a garmin.com/ataccuracy olda-
lon talalhatunk.

Pulzoximéteres mérés elvégzése

A pulzoximéter widget megtekintésével manudlisan indithatunk pulz-

oximéteres mérést. A widget a legfrissebb vér oxigéntelitettségi szazalékot

mutatja.

1. Amikor Ulink vagy inaktivak vagyunk az UP vagy DOWN gombokkal
megtekinthetjiik a pulzoximéter widgetet.

2. Varjunk, amig a késztilék megkezdi a pulzoximéteres mérést.

3. Maradjunk mozdulatlanok 30 méasodpercig.
MEGJEGYZES! Ha tiil sokat mozgunk ahhoz, hogy az 6ra lemérhesse az
oxigéntelitettségi szintet, a szazalék helyett egy lizenet jelenik meg. Tébb
perces inaktivitas utan ismét megtekinthetjiik a vériink oxigéntelitettségi

szintjét. A legjobb eredményt akkor kapjuk, ha az érat viseld karunkat szi-
viink magassagaban tartjuk a mérés alatt.

Pulzoximéteres alvasfigyelés bekapcsolasa
Beallithatjuk a késziiléket, hogy alvas kozben folyamatosan mérje a vér oxi-
géntelitettségi szazalékot.

MEGJEGYZES! A szokatlan testhelyzet széls6ségesen alacsony SpO2 mé-
réseket eredményezhet.

1. A pulzoximéter widgetben nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Alvas pulzoximéter mod > Bekapcsol pontot.

Tippek hibas pulzoximéter adatok megjelenése esetén

Amennyiben a pulzoximéter adatok hibasak vagy nem jelennek meg, az

alabbi lépéseket prébalhatjuk meg elvégezni.

+ Maradjunk mozdulatlanok, amig a késziilék leméri a vér oxigéntelitettsé-
gi szintlinket.

+ A Kkésziiléket a csuklécsont folé helyezzlk, és szoritsuk ra ugy, hogy ne
okozzon kényelmetlenséget.



+ Tartsuk az drat visel keziinket a sziviinkkel egy szintben, amig elvégzi a vér
oxigéntelitettség méréset.

+  Akészlilékhez hasznaljunk szilikon szijat.

+ Tisztitsuk és szaritsuk meg a karunkat, miel6tt felhelyeznénk a készulé-
ket.

*Ne vigyink fel naptejet vagy rovarriaszto krémet a készilék ala.

+ Ugyeljiink, hogy a késziilék hatuljan talalhato optikai érzékelét ne karcol-
juk meg.

+  Oblitsiik a késziiléket friss vizzel minden edzés utén.

A késziilék személyre szabasa
Widgetek (informaciés ablakok)

A késziilék gyarilag el6re feltéltott widgeteket tartalmaz, melyek lehetévé te-
szik, hogy bizonyos informacidkat egyetlen szempillantas alatt leolvassunk,
értelmezziink. Egyes widgetek csak kompatibilis okostelefon Bluetooth-
kapcsolaton keresztilli csatlakoztatasat kdvetéen tartalmaznak informaciot,
mig egyes widgetek alapbeallitds szerint nem lathatok, manudlisan kell hoz-
zaadnunk ezeket a widget sorhoz (,Widget sor beallitasa”; 16. oldal).

ABC: kombinalt magassagmérd, barométer és iranytii adatokat mutat.
Alternativ id6zénak: jelenlegi idét mutatja a tovabbi id6zonakban.

Body Battery: amennyiben egész nap viseljlik az 6rat, mutatja az aktua-
lis Body Battery szintet, valamint egy grafikont az elmult par nap jellem-
26 szintjével.

Ertesitések: tajékoztatast kapunk a telefonra beérkezd hivasokrol, szove-
ges Uzenetekrdl, a kozosségi halon aktivalodo frissitésekrdl (a funkcid az
okostelefon bedllitasaitdl fliggden mikodik).

Holdfazis: a holdkelte és holdnyugta idéket mutatja, valamint a GPS-
pozicionkra jellemzé holdfazist.

Idéjaras: mutatja az aktudlis hdmérsékletet, és az iddjaras el6rejelzést.

inReach® tavvezeérld: Lehetdvé teszi az Uzenetek kiildését a parositott
inReach készUlékinkrdl.

Intenzitas (perc): nyomon kdvethetjiik azt az idétartamot, amit kozepesen
vagy erésen intenziv sporttevékenységgel toltlink el, valamint heti inten-
zitas perc célt jeldlhetink ki és lathatjuk a kitizott cél teljesitésének fo-
lyamatat.

Iranytii: Elektronikus iranytiit jelenit meg.
Kaloriaszam: az aznapi elégetett kaloria adatokat mutatja.

Kutya kovetés (DogTrack): amennyiben kompatibilis kutya kovetd jeladot
parositottunk a késziilékhez, megjeleniti a kutya aktualis poziciéjat.

Lépések: nyomon kéveti az elmdlt 7 napi |épések szamat, a cél |épéssza-
mot, a megtett tavolsagot.

Megmasz. em. szama: nyomon kévethetjlik a megmaszott emeletek szama-
nak alakulasat, valamint a cél elérésének folyamatat.

Mérési adatok: a belsé mérdktdl, vagy a csatlakoztatott kiilsé ANT+ mér6tél
szarmaz6 adatokat mutatja.

Napfelkelte és naplemente: mutatja a napfelkelte, naplemente és polga-
ri szurkulet idejét.
Naptar: az okostelefon naptarja alapjan kijelzi az esedékes talalkozokat.

Pulzusszam: percenkénti szivdobbanas (BPM) szerint mutatja aktualis pul-
zusszamunkat, valamint grafikonon abrazolja a pulzusszam alakulasat.

Sajat nap: az aznapi tevékenységrdl ad egy dinamikus 6sszefoglalét. Mutat-
ja a mért tevékenységeket, aktiv perceket, megmaszott emeleteket, lépés-
szamot, kaldriat stb.

Stressz: mutatja a stressz-szintlinket, valamint Iégzési gyakorlatot biztosit,
hogy megnyugodhassunk.

Utols6 tevékenység: rovid 6sszegzést ad az utolsé rogzitett tevékenység-
rél, pl. az utolsé futasrol, kerékparozasrol, Uszasrol.

Utols6 sport: rovid 0sszegzést ad az utolso rogzitett sporttevékenységrél.
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VIRB: a késziilékhez VIRB akciokamerat csatlakoztatva a késziilékrdl indit-
hatjuk és allithatjuk le a felvételt.

Xero® ijaszati iranyzék: 1ézeres helyinformaciokat mutat, amikor Xero fija-
szati iranyzék van a készulékkel parositva.

Zene vezérlés: a parositott okostelefonon vagy a zene memérigjan 1évo ze-
nelejatszas vezérlése a készlilékrol.

Widget sor beallitasa

A widget sorban Uj elemeket megjelenithetiink, illetve meglévéket elrejthe-
tuink, athelyezhetiink.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Widgetek pontot.
3. Valasszunk ki egy widgetet.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozul:
« Eltavolit: ezzel a paranccsal toroljlik a widgetet a widget sorbol.
5. Vélasszuk a Widget hozzaadasa pontot.
Valasszuk ki a hozzaadni kivant widgetet.
A widget bekeril a widget sorba.
inReach tavvezérlé funkcié
Az inReach tavvezérlé funkcio lehetévé teszi, hogy az Instinct késziilékkel

vezéreljlik az inReach készulékiinket. inReach késziilék megvasarlasa érde-
kében forduljunk a Garmin Ugyfélszolgalathoz.

inReach tavvezérl6 hasznalata
Az inReach tavvezérld funkcié hasznalatahoz hozza kell adnunk az inReach
widgetet a widget sorhoz (,Widget sor beallitasa”; 16. oldal).

1. Kapcsoljuk be az inReach késziléket.

2. Az Instinct késziiléken az d6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy
DOWN gombot az inReach widget megtekintéséhez.

3. AGPS gomb megnyomasaval elinditjuk a keresést az inReach késziilék
utan.

4. A GPS gombbal parosithatjuk az inReach készliléket.

5. Nyomjuk meg a GPS gombot, majd valasszunk a megjelend lehetéségek
kozil:
« S80S inditasa: SOS iizenet kiildése
MEGJEGYZES! Az SOS funkciét csak valodi vészhelyzetben hasz-
naljuk!
+ Uzenetek > Uj Uzenet: (izenet kiildése, a cimzettek kivalasztasa és

az Uzenet begépelése vagy az egyik gyorslizenet opcio kivalasztasa
altal.

+ Elére bedllitott iizenet: el6re beallitott (izenet kiildése a megjelend
listabal.
+ Kovetés: stopper és tevékenység kdzben megtett tavolsag megtekin-
tése.
VIRB tavvezérl6 funkcio

AVIRB tavvezérld funkciéval a VIRB akcidkameran tavolrdl is elindithatjuk, il-
letve ledllithatjuk a felvételt. VIRB kamera beszerzésével kapcsolatosan Iép-
junk fel a www.garmin.com/VIRB oldalra.

A VIRB akci6kamera vezérlése
Afunkci6 hasznalatahoz elészor a VIRB kameran kell engedélyezniink a tav-
vezérlési funkciot (lasd a VIRB kamera Utmutatéjaban).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. Parositsuk a VIRB kamerat és az Instinct Solar érat (,Vezeték nélkiili kap-
csolattal miikodé mérd parositasa”; 22. oldal).

A VIRB widget automatikusan hozzaadodik a widget sorhoz.

3. Akésziiléken az 6ra szamlapot megjelenitve az UP és DOWN gombokkal
Iépjunk a VIRB widgetre.

Sziikség esetén varjunk, amig a készlilék csatlakozik a VIRB kamerahoz.
Nyomjuk meg a GPS-t.
5. Valasszunk az alabbiak koziil:

* Videofelvétel inditdsahoz a késziiléken nyomjuk meg a Felvétel indi-
tas gombot. A felvételi id6t mutatd szamlalé megjelenik a készilék kijel-
z6jén.
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* Videofelvétel készitése kozben allokép (fotd) készitéséhez nyomjuk
meg a DOWN gombot.

* Afelvétel ledllitésahoz nyomjuk meg a GPS gombot.

+ Allskép készitéséhez (nem videdfelvétel készitése kdzben) valasszuk a
Foto készitést.

* Sorozatfoté készitéséhez valasszuk a Sorozatfotd pontot.

+ Az Alvé kamera ponttal alvas (alacsony aramfelvételi) mddba allithatjuk a
kamerat.

+ Az alvdo mddbol a Kamerat felébreszt ponttal hozhatjuk készenléti alla-
potba a kamerat.

+ Afotd és video bedllitasok modositasahoz valasszuk a Beallitasokat.
A VIRB akciékamera vezérlése tevékenység alatt
Afunkcié hasznalatahoz el6szér a VIRB kameran kell engedélyezniink a tav-
vezérlési funkciot (Iasd a VIRB kamera Utmutatojaban).
1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2, Parositsuk a VIRB kamerat és az Instinct Solar érat (,Vezeték nélkili kap-
csolattal mikoddé méré parositasa”; 22. oldal).

A kamera pérositasakor a VIRB widget automatikusan hozzaadddik a
widget sorhoz.

3. Atevékenység alatt az UP vagy DOWN gombokkal valtsunk a VIRB adat-
képernyére.

. Szlikség esetén varjunk, amig a készulék csatlakozik a VIRB kamerahoz.
. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

. Vélasszuk a VIRB tavvezérlés pontot.

. Vélasszunk az alabbi lehetdségek koziil:

* Amennyiben a felvételt a tevékenység szamlald inditasaval kivanjuk in-
ditani, és a szamlalo ledllitasaval leallitani, valasszuk a Beallitasok >
Felvételi mod > Szamlalo inditas/leallitast.

MEGJEGYZES! A felvétel a szamlal6 inditasaval és leallitasaval egyiitt
automatikusan elindul és leall.

+ A Beadllitasok > Felvételi mod > Kézi opciot valasztva a kamerat a
men( opciokkal vezérelhetjik.

+ A vided manualis inditasahoz valasszuk a Felvétel inditast.
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A felvételi id6t mutatd szamlalé megjelenik a készilék kijelz6jén.

* Videofelvétel készitése kozben allokép (fotd) készitéséhez nyomjuk
meg a DOWN gombot.

+ A felvétel manualis ledllitésahoz nyomjuk meg a GPS gombot.

+ Az Alvé kamera ponttal alvas (alacsony aramfelvételi) mddba allithatjuk a
kamerat.

+ Az alvéd madbdl a Kamerat felébreszt ponttal hozhatjuk készenléti alla-
potba a kamerat.

Tevékenység és alkalmazas beallitasok

Az dsszes elbre feltoltott tevékenységet sajat igényeinkhez igazithatjuk, pl.
modosithatjuk az adatképernyoket, riasztasokat és edzési funkciokat. Egyes
beallitasok csak bizonyos tevékenységeknél modosithatok.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenységek és alkalmazasok pontot, végil valasszunk egy tevékenységet,
majd annak beallitasait.

3D-s tavolsag — a funkciéval a tavolsag kiszamitasa egylttesen torténik a
magassag valtozasa és a talajhoz viszonyitott elmozdulas alapjan.

3D-s sebesség — a funkcidval a sebesség kiszamitasa egyttesen torténik a
magassag valtozasa és a talajhoz viszonyitott elmozdulas alapjan (,3D-s se-
besség és 3D-s tavolsag”; 19. oldal).

Adatképerny6k — Uj adatképernydket rendelhetiink a tevékenységhez, illet-
ve ezeket sajatigényeinkre igazithatjuk (,Adatképernydk bedllitasa”; 17. oldal).
Atnevezés - a tevékenység megnevezésének modositasa.

Automatikus maszas — engedélyezzik a késziilék szamara, hogy a beépi-
tett magassagmérd révén automatikusan érzékelje a magassagban bekdvet-
kez0 valtozasokat.

Auto Lap — az Auto Lap (Uj kér automatikus létrehozasa) funkcié beallitasait
talalhatjuk itt (,Auto Lap® funkcid”; 18. oldal).
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Auto Pause - bedllithatjuk a készlléket, hogy allé helyzetben, vagy amikor
haladasunk egy bizonyos sebesség ala esik, automatikusan allitsa le az ada-
tok rogzitését (,Automatikus szlineteltetés (Auto Pause®) funkcid”; 18. oldal).
Automatikus sifutas — a beépitett gyorsulasmérd révén a készlilék automa-
tikusan hatarozza meg, hogy sieléskor mikor siklunk le.

Automatikus pihend — medencei Uszas soran a funkciét bekapcsolva a ké-
szllék automatikusan érzékeli, hogy mikor tartunk pihenét és beszur egy pi-
hend szakaszt (,Automatikus pihenés”; 5. oldal).

Automatikus gorgetés — beallithatjuk a készuléket, hogy amikor a szamla-
16 fut, vagyis éppen valamilyen tevékenységet végziink, a tevékenység adat-
képernydket automatikusan léptetve jelenitse meg (,Automatikus adatképer-
nyd valtas (automatikus gorgetés)”; 19. oldal).

Csapasérzékelés — medencei Uszashoz a csapas érzékelés bekapcsolasa.
Energia lizemmadd — az adott tevékenység alapértelmezett energiatakaré-
kossagi uizemmaodjat adhatjuk meg.

Energiatakarékos iddkorlat — tevékenység soran az energiatakarékos
maodba torténd valtast megelézd varakozasi id6 ("Készenléti modba valtas
késleltetési idejének allitasa”; 19. oldal).

Felvétel naplemente utan — a beallitast aktivalva a késziilék expedicio so-
ran csak naplementét kdvetéen kezdi meg a nyomvonali pontok régzitését.
GPS - GPS-mdd — a GPS-vételi modot allithatjuk be. A GPS+GLONASS
vagy GPS+ Galileo vétel széls6séges koriilmények kdzott megbizhatdbb,
gyorsabb poziciémeghatarozast tesz lehetévé, azonban hamarabb lemeri-
ti az akkumulatort, mint a sima GPS-maod. Az UltraTrac ritkdbban menti el a
nyomvonal-pontokat és a mérék adatait (,UltraTrac GPS-pozici6 rogzités”;
19. oldal).

Gyari beallitas — a tevékenység beallitasainak gyari alapbeallitasnak megfe-
lel6 allapotba torténd visszaallitasa.

Hattérszin — az egyes tevékenységeknél valaszthatunk a fekete és a fehér
hattérképernyd kézott.

Kor gomb — a tevékenység soran koroket, illetve pihend szakaszokat hozha-
tunk létre (,KOr gomb funkcié be- és kikapcsolasa”; 19. oldal).

Metronom - allandé temben egy hangjelzés hallhato, ezzel a készlilék se-
git, hogy mind lassabb, mind gyorsabb tempdnal stabil, allando lépésszam
mellett végezzilk az edzést (,Futds az itemmérével (metrondmmal)”; 4. ol-
dal).

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

Riasztasok — edzési és navigacios riasztasok beallitdsa az adott tevékeny-
seghez.

Rogzitési gyakorisag — megadhatjuk, hogy expedicid soran a készi-
Iék milyen gyakorisaggal mentsen nyomvonali pontokat (,Nyomvonali pont
rogziétsi gyakorisag allitasa”; 4. oldal).

Visszaszamlalas start — bedllithatunk egy visszaszamlalét a medencei
Uszés szakaszok kozott.

Adatképernydk beallitasa
Adott tevékenységre vonatkozban az egyes adatképernySket elrejthetjlk,
megjelenithetjlk, illetve moédosithatjuk az adatmez6k szamat.

. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

. Vélasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
. Valasszuk ki a tevékenységet.

. Vélasszuk ki a tevékenység beallitasait.

. Vélasszuk az Adatképernyoket.

. Valasszuk ki a mddositani kivant adatképerny6t.

. Vélasszunk az alabbiak kézil:

*Az Elrendezés ponttal mddosithatjuk az adatképerny6én megjelend
adatmezOk szamat.

+ Egy adatmez6t kivalasztva mddosithatjuk a megjelend adat tipusat.

* Az Atrendezés ponttal az adatképemyét athelyezhetjilk az adatképer-
ny6 soron belll.

+ Az Eltavolitas ponttal toroljlik az adatképernyét a sorbol.

8. Amennyiben sziikséges, az Uj hozzaadasa ponttal Gjabb képernydvel
bévitjuk a sort.
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Hozzaadhatunk egyedi adatképernyét, vagy valaszthatunk az elére beallitott
adatképernydk kézdl.

Térkép hozzaadasa az egyes tevékenységekhez
A tevékenységhez tartoz6 adatképernyé sort a térképpel is bévithetjuk.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszuk ki a tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

5. Valasszuk az Adatképerny6k > Hozzaadas > Térkép pontot.

Riasztasok

Atevékenységekhez riasztasokat rendelhetiink, melyek segitséget nydjtanak
a kitlizott cél elérésében, tamogatast adnak a kérnyezeti viszonyok folyama-
tos figyelemmel kisérésében, valamint a cél felé torténd navigalasban. Egyes
riasztasok csak bizonyos tevékenységeknél érheték el. Haromféle riasztas ti-
pust kiilonboztetiink meg: esemény, tartomany és ismétiédd riasztast.

Esemény riasztas: Egyszeri figyelmeztetés, ahol az esemény egy megadott
érték elérése. Példaul figyelmeztet, amikor egy adott magassagi szintet
elérink.

Tartomany riasztas: Figyelmeztetés, amikor a késziilék egy adott érték-
tartomany alatti vagy feletti értéket mér. Példaul bedllithatjuk a készulé-
ket, hogy figyelmeztessen, amikor a pulzusunk 60 bpm al& esik vagy 210
bpm-et meghaladja.

Ismétlodo riasztas: Figyelmeztetés, amely minden alkalommal életbe 1ép,
amikor a késziilék egy adott értéket, [épéskozt mér. Példaul beallithatjuk
a készuléket, hogy 30 percenként figyelmeztessen.

Riasztds  Riasztas .
o tipusa Ismertetése

Pedalitem | Tartomany | Megadhatunk egy als6 és fels6 pedalfordulat/|épés-

(Iépésszam) szam kliszobértéket.

Kaléria Esemény, | Adott elégetett kaloria értéknél a készulék jelez.

ismétiédd

Egyéni Ismétlédé | Kivalaszthatunk egy meglévé (izenetet, létrehozhatunk
egy egyedi Uzenetet, vagy kivalaszthatunk egy riasz-
tas tipust.

Téavolsag Ismétiédé | Megadhatunk egy ismétiédé tavolsagot.

Magassag | Tartomany | Megadhatunk egy alsé és fels6 magassagi kiiszobot.

Pulzusszam | Tartomany | Megadhatunk egy als¢ és felsé pulzusszam kuszobér-

téket, vagy egy pulzustartomanyt (lasd 17. oldal).

Tempd Tartomany | Megadhatunk egy als¢ és fels6 tempo kiiszobértéket.
Kozeledés | Esemény |Egy mentett hely koré adott sugard korben egy jelzé
zonat allithatunk fel, amelyet atlépve a készlilék jelez.
Futas/séta |Ismétlods | Adott id6kozonként pihend (sétalo) szakaszt iktatha-
tunk be.
Sebesség | Tartomany | Megadhatunk egy alsé és felsé sebesség kiiszobérté-
ket.
Csapas- Tartomany | Megadhatunk egy felsé és alsé percenkénti csapas-
sebesség szam kliszobértéket.
1d6 Esemény, | Megadhatunk egy id6kozt.
ismétl6do
Riasztas bedllitasa

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Vdlasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.

NE FELEDJUK! Nem mindegyik tevékenységhez élesithetiink riasztast.
4. Valasszuk a tevékenység beallitasait.
5. Vélasszuk a Riasztasokat.
6. Valasszunk az alébbiak kozil:

+ Uj hozzaadasa ponttal (j riasztast rendeliink a kivalasztott tevékenység-
hez.

* A meglévd riasztas nevét kivalasztva modosithatjuk a nevet.

7. Amennyiben szlikséges, valasszuk ki a riasztas tipusat.

8. Valasszuk ki a kivant tartomanyt, adjuk meg a minimalis és maximalis érté-
ket, vagy adjunk meg egy egyedi értéket.

9. Amennyiben szlikséges, kapcsoljuk be a riasztast.

Esemény és ismétl6do riasztasnal minden alkalommal, amikor elérjik az ér-
téket, a készlilék figyelmeztet. Tartomany riasztasnal, amikor a minimum ér-
ték ald esik a mérési adat, vagy meghaladjuk a maximalis értéket, a készu-
lék figyelmeztet.

Auto Lap® funkcio

Koér inditasa tavolsag alapjan

A készulék adott tavolsdg megtételekor automatikusan uj kort regisztral, igy
a futds adott hosszisagu szakaszait konnyen dsszehasonlithatjuk (pl. min-
den 6t kilométeres szakaszt).

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
5. Valasszuk az Auto Lap pontot.
6. Valasszunk az alabbiak kdzl:
+ Auto Lap: az Auto Lap funkciét kapcsolhatjuk be és ki.

+ Automatikus tavolsag: adjuk meg azt a tavolsagot, melynek megté-
tele utan a készullék automatikusan uj kért indit.

Minden alkalommal, amikor megtessziik a megadott tavot, a késziilék lizenet
formajaban figyelmeztet, valamint sipol vagy rezeg is, amennyiben a hangos
jelzések engedélyezve vannak (,Rendszerbeallitasok’; 22. oldal).
Amennyiben szlikséges, az adatképernydk atszabasaval tovabbi kér adatok
jelenitheték meg (,Adatképernydk bedllitasa”; 17. oldal).

Kor befejezését jelzé iizenet testreszabdsa
Akor befejezését és az Uj kor megkezdését jelz6 ablakban szerepld egy vagy
két adatmez6t médunkban all eltérd adattipusra cserélni.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Bedllitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.
MEGJEGYZES! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
5. Vélasszuk az Auto Lap > Kérriasztas pontot.
6. Valasszuk ki a modositandd adat-mezd(ke)t.
7. Az Elénézet pontot valasztva nézéképet jelenithetiink meg.
Automatikus sziineteltetés (Auto Pause®) funkcio
Az automatikus sziineteltetés funkcio megallitia a szamlalét, amikor allé hely-

zetben vagyunk. A funkcié hasznos lehet, amikor futas kdzben piros lampa-
nal varakozunk, vagy egyes helyeken meg kell allnunk, le kell lassitanunk.

NE FELEDJUK: Amikor a szamlalé &ll vagy fel van fiiggesztve, az adatok
nem kerilnek régzitésre az edzésnaploba.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2, Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.

MEGJEGYZES! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
5. Vélasszuk az Auto Pause pontot.
6. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

+ Megallaskor: Megallaskor automatikusan megall a szamlalo is.

+ Egyéni: A szamlalé akkor all meg, amikor sebességlink/tempdnk a
megadott érték ala esik.



Automatikus maszas funkcio

Az automatikus maszas funkcié automatikusan érzékeli a magassag valto-
zasokat. Hegymaszas. turazas, futas, kerékparozas soran rendkivil hasz-
nos funkcid.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.

A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.

Vélasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

5. Valasszuk az Automatikus maszas > Allapot > Bekapcsolt.

6. Valaszunk az alabbiak kozll:

+ AFutas képerny6 ponttal megadhatjuk a futas soran megtekinteni ki-
vant adatképerny6t.

+ AMaszas képerny6 pontot valasztva megadhatjuk a hegymaszas, tu-
razas soran megtekinteni kivant adatképernydt.

+ AzInverz szinek pontot valasztva mdd valtaskor a kijelz6 szinei ellen-
tétesre valtoznak.

+ AFiiggodleges sebesség pontban az id6egység alatti emelkedés (ite-
mét adhatjuk meg.

« A Modvaltas ponttal azt adhatjuk meg, hogy a késziilék milyen gyor-
san valtson modot.

3D-s sebesség és 3D-s tavolsag

A 3D sebesség és 3D tavolsag funkcioval a sebesség és a tavolsag kiszami-
tasa soran figyelembe vételre kerlil mind a magassag valtozasa, mint a ta-
lajhoz viszonyitott elmozdulas. Sielés, hegymaszas, hegyi tirazas, futas, ke-
rékparozas soran hasznalhatoé funkcid.

Kor gomb funkcio be- és kikapcsolasa

Beallithatjuk ugy a BACK gombot, hogy tevékenység soran ezt megnyom-
va Uj kort inditsunk vagy pihend (lazitd) szakaszt iktassunk be (LAP funkci-
6t végez a gomb). A funkciét kikapcsolva megakadalyozzuk, hogy akarat-
lan érintésbdl addddan tevékenység végzése alatt tudatunkon kivil dj kdéro-
ket rogzitstink.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
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. Vélasszuk a Kor gomb (Lap Key) pontot, ezzel be- és kikapcsoljuk a
BACK gombhoz hozzarendelt funkciot.

Automatikus adatképernyd valtas (automatikus gorgetés)
Az automatikus gorgetés funkciot bekapcsolva a készilék automatikusan
valtva mutatja az edzési adatképernydket, amikor a szamlalo fut.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2, Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhet6.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
5. Valasszuk az Automatikus gorgetést.
6. Valasszunk egy Iéptetési sebességet.
GPS beallitdas modositasa

Részletes informacidkat a GPS miiholdas poziciomeghatarozasrdl a www.
garmin.com/aboutGPS oldalon olvashatunk.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Vaélasszunk egy tevékenységet, amelyre vonatkozéan a GPS-
beallitdsokat mddositani kivanjuk..

Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

5. Vélasszuk a GPS-t.

6. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ AKikapcsol ponttal kikapcsoljuk az adott tevékenységre a GPS funk-
ciot.

+ A Normal (csak GSP) pont a GPS miiholdas rendszert aktivalja.
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* A GPS + GLONASS (Orosz miiholdrendszer) kivalasztasaval rossz
idéjarasi viszonyok, felhékkel boritott ég mellett is pontosabb hely-
meghatarozasi informacidkat kaphatunk

* A GPS + GALILEO (Eurdpai Uni6 miholdrendszere) kivalasztasaval
rossz idgjarasi viszonyok, felhékkel boritott ég mellett is pontosabb
helymeghatarozasi informéaciokat kaphatunk.

+ Az UltraTrac opci6val a készllék hosszabb id6kdzonként régzi az ut-
vonali pontokat és az érzékeld adatokat (,UltraTrac GPS-pozicié rog-
zités”; 19. oldal).

MEGJEGYZES! A GPS és egy masik miiholdas rendszer egyidejii haszna-
lata gyorsabban lemeriti a kész(ilék akkumulatorat, mintha csak a GPS rend-
szert hasznalnank (lasd ,GPS és egyéb miiholdrendszerek’; 19. oldal).

GPS és egyéb miiholdrendszerek

A GPS + GLONASS vagy GPS + GALILEO beallitasok nehezebb navigacios
korlilmények kozétt pontosabb és gyorsabb helyzetmeghatérozasi informaci-
oOkkal tudnak szolgalni, mint amikor csak GPS-t hasznalunk. Azonban a GPS
és egy masik miholdrendszer egyideji hasznalataval a készulék akkumula-
tora jovak gyorsabban lemertil, mint amikor csak GPS rendszert hasznalunk.

A késziilék az aldbbi miholdas navigaciés rendszerekkel képes az egytt-
mukodésre:

GPS: az Egyesiilt Allamok altal kiépitett mihold-rendszer.
GLONASS: Oroszorszag altal kiépitett miihold-rendszer.
GALILEO: az Eurépai Uriigynokség altal kiépitett miihold-rendszer.

UltraTrac GPS-pozici6 rogzités

Az UltraTrac funkcié egy GPS-beallitas, amely ritkabban rogziti a nyomvo-
nali pontokat és mérési adatokat. Az UltraTrac funkcié megnoveli az akku-
mulatoros miikddési id6t, azonban csdkkenti a tevékenységek mérési adata-
inak részletességét. Az UltraTrac funkciét olyan tevékenységeknél érdemes
hasznalni, melyek idében elhizédhatnak, és a gyakori mérési adatoknak ki-
sebb jelentéséglik van.

Készenléti médba valtas késleltetési idejének allitasa

A varakozasi id6 funkcio szabalyozza, hogy a késziilék mennyi ideig marad

edz6 izemmddban. Egy verseny inditasara varva hasznos lehet a funkcio.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Te-

vékenységek és alkalmazasok pontot. Ezutan valasszunk egy tevékenysé-

get, Iépjunk a tevékenység beallitdsaiba majd valasszuk az Energiatakaré-

kossagi idokorlta pontot.

Normal: A készlilék 5 perc tétlen allapot utén valt at karéra modba.

Bovitett: A készllék 25 perc tétlen allapot utan valt karéra modba. Ezen
hosszabb varakozasi id6t biztositd modban a két toltés kozotti id6 lero-
vidiilhet.

Tevékenységi lista testreszabasa

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Bedllitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk az aldbbiak koziil:

+ Valasszunk egy tevékenységet, hogy mddositsuk annak beallitasait,
a tevékenységet kedvencként allitsuk be, megvaltoztassuk a megjele-
nési sorrendet stb.

« A Hozzaad ponttal tovabbi tevékenységeket adhatunk hozza vagy
egyedi tevékenységeket hozhatunk létre.
Tevékenység vagy alkalmazas eltavolitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk ki egy tevékenységet.
4. Valasszunk az alabbiak kozul:
« Az Eltvalolitas a kedvencek koziil ponttal a kivalasztott tevékenysé-
get eltavolitjuk a kedvencek listajabol.
+ Az Eltavolitas ponttal a tevékenységet eltavolitjuk az alkalmazasok
listajabol.


http://www.garmin.com/aboutGPS
http://www.garmin.com/aboutGPS

Vezérlé menii beallitasa

A vezérlé meniben szerepld gyors elérést biztositd meniipontokat, funkcio-
parancsokat kibvithetjik ujakkal, atrendezhetjlik, valamint torélhetjlik a mar
szikségtelenné valt elemeket (,Vezérl6 menu megtekintése”; 1. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok > Vezérlémenii pontot.

3. Valasszuk ki a modositani kivant funkciéparancsot, gyors meniit.
4. Valasszunk az alabbiak kozil:

+ Az Atrendezés pontot valasztva a funkcioparancsot, gyors meniit &t-
helyezzlik a vezérl6k menin belil.

+ Az Eltavolitas pontot valasztva tordljlik a funkcioparancsot, gyors me-
nut a vezérlék meniibdl.

Igény esetén az Uj hozzaadasa ponttal Gj funkcidparanccsal, gyors me-

niivel bdvithetjlik a vezérldmeniit.

Ora szamlap személyre szabasa
Kedviink szerint bedllithatjuk az 6ra szamlapon megjelend informaciokat és
az ora szamlap megjelenését.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Szamlap pontot.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjik a valaszthaté szamlapo-
kat.

4. Nyomjuk meg a GPS gombot.
Valasszunk az alabbiak kozil:
+ Az Alkalmaz ponttal aktivalhatjuk a szamlapot.

+ A szamlapon megjelend adatok személyre szabdsahoz valasszuk a
Testreszab pontot, az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjiik a le-
het6ségeket, majd az aktivalashoz nyomjuk meg a GPS gombot.

Mérok beallitasai
Iranyti beallitasok

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Erzé-
kel6k és tartozékok > Iranytii pontot.

Kalibralas - Magunk kalibralhatjuk az iranytit (,Iranytl manualis kalibraci-
6ja”; 20. oldal).

Kijelz6 — Az irany kijelzése térténhet fok, milli-radian szerint.

Eszaki referencia - Eszaki irany megadasa, az irany meghatarozasanak vi-
szonyitasi alapja (,Eszaki viszonyitas bedllitasa”; 20. oldal).

Méd - Az iranytiit bedllithatjuk, hogy mozgas kdzben egyszerre hasznalja
a GPS-adatokat és az elektronikus érzékel6 adatait (Automatikus), vagy
csak a GPS-adatokat (Kikapcsol), illetve csak az elektronikus mérési ada-
tokat (Bekapcsol).

Iranytii manuélis kalibrdciéja
Figyelem!

Az elektronikus iranyt(it mindig szabadtéren kalibraljuk. Az irany meghataro-
zas pontossaga érdekében ne alljunk erés magneses mezdjii targyak, pl. jar-
mivek, éplletek kdzelében, vagy nagyfesziiltségli légvezeték alatt.

A készlilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibracids funkci-
oval is bir. Ha azt tapasztaljuk, hogy az iranytl pontatlanul mikadik, pl. ha
nagy tavolsagot tettiink meg, vagy a kornyezeti hémérsékletben jelentds val-
tozas allt be, manudlisan is kalibralhatjuk az iranytdt.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Erzékel6k és tartozékok > Iranytii > Kalib-
ralas > Inditas pontot.
3. Kdovesstk a képernydn megjelend utasitasokat.
TIPP! Kis nyolcas alakokat irjunk le a csuklonkkal egészen addig, amig
egy uzenet megjelenik.
Eszaki viszonyitas beéllitisa
Az északi irany viszonyitésa jelenti a kiindulasi alapot az irany meghataro-
zasahoz.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
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Valasszuk a Beallitasok > Erzékelok és tartozékok > Iranytii > Eszaki
referencia pontot.

3. Vélasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

* Avalds féldrajzi észak északi iranyként valé megadasahoz valasszuk az
lgaz bedllitast.

* Atartdzkodasi helytinkre jellemzé magneses elhajlas automatikus alkal-
mazasahoz valasszuk a Magneses beallitast.
« A fokhalozati szerinti észak (000°) északi iranyként valé megadasahoz
valasszuk a Térképhalézat beallitast.
* Akézi bedllitashoz valasszuk a Felhasznalé pontot, adjuk meg az elhaj-
last, és valasszuk a Készt.
Magassagméro beallitasa
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Er-
zékeldk és tartozékok > Magassagmérot.

Kalibralas - lehetévé teszi a magassagméré kézi kalibralasat.
Automatikus kalibracié — a magassagméré minden alkalommal kalibralja
dénmagat, amikor a GPS-nyomkdvetést bekapcsoljuk.

Magassag — megadhatjuk a magassag mértékegységét.

Barometrikus magassagmeéré kalibraldsa

A késziilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibracios funkci-
oval is bir. Amennyiben ismerjik a pontos magassagunkat, a barometrikus
magassagmérét kézzel is kalibralhatjuk.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Erzékel6k és tartozékok > Magassagmérd
pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ A GPS kiindulasi pontbdl torténd automatikus kalibraciohoz valasszuk
az Automatikus kalibracié pontot, és valasszunk a megjelend lehe-
t6ségek kozil.

+ Ajelenlegi magassag vagy tengerszinti nyomas megadasahoz valasz-
szuk a Kalibraci6 > Igent.

+ Adigitalis magassag modell (DEM) segitségével torténd kalibralashoz
valasszuk a Kalibracié > DEM hasznalata pontot.

MEGJEGYZES! Egyes késziilékek esetében a DEM kalibracidhoz
okostelefon csatlakoztatasa sziikséges.

+  AGPS vétellel torténd automatikus kalibralashoz valasszuk a Kalibra-
cié > GPS hasznalata pontot.

Barométer beallitasa ]
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Er-
zékel6k és tartozékok > Barométer pontokat.

Kalibralas — a barométer érzékel6t automatikusan allithatjuk be.
Rajz — a barométer widgetben megjelend grafikon idéskalajat allithatjuk be.

Viharriasztas — megadhatjuk azt a Iégnyomas esést, melynél a készilék vi-
har figyelmeztet6 jelzést kiild.

Ora iizemméd - a karéra modban hasznalatos érzékeldket allithatjuk be. Az
Automatikus opciéval mozgasunknak megfeleléen mind a magassag-
mérd, mind a barométer mikddhet, mig a Magassdagmérét olyan tevé-
kenység soran érdemes valasztani, amely magassagvaltozasokat ered-
ményez, illetve a Barométert, amikor a tevékenység nem okoz magas-
sag valtozast.

Nyomas - beallithatjuk, hogyan jelenitse meg a késziilék a nyomas adato-
kat.

Barométer kalibrélasa
Akésziilék gyarilag kalibrélva van, valamint automatikus kalibracios funkcio-
val is bir. Abarométert manualisan is kalibralhatjuk, ha ismerjiik a pontos ten-
gerszint feletti magassagot vagy tengerszinti nyomast.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Erzékeldk és tartozékok > Barométer > Ka-
libralas pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:
* A jelenlegi magassag vagy tengerszinti nyomas megadasahoz valasz-
szuk az Igent.



+ Adigitalis magassag modell (DEM) segitségével torténd kalibralashoz
valasszuk a Kalibracié > DEM hasznalata pontot.

MEGJEGYZES! Egyes késziilékek esetében a DEM kalibraciohoz
okostelefon csatlakoztatasa szikséges.

«  AGPS vétellel torténd automatikus kalibralashoz valasszuk a Kalibra-
cié > GPS hasznalata pontot.

Xero helyzetmeghatarozoé beallitasok

Lézer helymeghatarozasi beallitasok modositasa el6tt kompatibilis Xero ké-
sziléket parositanunk kell (,Vezeték nélkili kapcsolattal miikdd mérd paro-
sitasa”; 22. oldal).

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az Erzékelék és tar-
tozékok > XERO Lézer helyek > Lézer helyek pontot.

Tevékenység kozben: tevékenység kdzben lézeres helymeghatarozasi in-
formacié kijelzését teszi lehetévé kompatibilis és parositott Xero készi-
I€krol.

Megosztas mad: |ézeres helymeghatarozo informaciokat oszthatunk meg
nyilvadnosan, vagy akar privat mddon is kdzvhetithetjik.

Térkép beallitasok

Beallithatjuk, hogy a térkép miként jelenjen meg a térkép alkalmazasban és

az adatképerny6kon.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk a Beallitasok > Tér-
kép pontot.

Tajolas - a térkép forgatasi iranya:

* Menetiranyba: az aktualis haladasi irdany mutat mindig a képerny® tete-

je felg;

+ Eszak felé: az északi irany mutat a képernyd teteje felé.
Felhasznaldi helyszinek — a mentett helyeket elrejthetjiik és megjelenithet-
juk a térképen.
Automatikus nagyitas — a kész(lék automatikusan &llitja a térkép nagyitési
Iéptékét. Kikapcsolva manudlisan nagyithatunk, kicsinyithettink.
Navigacios beallitasok
Beallithatjuk, hogy miként és milyen funkciokkal jelenjen meg a térkép cél
felé torténd navigalas soran.
Térkép funkciok beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot
2. Valasszuk a Beallitasok > Navigacio > Adatképernydket.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozill:

+ ATérkép pontot valasztva be- és kikapcsolhatjuk a térképet.

+ A Magassagprofil ponttal be- és kikapcsolhatjuk a magassagi grafikont.
* Kivalaszthatjuk a navigalads soran latni kivant képernySket, valamint
megadhatjuk az ezeken megjelend adattipusokat.

Célirany beallitasok

Beallithatjuk a navigalas soran megjelend jelzépont miikddési modjat.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Na-
vigacio > Tipus pontot.

Célirany: Mindig a cél irdnyaba mutat (,bearing”).

Utvonal: Megmutatja a helyzetiinket a cél felé vezeté eredeti start-cél Gtvo-
nalhoz (,course”) képest.

Navigacios riasztasok

A cél felé torténé navigaciot segitd riasztasokat allithatunk be.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Navigacio > Riasztasok pontot.

3. Valasszunk az alabbiak koziil:

* A Vég tavolsag pontot valasztva, a késziilék jelez, amikor a végcélt a
megadott tavolsagra megkozelitjlk.

* Az Végcélig hatralévé idé pontot valasztva a készilék jelez, amikor a
végcel egy adott idétartamon belil elérhet6vé valik.

* A Letérés az utrél pontot valasztva a késziilék jelez, amikor letériink a
kijeldlt utvonalrol.

4. Ariasztas élesitéséhez valasszuk az Allapot pontot.
5. Adjuk meg a tavolsagot vagy az id6tartamot, majd valasszuk a ¥/ -t.
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Energiagazdalkodas beallitasok
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Ener-
giagazdalkodas pontot.

Energiatakarékos: modosithatjuk a rendszerbedllitasokat Ugy, hogy az ak-
kumulator &ltal biztositott miikodési id6t kardra izemmoddban meghosz-
szabbitsuk (,Energiatakarékoss funkcio testreszabasa”; 21. oldal).

Energia lizemmddok: modosithatjuk a rendszer-, tevékenység és GPS-
beallitasokat ugy, hogy tevékenység kdzben meghosszabbitsuk a készi-
Iék mlkodési idejét (,Energia Uzemmaddok testreszabasa”; 21. oldal).

Energiatakarékoss funkcio testreszabasa
Az energiatakarékos funkcioval goyrsan atallithatjuk a rendszerbeallitasokat
az akkumulator altal biztositott miikddési idé meghosszabbitasa érdekében.

A funkciét barmikor bekapcsolhatjuk a vezérld meniben (,Vezérld meni
megtekintése”; 1. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Energiagazdalkodas > Energiatakarékos
pontot.

3. Valasszuk az Allapot pontot az energiatakarékos funkcié bekapcsolasa-
hoz.

4. Valasszuk a Szerkeszt pontot, majd valasszunk az alabbiak koziil:

+ Ora szamlap - alacsony aramfelvétel(i ¢ra szamlap, amely percen-
ként egyszer frissiil.

+ Telefon - parositott okostele-fonnal valé kapcsolat bontésa.

+ Tevékenység figyelés — egész-napos tevékenység figyelés kikap-
csolasa, beleértve a [épések, megmaészott emeletek, intenzitas percek
szamolasat, az alvasfigyelést, és a Move 1Q eseményeket.

+ Csuklé alapt pulzusmérés — csukl6 alapU pulzusméré kikapcsolasa.
+ Pulzoximéter — egésznapos akklimatizacios izemmod kikapcsolasa.
« Hattérvilagitas — hattérvilagitas kikapcsolasa.

Akésziilék megjeleniti az egyes beallitdsokkal nyert miikodési idét.

5. Az Alvas koézben pontot vélasztva a normal alvasi id6 tartamara engedé-
lyezzlik az alacsony aramfelvételi funkciét.

TIPP! A normal alvasi idét a Garmin Connect fiékunkban allithatjuk be.

6. Az Akkumulator hamarosan lemeriil figyelmeztetés funkciét engedé-
lyezve riasztast kapunk, amikor az akkumulator toltéttségi szintje egy kri-
tikus érték ala esik.

Energia izemmédok testreszabasa

Akésziilék szamos gyarilag felt6ltott energia izemmaoddal rendelkezik, ame-
lyek lehet6vé teszik, hogy gyorsan modositsuk a rendszerbeallitasokat, te-
vékenységek bedllitasait, és a GPS-bedllitasokat Ugy, hogy ezzel ndveljik
a tevékenység kdzbeni miikddési id6t. A meglévé energia lizemmodokat
testreszabhatjuk, illetve Ujakat hozhatunk létre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2, Valasszuk a Beadllitasok > Energiagazdalkodas > Energia lizemmo-
dok pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozul:
+ Valasszuk ki a médositani kivant energia izemmadot.

« Uj energia lizemmod létrehozasahoz valasszuk az Uj hozzaadasa
pontot.

4. Amennyiben szlikséges, adjunk meg egy nevet.

5. Valasszunk a lehetdségek kozil az adott energia izemmadd bedllitésai-
nak modositasahoz.

Példaul mddosithatjuk a GPS-beallitasokat, vagy bonthatjuk a kapcsola-
tot a parositott okostelefonunkkal.

A késziilék megjeleniti az egyes beallitdsokkal nyert mikodési idét.
6. Amennyiben szlikséges, a Kész ponttal menthetjik és hasznélatba ve-
hetjlik az Uj energia izemmadot.

Energiatakarékos mod visszaallitasa

Valamely el6re feltdltott energiatakarékos mod beallitasait visszaallithatjuk a

gyari alapértelmezett értékekre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Energiagazdalkodas > Energia lizemmo6-
dok pontot.



3. Valasszuk ki az eldre feltoltott energiatakarékos modot.
4. Valasszuk a Visszaallit > Igen pontot.

Rendszerbeallitasok
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer pontot.

Nyelv — menifeliratok nyelvét adhatjuk meg.

1d6 — idd beallitasok (,1d6 beallitdasa”; 22. oldal).

Hattérvilagitas — hattérvilagitas beallitasa (,Hattérvilagitas beallitdsa”; 22. ol-
dal).

Hangok — hangjelzések, rezgés beallitasa.

Ne zavarjanak - a ne zavarj funkcié be- és kikapcsolasa. Az alvasidé opci-
6val a Garmin Connect fickban megadott altalanos alvassal toltétt idészak-
ra a ne zavarj méd automatikusan bekapcsol. Normal alvasi idénket Garmin
Connect fickunkban allithatjuk be.

Parancsgombok — a kész(ilék gombjaihoz direkt eléréseket, gyorsparancso-
kat rendelhetiink (,Gomb funkciok beallitasa”; 22. oldal).

Automatikus zarolas — a gombok automatikus lezarasa az akaratlan gomb-
nyomast megelézendd. A Tevékenység kdzben opcidval a szamlaloval ki-
sért tevékenység inditdsakor a gombok automatikusan lezarasra kertiinek,
mig az Ora lizemméd opcidval tevékenysége végzésének hianyaban leza-
rédnak a gombok.

Mértékegységek — mértékegységek beallitasa (,Mértékegység beallitasa”;
22. oldal).

Jelleg — tevékenységek esetén vélaszthatunk a tempo és a sebesség kijel-
zése kdzott, illetve a hét elsd napjat adhatjuk meg, valamint a koordinatak ki-
jelzési formatumat és a térképdatumot allithatjuk be.

Adatrogzités — a tevékenység adatok rogzitésének beallitdsa. Az alapbe-
allitds szerinti Intelligens régzités hosszabb idén at képes rogziteni a tevé-
kenység adatokat, mint a Mp.-ként beallitas, amely bar rendkiviil pontosan
(masodperces gyakorisaggal) kéveti nyomon a valtozasokat, hosszabb tevé-
kenységek tarolasat nem teszi lehet6vé.

USB-mad - bedllithatjuk, hogy szamitdgépre torténd csatlakoztatas hattértar
maodban térténjen, vagy Garmin maédban.

Alapbeallitasok visszaallitdsa — beallitasok visszaallitdsa a gyari alapér-
tékekre, illetve a felhasznaloi adatok torlése ("Gyari beallitasok visszaallita-
sa”; 25. oldal).

Szoftverfrissités — a Garmin Express programon keresztiil letltott szoftver-
frissitéseket telepithetjuk.

1d6 beallitasa
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer > 1d6 pontot.

Id6formatum — 12 vagy 24 dras formatumban tekinthetjiik meg az idét.

1d6 beallitasa — a GPS-pozicio alapjan automatikusan is térténhet az id6z6-
na meghatarozasa, vagy magunk is megadhatjuk az idézénat.

Pontos id6 — az id6 manudlis megadasat kivalasztva adjuk meg a pontos
id6t.
Riasztasok — egy riasztast élesithetlink, amely napkelte vagy naplemente
bekévetkezte el6tt megadott id6vel jelez.
Szinkronizalas GPS-szel — masik id6zonaba valo atiépés vagy a nyari id6-
szamitas aktivalasa soran lehetéség van a GPS-vétel alapjan meghatarozott
id6vel torténd szinkronizalasra.
Hattérvilagitas beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Rendszer > Hattérvilagitast.
3. Abeallitasokat kiilon vonatkoztathatjuk az alabbiak szerint:
+ Tevékenység kozbeni idészakra;
+ Tevékenységen kiviil és id6szakra.
4. Valasszunk az alabbiak kozul:
+  Gombok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitast gombnyomasra be-
kapcsoljon.
+ Riasztasok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitas riasztasnal bekap-
csoljon.

* Kézmozdulat - karunkat felemelve és csuklonkat magunk felé fordit-
va a hattérvilagitas automatikusan bekapcsol.

» |dokorlat — a hattérvilagitas kikapcsolasanak késleltetési idejét allit-
hatjuk be.
* Fényerd - a hattérvilagitas fényerejét adhatjuk meg.
Gomb funkcidk beallitasa
A gombok hosszan torténé nyomva tartasaval aktivalodo funkciokat, illetve

a gombok egyiittes lenyomasaval (gomb kombinaciora) aktivalédé funkcio-
kat allithatjuk be.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2. Valasszuk a Bedllitasok > Rendszer > Parancsgombok pontot.
3. Vélasszuk ki a beallitani kivant gombot, gomb kombin&ciét.
4. Adjuk meg az aktivalni kivant funkciét.
Mértékegység beallitasa
Atavolsag, a tempd, a sebesség, tengerszint feletti magassag,suly, magas-
sag és hémeérséklet mertékegységeit adhatjuk meg.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Rendszer > Mértékegységek pontot.
3. Valasszunk egy adattipust.
4. Valasszunk egy mértékegységet.
Késziilékinformaciok
Megtekinthetjiik a készUlékadatokat, pl. a készlilék sorozatszamat, a vonat-
kozd jogi tudnivaldkat, és a felnasznaléi szerzédést.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Névjegy pontot.
E-cimke szabalyozasi és megfeleléségi informaciok
Akészilék elektronikus cimkével rendelkezik. Az e-cimke olyan szabalyoza-
si informaciokat tartalmazhat, mint az FCC altal biztositott azonositdszamok,
vagy regionalis megfelel6zésgi jelzések, valamint alkalmazhaté termék- és
engedélyinformaciok.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd a bedllitasi meniben valasz-
szuk a Névjegy pontot.

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodd mérok
Akésziilék szamos vezeték nélkiili ANT+ vagy Bluetooth funkcios mérével is
kompatibilis. A kompatibilis mérdkrél és ezek beszerzésérdl részletesen taje-
kozddhatunk az igyfélszolgaltaton.

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé méré parositasa
Amikor az ANT+ vagy Bluetooth vezeték nélkiili technoldgiaval mikodd mé-
rét els6 alkalommal csatlakoztatjuk a késztilékhez, 6ssze kell hangolnunk a
mér6t és a késziléket, ugymond parositanunk kell ezeket. Késébb, a parosi-
tast kdvetéen, amint megkezdjik a tevékenységet és a méré adatokat mér,
illetve a méré megfelelé kozelségbe kerill a késziilékhez, a készlilék és a
méré mar automatikusan kapcsolédik egymashoz.

1. Pulzusmérd csatlakoztatasa esetén vegyuk fel a mérét.
A pulzusmérd csak akkor fogad és kiild adatokat, amikor azt felvesszik.
2. Hozzuk a mérét és a késziiléket harom (3) méteres tavolsagon beldl.

NE FELEDJUK! Parositas kdzben 10 méteres korzeten belill ne legyen
masik vezeték nélkili méré.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4. Vélasszuk a Beallitasok > Erzékeldk és tartozékok > Uj hozzaadasa
pontot.

5. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

* A Keresés az dsszes kozott pontot valasztva az dsszes kozelben talal-
hat6é mérdre rakeres a készlilék.

* Améré tipusat megadva az adott tipusra sziikithetjlik a keresést.



Amikor a méré parositasa megtortént, a Keresés felirat Csatlakoztat-
va feliratra valt. A mérési adatok megjelennek az adatképernydk soraban
vagy az egyedi adatképernyén.

Sebesség- és pedaliitemmérd hasznalata

A késziilék fogadja a kompatibilis kerékparos sebesség- és pedaliitem-

mérérol érkezé adatokat is.

* Parositsuk a mérét a készilékkel (,Vezeték nélkiili kapcsolattal mikodd
mér6 parositasa”; 22. oldal).

+ Adjuk meg a kerék méretet (,Gumiabroncs méretek és kerliletek”; 28. oldal).

* Inditsuk a kerékparozast (, Tevékenység inditasa”; 2. oldal)

Lépésszamlalé

A késziilék fogadja a lépésszamlalérdl érkezd adatokat is. Beltéri haszna-

lat sorén, vagy gyenge GPS-jelek mellett a Iépésszamlalé szolgal tavolsag

és sebesség adatokkal. A Iépésszamlalé a pulzusméréhdz hasonldan mindig
készenléti allapotban van, barmikor képes az adatok kiildésére.

Harminc perc tétlen allapot utan (mozgas nélkiili idészak) a lépésszamlalé ki-

kapcsol az elem kimélése céljabdl. Amikor az elem merini kezd, izenet je-

lenik meg a készilék kijelz6jén. Ekkor hozzavetbleg még 6t 6ran képes mi-

kodni a lépésszamlalo.

Lépésszamlalo kalibralasa

A kalibralashoz GPS miiholdas kapcsolat szlikséges, valamint a késziiléket

és a lépésszamlalot parositanunk kell (,Vezeték nélkiili kapcsolattal miikddd

mérd parositasa”; 22. oldal).

A Iépésszamlalo onkalibrald, azonban par, GPS-vétel mellett végrehajtott

futast kovetéen a mért sebesség és tavolsag adatok pontossaga nagyban

megné.

1. Az égboltra valé akadalymentes ralatas mellett alljunk 5 percet egy sza-
badtéri, fedetlen helyen.

2. Kezdjuk el a futast.

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

4. Allitsuk le a tevékenységet, majd mentsiik el.

A rogzitett adatok alapjan, amennyiben sziikséges, a lépésszamlald kalibra-
cios tényezdje mddosul. Amennyiben futasi stilusunk nem valtozik, a lépés-
szamlalét ezutan mar nem szlkséges kalibralnunk.

Lépésszamlalo kalibralasa manualisan
A kalibralashoz el6szor parositanunk kell a Iépésszamlalot.
Amennyiben ismerjlk a kalibracids tényezét, kézzel is kalibralhatjuk a Iépés-
szamlalot.
Amennyiben masik Garmin késziilékkel mar elvégeztik a kalibralast, ugy ugyan-
azt az értéket kell csak megadnunk.
1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > ErzékelSk és tartozékok pontot.
3. Valasszuk ki a lépésszamlalot.
4, Valasszuk a Kalibr. tényez6 > Erték megadasa pontot.
5. Allitsuk be a kalibracios tényezét:
+ Amennyiben a mért tavolsag kisebb a ténylegesnél, a kalibracios té-
nyez6t noveljuk.
« Amennyiben a mért tavolsag nagyobb a ténylegesnél, csokkentsiik a
kalibracios tényez6t.
Lépésszamlal6 sebesség és tavolsag megadasa
A lépésszamlalé sebesség és tavolsag beallitasahoz elészor parositanunk

kell a Iépésszamlalot (,Vezeték nélkili kapcsolattal mikédé mérd parosita-
sa”; 22. oldal).

Beallithatjuk ugy a késziiléket, hogy a GPS-es helymeghatarozasi adatok
helyett a Iépésszamlalé adataibol szamolja a temp6 és tavolsag adatokat.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > ErzékelSk és tartozékok pontot.
3. Valasszuk ki a lépésszamlalot.
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4. Valasszunk a Sebesség és Tavolsag pontok kozott.
5. Vélasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ Beltérben esetén a tempo és tavolsag szamitasa akkor torténik a lé-
pésszamlalo adatok alapjan, amikor kikapcsolt GPS-vevd mellett (al-
talaban beltérben) edziink.

+ Mindig opcio6 esetén a GPS-beallitasoktol fliggetlenl mindig a lépés-
szamlal6 adatokbdl torténik a tempd és tavolsag szamitésa.

tempe™

Atempe egy ANT+ vezeték nélkuli héfokmérd. A mérét panttal, kabelk6tdz6-
vel rogzithetjlik egy helyen, ahol folyamatosan kdils6 levegd éri, és igy pon-
tos hémérsékleti adatokat kapunk. A hdmérsékleti adatok fogadasahoz el6-
szOr parositanunk kell a mérét és a készuléket.

Késziilék informaciok
Miszaki adatok

Akku tipusa Ujratdlthets, beépitett litium ion akkumulétor
Akku altal biztositott Legfeljebb 24 nap okoséra médban
mikédési idé

Vizallosag 10 ATM*

Uzemi- és tarolasi -20°C ~ +60°C

hémérséklet

USB-kapcsolaton keresztili | 0°C — 45°C

toltési hémérséklet

Napelemes téltés 0°C - 60°C

hémérsékleti tartomanya

Vezeték nélkili frekvenciak/ | 2.4 GHz @ 0 dBm névleges
protokollok

*A késziilék 100 méteres vizalatti mélységnek megfelel6 nyomasnak all el-
len. Tovabbi informacidkért lasd a www.garmin.hu/vizallo oldalt.

Tudnivalék az akkumulatorrol

Az akkumulator altal biztositott mikodési id6 fligg a GPS-vevd, az opcio-
nalis vezeték nélklli mérdk, a csukld alapu pulzusmérés, a tevékenység
figyelés, az okostelefon értesitések hasznalatanak intenzitasatol. A hasz-
nalt modtol fliggd jellemzd miikddési id6ket lasd az alabbi tablazatban.

R ] B S
biztositott

miikodési idé

biztositott
miikodési id6

napelemes toltéssel
Legfeljebb 24 nap | Legfeliebb 24 nap | Okoséra mod tevékenység figyeléssel
+ 30 nap' és folyamatos (24/7) csuklé alapu pul-
zusméréssel
Legfeljebb 30 éra Legfeliebb 30 6ra | GPS-mdd csuklé alapy pulzusmérés-
+ 8 ora? sel
Legfeljebb 70 6ra Legfeljebb 70 6ra | Akkumulatort nagyban megterheld
+ 75 Ora? GPS-mod
Legfeljebb 28 nap Legfeljebb 28 nap | Expedicié GPS mod
+40 nap'
Legfeljebb 56 nap Legfeljebb 56 nap | Akkumulatorkimélé (energia-takaré-
+ korlatlan id6tartam’ | kos) GPS mod

750.000 lux megvilagitasi (fény-)viszonyok mellett.

2 Egész napos viselés mellett, ahol napi 3 déra szabadtéren, 50.000 lux megvilagitasi
korlilmények (fényviszonyok) kozott torténik.

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

USB-kapcsolat bontasa

Amennyiben a készilék cserélhetd hattértarként csatlakozik szamitdge-
pinkhdz, az adatvesztés érdekében biztonsagos médon kell levalasztanunk
a Windows vagy Mac operacios rendszerr6l. Amennyiben a kész(ilék mobil
eszkozként csatlakozik a Windows operacios rendszerli szamitdgéphez, a
biztonsagos eltavolitasra nincs szlikség.

1. Végezziik el a kdvetkezd miveletet:

+ Windows szamitogépeken kattintsunk a Hardver biztonsagos elta-
volitasa ikonra, majd kattintsunk az eszkdz meghajtdjat jeldld betijel-
re.

« Apple® szamitdgépeknél valasszuk ki a készliléket majd valasszuk a
Fajl > Eltavolit pontot.


http://www.garmin.hu/vizallo

2. Huzzuk ki az USB-kabelt a késziilékbdl és a szamitdgépbdl is.

Fajlok torlése

A készllék meméridja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, melyeket nem sza-
bad letoréiniink. Amennyiben nem ismerjlik egy adott fajl rendeltetését, NE
toroljuk azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtot, kétetet.

2. Ha szlkséges, nyissuk meg a mappat, kotetet.

3. Valasszuk ki a kivant fajlt.

4. Nyomjuk le szamitégépiink billenty(izetén a Delete gombot.

MEGJEGYZES! Apple szamitdgép hasznalata esetén a Kuka mappa ki-
uritésekor torlédnek véglegesen a fajlok.

Késziilék karbantartasa
Tisztitas, apolas
FIGYELEM!
Ne hasznaljunk éles targyat a készlilék tisztitdsahoz.

Ne hasznaljunk erés vegyszereket, oldoszereket, rovarriasztokat, mivel ezek ka-
rosithatjak a miianyag elemeket.

Amennyiben a készuléket tengerviz, kldr, naptej, kozmetikai szer, alkohol,
vagy egyeb erls hatasu vegyszer éri, tiszta, b8 vizzel oblitsiik at a késziilé-
ket. Amennyiben a készlilék mar6 hatasu vegyszernek tartésan kitéve ma-
rad, a késztilékhaz visszafordithatatlanul karosodhat.

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

Lehetéleg kerlljuk az erés razkddasokat, Utéseket, ne banjunk durvan a ké-
szllékkel, mivel ez jelentésen lecsokkenti annak élettarmat.

Ne taroljuk olyan helyen a késziiléket, ahol tartésan szélséséges hdmérsék-
letnek van kitéve, mivel ez véglegesen karosithatja a kész(iléket.

Tisztitas

A t6lté csatlakoztatédsakor az elektromos érintkezékon kirakodd péra, verej-
ték még kis mennyiségben is rozsdasodast okozhat. A rozsdasodés akada-
lyozza a toltést és a fajlok atvitelét.

Enyhén szappanos vizzel megnedvesitett kenddvel toroljik at a késztileket,
majd toréljuk szarazra.

Tisztitast kdvetden varjunk, amig a készlilék teljesen meg nem szarad.
TIPP! Tovabbi informaciokért 1asd a www.garmin.com/fitandcare oldalt.
Szijak cseréje

A szijakat 0] Instinct szijakra vagy kompatibilis QuickFit 22 szijakra cserél-
hetjuk.

1. Egy gémkapocs segitségével nyomjuk be az éra szijrogzité szegecsét.

2. Tavolitsuk el a szijat.

3. Valasszunk az alabbiak koziil:

+ Instinct szijak beillesztéséhez igazitsuk az Uj szij egyik oldalat a készilé-
ken talalhato lyukakhoz, nyomjuk be a kiallo rogzité szegecset, és nyom-
juk a szijat a helyére.

MEGJEGYZES! Bizonyosodjunk meg arrél, hogy a szij megfelelden rog-
zitve van. A szijrdgzitd szegecsnek bele kell illeszkednie a késziiléken ta-
lalhatd lyukakaba.

+  QuckFit 22 szijak beillesztéséhez tavolitsuk el a szijrogzité szegecset az
Instinct szijbdl, cseréljik ki a késztiléken talalhato szegecset, és helyez-

zik be az Uj szijat.

MEGJEGYZES! Bizonyosodjunk meg a szij megfeleld rogzitésérél. Akal-
lantyunak a régzit6tengelyre ra kell zarnia.

4. |smételjlik meg ugyanezt a masik oldalon is.

Hibaelharitas
A meniirendszer nem a kivant nyelven jelenik meg

El6fordulhat, hogy véletleniil egy nem kivant nyelvet valasztottunk ki a készii-
Iéken, azonban ilyen esetben visszaallithatjuk a kivant nyelvre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU-t.

2. Gorgesslk le a lista aljaig, az utols6 elemig, majd nyomjuk meg a GPS
gombot.


http://www.garmin.com/fitandcare

3. Gorgessink a listaban az utolso elétti elemre, majd nyomjuk meg a GPS
gombot.

Nyomjuk meg a GPS gombot.

Valasszuk ki a kivant nyelvet.

Nyomjuk meg a GPS gombot.

4.
5.
6.

Nyelvi fajlok kezelése

A memodria felszabaditasa, a tarolokapacitas megndvelése érdekében lehe-
t6séglink van a nyelvi fajlok letérlésére. Amennyiben késébb mégis szikség
van ezekre, barmikor Ujratelepithetjlik ezeket.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU-t.
2. Valasszuk a Beallitasok > Rendszer > Nyelv pontot.
3. Valasszunk egy nyelvet.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
+ Anyelvi fajlok kitérléséhez valasszuk a Torlés pontot.

« A nyelvi fajlok telepitéséhez valasszuk a Telepités pontot, USB-
kabellel csatlakoztassuk szamitdgéphez a késziléket, majd szinkro-
nizaljuk a késziiléket a Garmin Express programmal.

Az okostelefonom kompatibilis a késziilékemmel?
Az Instinct Solar dra Bluetooth vezeték nélkiili technologiaval ellatott
okostelefonokkal kompatibilis.

A kompatibilis okostelefon listajat a www.garmin.com/ble oldalon talaljuk.

A telefon nem csatlakozik a késziilékhez
Amennyiben a telefon nem csatlakozik az Instinct készilékhez, probaljuk
meg az alabbi miveleteket.

+ Kapcsoljuk ki az okostelefonunkat és a késziiléket, majd kapcsoljuk éket
vissza.

+ Az okostelefonon kapcsoljuk be a Bluetooth funkciét.

+ Frissitsik a Garmin Connect alkalmazast a legujabb verziora.

« Tavolitsuk el a késziiléket a Garmin Connect alkalmazasbol és a
Bluetooth bedllitdsokbdl, igy prébaljuk Ujra a parositast.

+ Amennyiben Uj okostelefont vasaroltunk, tordljiik le azon készuléket a
Garmin Connect alkalmazasbdl, amelyet mar nem kivanunk hasznaini.

+ Atelefont és a készliléket hozzuk 10 méteres tavolsagon bellil.

» Az okostelefonon inditsuk el a Garmin Connect alkalmazast, valasszuk a
=-tvagy e«--t, majd valasszuk a Garmin késziilékek > Késziilék hoz-
zaadasa-t a parositas modba lépéshez.

Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk
a Beallitasok > Telefon > Telefon parositasa pontot.

Az 6rammal hasznalhatom a Bluetooth technolégiaval
miik6do érzékelémet?
A készilék kompatibilis egyes Bluetooth technoldgiaval mikddd érzékelSk-
kel. Amikor el6szor csatlakoztatjuk az érzékel6t a Garmin készilékkel, paro-
sitanunk kell 6ket. Parositas utan a készilék automatikusan csaltakozik az
érzékeléhoz, amikor megkezdiink egy tevékenységet és az érzékeld aktiv és
hataskoron belul talalhato.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Erzékel6k és Tartozékok > Uj hozzaadasa
pontot.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
+ Valasszuk a Mind keresése pontot.
+ Valasszuk a kivant érzékeld tipust.
A vélaszthaté adatmezéket testre szabhatjuk (,Adatképernydk beallita-
sa”; 17. oldal).

Késziilék ujrainditasa lefagyas esetén
1. Nyomjuk le a CTRL gombot, amig a késziilék kikapcsol.

2. Engedijiik fel a CTRL gombot, majd tartsuk ismét lenyomva a bekapcsolas-
hoz.
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Gyari beallitasok visszaallitasa
Akésziilek 0sszes bedllitasat visszaallithatjuk a gyari értékekre.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok > Rendszer > Alapbeallitasok visszaallitasa
pontot.

3. Vélasszunk az elérheté lehetdségek kozil:

+ A késziilék 6sszes bedllitasanak gyari értékekre vald visszaallitasa-
hoz, és a felhasznaloi informaciok, valamint a tevékenységnaplo tor-
|éséhez valasszuk az Adatok torlése és beallitasok visszaallitasa
pontot.

+ A készillék 6sszes bedllitasanak gyari értékekre vald visszaallitasa-
hoz, és a felhasznaldi informaciok, valamint a tevékenységnaplé meg-
tartasahoz valasszuk a Gyari értékek visszaallitasa pontot.

Miiholdas kapcsolat létesitése

Akészliléknek tiszta ralatasra van szliksége az égboltra a miiholdas kapcso-
lat Iétrehozasahoz. A datum és a pontos id6 a GPS-pozicié alapjan automa-
tikusan beallitasra keriilnek.

TIPP!' A GPS poziciomeghatarozasrol tovabbi részleteket talalunk a www.
garmin.com/aboutGPS pontot.

1. Menjiink fedetlen, szabad terliletre. A késziilék oralapjat forditsuk az ég-
bolt felé.

2. Varjunk, amig a kapcsolat létrejon (ez ugy 30-60 masodpercet vehet
igénybe).

GPS-vétel mindségének javitasa

+ Slrln szinkronizaljuk a késziiléket a Garmin Connect fiokkal. Ehhez:

o Végezziik el a szinkronizalast egy kompatibilis, Bluetooth-funkcids
okostelefonon futd Garmin Connect alkalmazason keresztiil.

o USB-kébellel és a Garmin Express™ program hasznalataval csatla-
koztassuk a készlléket szamitogépiinkhdz.

A miiholdak helyzetérdl szdl6 informaciok a Garmin Connect fiokrdl le-
toltésre kerliinek a készlilékre, igy lehetévé valik a miiholdas kapcsolat
gyorsabb felallitasa.

+ Vigylk a készlléket szabadtérre, tavol magas épiiletektdl, faktdl.
+ Par percig maradjunk mozdulatlanul.

A kijelzett hdmérséklet érték pontatlan

A belsé héfokmérd miikodését befolyasolhatja sajat testhémérsékletiink. A
pontos hémérséklet megallapitasahoz vegylk le a karorat, majd varjunk 20-
30 percet, vagy hasznaljunk kiilén megvasarolhatd tempe héfokmérét, amely
kils6 egységként méri a hémérsékletet, azonban a mért értéket leolvashat-
juk a karoran.

Akkumulatoros miikodési id6 meghosszabbitasa
Szamos mddon hozzajarulhatunk, hogy a késziilék a lehetd leghosszabb ide-
ig miikodjon egyetlen toltéssel.

+ Valtsuk at az energia izemmadot (,Energia izemmad valtas”; 2. oldal).

+ Kapcsoljuk be az energiatakarékos tizemmédot a vezérlé mentiben (,Ve-
zérlé meni megtekintése”; 1. oldal).

+ Csokkentsik a hattérvilagitas fényerejét, valamint a kikapcsolas késlelte-
tési idejét (,Hattérvilagitas beallitasa”; 22. oldal).

+ Az UltraTrac GPS-maédot valasszuk a tevékenységhez (,UltraTrac GPS-
pozicio rogzités”; 19. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth technoldgiat, amikor nem hasznalunk ilyen kap-
csolatot igényl6 funkciét (,Vezeték nélkili kapcsolaton keresztiil elérhet6
funkciok”; 12. oldal).

+ Amennyiben hosszabb idére felfiiggesztjik a tevékenységet, hasznaljuk
a Folytatas késébb (,Tevékenység ledllitasa”; 2. oldal) parancsot.
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+ Kapcsoljuk ki a tevékenység figyelést (,Tevékenység figyelés kikapcsola-
sa”; 7. oldal).

+ Olyan 6ra szamlapot hasznaljunk, amely nem keriil masodpercenként
frissitésre.

PI. valasszunk masodperc mutaté nélkilli szamlapot (,Ora szamlap sze-
mélyre szabasa”; 20. oldal).

+ Korlatozzuk a késziilék altal kijelzett okostelefonos értesitéseket (,Ertesi-
tések kezelése”; 12. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a pulzusszam adatoknak a Garmin eszkdézok felé torténd
sugarzasat (,Pulzusszam adatok sugarzasa a Garmin kész(ilékek felé”; 14.
oldal).

+ Kapcsoljuk ki a csuklé alapt pulzusszam mérést (,Csukl6 alapu pulzus-
szam mérés kikapcsolasa”; 15. oldal).

NE FELEDJUK! A csukl6 alapu pulzusszam mérés a nagyobb igénybevé-
tell intenzitas percek és az elégetett kaloria kiszamitasat teszi lehetéve.

+ Kapcsoljuk be a kézi pulzoximéteres méréseket.

Tevékenység figyelés
A tevékenység figyelés pontossagaval kapcsolatos tudnivaldkat a garmin.
com/ataccuracy oldalon talaljuk.

A napi lépésszam nem jelenik meg

A napi |épésszam szamlalé minden nap éjfélkor nullazadik.
Amennyiben a napi Iépésszam mez8ben csak egy vonalsor jelenik meg,
tegyUk lehetévé, hogy a készilék miholdas kapcsolatot létesitsen, és ez-
zel a pontos id6 automatikusan bedllitasra kerGjon.

A napi lépésszam érték pontatlannak tiinik
Amennyiben a Iépésszam érték pontatlannak tiinik, az alabbi miveletekkel
prébalkozzunk meg:

+ Viseljlink az 6rat a nem dominans oldali csuklonkon.

+  Amikor babakocsit vagy fiinyirét tolunk, az érat a zseblinkben vigyik ma-
gunkkal.

+ Amikor kizérdlag kezlinket vagy karunkat hasznaljuk intenziven, az érat
a zseblinkben taroljuk.

MEGJEGYZES! Egyes ismétlédé mozdulatokat — pl. mosogatéaskor, ruha
hajtogataskor, tapsolaskor — a készulék megtett Iépésekként értelmezhet.

A késziiléken és a Garmin Connect fiokban megjelené
lIépésszam érték nem egyezik

A Garmin Connect fickban lathatd lIépésszam érték a késziilék szinkronizala-
sa soran kerUl frissitésre.

1. Valasszunk az alabbiak kozil:

+ A Garmin Connect fidkon keresztiil, szamitégéprél is elvégezhetjiik a
|épésszam szinkronizalasat (,Garmin Connect hasznalata a szamito-
gépen”; 13. oldal);

+ A Garmin Connect alkalmazassal is elvégezhetjiik a szinkronizalast
(,Adatok manudlis feltdltése a Garmin Connect alkalmazasra”; 13. ol-
dal).

2. Varjunk pér percet, amig a szinkronizalas befejezédik.
A szinkronizalas pér percet is igénybe vehet.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect alkalmazas vagy a Garmin Connect
fiok frissitése nem jelenti az adatok szinkronizalasat vagy a Iépésszam
feltoltését a Garmin Connect fidkba.

A megmaszott emeletek szama pontatlannak tiinik

Akésziilék egy beépitett barométerrel hatarozza meg a magassagkulonbsé-
get a megtett emeletek szamlalasa soran. Egy emeletet 3 méter magassag-
kilonbség megtétele esetén regisztral a készilék.

+ Keriljik a kapaszkodok hasznalatat és az emelet megtétele soran ne
ugorjunk at lépcséfokokat.

+  Szeles kornyezetben a készlléket takarjuk le bluzunk, felsénk vagy kaba-
tunk ujjaval, mivel az er8s széllokések hibas méréseket eredményezhet-
nek.

Az intenzitas percek szamlalé villog

Amikor olyan intenzitassal végezzik az edzést, amellyel a megfeleld id6tar-
tam megléte esetén kdzelebb keriiliink az intenzitas percekben kitlizott cél
teljesitéséhez, az intenzitas percek szamlalo villog.

Legalabb 10 percen at megszakitas nélkiil folytassuk az edzést kdzepes
vagy nagy intenzitassal.
Tovabbi informaciok
A garmin.hu weboldalon illetve a Garmin tigyfélszolgalaton tovabbi informa-
ciokat talalunk a készulékrél.

A support.garmin.com oldalon tovabbi dtmutatdkat, cikkeket és szoftver-
frissitéseket talalhatunk.

+ A buy.garmin.com oldalra fellépve, illetve a Garmin tgyfélszolgalatnal ér-
deklédhetiink tartozékokkal és cserealkatrészzekkel kapcsolatban.

Fuggelék
Adattipusok

%pulzustartalék — A tartalék pulzusszdm szazaléka (maximalis pulzusszam-
bdl kivonjuk a pihend pulzusszamot).

24 6ra max. — Az elmult 24 éraban kompatibilis hémérséklet érzékeld altal rog-
zitett maximalis hémérséklet.

24 6ra min. — Az elmult 24 6raban kompatibilis hdmérséklet érzékeld altal rog-
zitett minimalis hémérséklet.

Akkumulatorszint — az akkumulator toltéttségi szintje.

Atl. %pz.tart. — Az aktualis tevékenységre jellemzd atlagos tartalék pulzusszam
szazalék (maximalis pulzusszambdl kivonjuk a pihend pulzusszamot).

Atl. csapasihossz — Az aktudlis tevékenység soran egy medencehossz le-
Usz&sa alatt megtett atlag csapasszam.

Atl. csapas iitem — Uszas - Az aktualis tevékenység soran percenkénti atlag
csapasszam.

Atl. csapas iitem — Evezés - Az aktudlis tevékenység soran percenkénti at-
lag huzésszam.

Atl. csapashossz — Uszas - Az aktualis tevékenység soran az egy karcsapas
alatt megtett atlagos tavolsag.

Atl. csapashossz — Evezés - Az aktualis tevékenység soran az egy huzassal
megtett atlagos tavolsag.

Atl. emelkedés — Az aktualis tevékenység atlagos emelkedési tavolsaga.

Atl. HR%Max — Az aktudlis tevékenység atlagos pulzusszama a maximalis
pulzusszam szazalékaként kifejezve.

Atl. k6rid6 — Az aktualis tevékenység atlagos kérideje.

Atl. menetsebesség — az aktualis tevékenység alatt a mozgas soran mért at-
lagsebesség.

Atl. 6sszsebesség — az aktualis tevékenység alatt a mozg és az all szaka-
szok egyiittes atlagsebessége.

Atl. pedaliitem (futas) — Az aktudlis tevékenység atlagos iteme (I&pésszam
vagy pedalfordulat).

Atl. pedaliitem (kerékparozas) — Az aktudlis tevékenység atlagos iiteme (Ié-
pésszam vagy pedalfordulat).

Atl. pulzusszam — Az aktualis tevékenység atlagos pulzusszama.
Atlagsebesség — Az aktualis tevékenység sebesség atlagértéke.

Atl. siillyedés — Az aktualis tevékenységz atlagos ereszkedési tavolsaga.
Atlag SWOLF - Az aktualis tevékenységre jellemzé atlagos SWOLF-szam. A
SWOLF-szam a hossz idejének és a hosszhoz sziikséges csapasok szama-
nak 6sszege. Nyilt vizi Uszasnal a SWOLF-szam kiszamitasahoz 25 m Uszas
szilkséges.

Atlag temp6 — Az aktualis tevékenység atlagos tempdja.

Atlag tengeri sebesség — Az aktualis tevékenység sebesség atlagértéke cso-
maoban kifejezve.

Cél utpont — Az utolso utpont a célpontig (navigacio soran jelenik meg).

Cél pozicié — A végcél pozicioja.

Csapas — Uszas — Az aktualis tevékenység soran megtett csapasok szama.
Csapas — Evezés — Az aktualis tevékenység soran megtett hiizasok szama.
Csapassebesség — Uszas — Az egy percre juté csapasszam.
Csapassebesség — Evezés — Az egy percre jutd hiizasok szama.

Csapas tavolsag — Evezés — Egy hizas alatt megtett tavolsag.

Eltelt id6 — A rogzitett teljes idStartam. Példaul ha elinditottuk a szamlalot, és
10 percet futunk, majd 5 percre megallunk, majd Ujra inditjuk a szamlalét és
Ujabb 20 percet futunk, az 6sszidé 35 perc lesz.

Emelet emelkedés — Az aktualis napra vonatkozoan a megtett emelkedés
emeletekben kifejezve.

Emelet leereszkedés — Az aktualis napra vonatkozoan a megtett leereszke-
dés emeletekben kifejezve.

Emelet/perc — Percenként megmaszott emeletek szama.
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Erk. id6 — Célba érk. becsiilt ideje (cél helyi ideje szerint). Navigalnunk kell az
adat megjelenitéséhez.

Erk. id6 kov. Gtpont — A kdvetkez6 Gtponthoz a becsilt érkezési idé (az Gtpont
helyi ideje szerint). Navigalnunk kell az adat megjelenitéséhez.

Fok — Emelkedési sz6g: ha 60 méter tdvon 3 métert emelkediink, akkor 5%.
Fiiggdleges seb. — [d6egységre esd ereszkedés, emelkedés.

Fiiggdleges seb. a célig — Adott magassagra térténé emelkedés, sillyedés
sebessége. Navigacio alatt jelenik meg.

Fliggdleges tav a célig — Az aktualis pozicid és a végcél kozotti magassagku-
[6nbség. Navigacio alatt jelenik meg.

GPS - a GPS-jelek eréssége.

GPS irany — GPS-alapu irdny. A haladasi irany a GPS-pozicimeghatarozas
alapjan.

GPS magassag — Aktualis pozicionk magassaga a GPS-pozicidmeghatarozas
alapjan.

Hatralévo tav — A végcélig hatralévd tavolsag (csak navigacio mellett jelenik
meg).

Hosszok — Az aktudlis tevékenység soran megtett hosszok szama (meden-
cében).

Hémérséklet — A levegd hémérséklet. Testhémérsekletiink befolyasolhatja a
héfokmérdt. Késztilékiinkkel tempe érzékel6t parosithatunk, hogy folyamato-
san pontos hémérsékleti adatokat kapjunk.

1d6 a kovetkezdig — Az Utvonalon a kdvetkezd Utpont eléréséig hatralev be-
cslt id6. Navigacio alatt jelenik meg.

Id6koz (int.) atl. pz.tart.% — Az aktudlis Uszés szakasz (interval) atlagos pul-
zustartalék szazaléka (a maximalis pulzusszambol kivonva a nyugalmi pulzus-
szamot).

1d6koz (int.) atl. max.psz.% — Az aktudlis Uszas szakasz soran mért (interval)
maximalis pulzusszam szazalék atlaga.

1d6koz (int.) max.pz.tart.% — Az aktudlis Uszas szakasz (interval) soran mért
maximalis pulzustartalék szazaléka (a maximalis pulzusszambdl kivonva a
nyugalmi pulzusszamot).

Id6koz (int.) max. max.psz.% — Az aktudlis Uszés szakasz soran mért
(interval) maximalis pulzusszam szézalék maximalis értéke.

1d6koz (int.) max. psz. — Az aktualis Uszas szakasz soran mért (interval) ma-
ximalis pulzusszam.

Id6koz (int.) tempo6— Az aktudlis szakasz (litem) atlagos tempdja.

Id6koz (int.) hossz — Az aktudlis szakasz alatt megtett hosszok (medence)
szama.

Id6koz (int.) ideje — Az aktualis szakasz stopperideje.

Id6koz (int.) csapas litem — Az aktudlis szakasz atlag percenkénti csapas-
szama.

Id6koz (int.) csapastip. — Az aktudlis szakasz aktudlis Uszasneme.

Id6koz (int.) csapas/hossz — Az aktudlis szakaszban egy hosszra jutd atla-
gos csapasszam.

Id6koz (int.) tavolsag — Az aktudlis szakasz (utem) alatt megtett tavolsag.
1d6koz (int.) SWOLF — Az aktudlis szakasz atlagos SWOLF pontszama.
Irdny — Az az iranyba, amely felé éppen haladunk.

Irdnyt( irdny — A haladasi irdny az irdnytl szerint.

Ismétlések — Er6edzés soran egy gyakorlat sorozatban megtett ismétlések
szama.

Ismétlés BE — Az utolsé szakasz ideje plusz az aktudlis pihen6idé (meden-
cei Uszas).

Kalériaszam — Az elégetett kaldria 6sszmennyisége.

Kor csapasszam — Uszas — Az aktualis kor soran a csapasok szama.

Kor csapasszam — Evezés — Az aktualis kér soran a huzasok szama.

Kor csapastavolsag — Uszas — Az aktualis kor soran az egy csapas alatt meg-
tett tavolsag atlagértéke.

Kor csapastavolsag — Evezés — Az aktudlis kor soran az egy hizas alatt meg-
tett tavolsag atlagértéke.

Kor csapas iitem — Uszas — Az aktudlis kor soran az egy percre juté csapa-
sok szamanak atlagértéke.

Kor csapas litem — Evezés — Az aktualis kdr soran az egy percre jut6 hiza-
sok szamanak atlagértéke.

Kor emelkedése — Az aktualis korre jellemz fiiggbleges emelkedés tavol-
saga.

Kor HR%Max — Az aktualis korre jellemz6 atlagos pulzusszam a maximalis
pulzusszam szazalékaban.

Koér psz.tart.% — Az aktudlis korre jellemzd &tlagos tartalék pulzusszdm a ma-
ximalis pulzusszam szazalékaban.
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Korido — Az aktualis kor stopperideje.

Korok — Az aktualis tevékenység soran megtett kérok szama.

Kor pedaliiteme (futas) — Az aktualis kor atlagos Uteme (Iépésszam vagy pe-
dalfordulat).

Kor pedaliiteme (kerékparozas) — Az aktualis kor atlagos Uteme (Iépésszam
vagy pedalfordulat).

Kor pulzus — Az aktudlis kér atlagos pulzusszama.

Korsebesség — Az aktudlis kor sebesség atlagértéke.

Kor SWOLF — Az aktudlis kér SWOLF széma.

Koérnyezeti nyomas — A nem kalibralt kdrnyezeti nyomas.

Koértempo — Az aktudlis kér atlagos tempdja.

Kor siillyedése — Az aktudlis kér atlagos flggdleges ereszkedési tvolsaga.
Kortavolsag — Az aktudlis kor alatt megtett tavolsag.

Kévetkezd utpont — Az utvonalon a kdvetkezd utpont (navigacio soran).
Letérés — Az eredeti Utvonalrdl valo letérés jobbra vagy balra. Navigalnunk kell
az adat megjelenitéséhez.

Magassag — Aktudlis pozicidnk tengerszint feletti vagy alatti magassaga.
Max. emelkedés — Az utols6 nullazas 6ta a legnagyobb emelkedési item lab/
perc vagy méter/perc szerint.

Max. magassag — Az utolsé nullazas 6ta elért legnagyobb magassag.

Max. sebesség — Az aktuals tevékenységre jellemzd legnagyobb sebesség.
Max. siillyedés — Az utolsd nullazas 6ta a legnagyobb siillyedés iitem lab/perc
vagy méter/perc szerint.

Max. tengeri sebesség — Az aktualis tevékenység soran mért maximalis se-
besség csomokban.

Min. magassag — Az utolso nullazas 6ta elért legkisebb magassag.

Napkelte — A napkelte GPS pozicidénkban jellemzé idépontja.

Napnyugta — A naplemente GPS poziciénkban jellemz6 idépontja.

Palya — A kiindulasi pontot és a célt 6sszekoté egyenes vonal iranya. Ez az ut-
irany mint tervezett vagy kijelolt Utvonal tekinthetd (csak navigacié mellett je-
lenik meg).

Pedaliitem — A pedalkar fordulatszama, vagyis a pedalkar altal egy perc alatt
megtett teljes kdrok szama. Kerékparos pedalliitemmérd csatlakoztatasa sziik-
séges a méréséhez.

Pihenésid6zité — Az aktualis pihend szamlaldja (uszodai Uszas).

Pontos id6 — Az aktudlis pozicié és idd beallitasok (formatum, id6zéna, nyari
id6szamitas) szerinti pontos idé.

Pulzusszam- Szivritmusunk szivdobbanas / perc szerint. Pulzusmérd parosi-
tésa és hasznalata szlkséges.

Pulzustartomany — Az aktudlis pulzustartomany (1-5). Alapértelmezés a tarto-
manyok a felhasznaloi profil és a maximalis pulzusszam (220 minusz a korunk)
szerint kerlilnek meghatéarozasra.

Pz.sz.max% — Pulzusszam a maximalis pulzusszam szazalékaban.

RSB - A cél kdzelitésének sebessége egy adott utvonal mentén (navigacio so-
ran jelenik meg).

Sebesség — Az aktudlis haladasi sebesség.

Siklasarany — A vizszintesen és a fliggg6legesen megtett tavolsag aranya.
Siklasarany célig — A vizszintes és a fligggdleges tavolsag arany, amely a
celként kitlizott magassag eléréséhez szikséges (csak navigacié mellett je-
lenik meg).

Sorozat stopper — Eréedzés soran egy gyakorlat sorozattal eltoltott id6.
Stopper — A visszaszamlald id6zit6 aktualis ideje.

Tavolsag — Az aktualis tevékenység soran eddig megtett tavolsag.

Tavolsag a kovetkezdig — Az Utvonalon a kévetkezé Utpontig hatralevd tavol-
sag (navigacio soran jelenik meg).

Teljes becsiilt tavolsag — A kiinduldponttol a célig becsiilt tavolsag (naviga-
ci6 soran jelenik meg).

Teljes emelkedés — Az utolso nullazas 6ta mért 6sszes emelkedd magassag
kiilonbség.

Teljes siillyedés — Az utolsd nullazas 6ta mért Gsszes ereszkedé magassag
kiilénbség.

Tempd — Az aktudlis tempo.

Tengeri seb. — Az aktualis sebesség csomoban kifejezve.

Tengeri tav — Tengeri méterben vagy labban kifejezett tavolsag.

Utolsé hossz csapastipus — Az utolsé befejezett hossz Uszasneme.

Utols6 hossz csapasszam — Az utolsd befejezett hossz teljes csapasszama.
Uszasidé — Az aktualis tevékenység soran az Uszassal eltelt ids, amely nem
tartalmazza a pihenési idét.

Utolsé hossz csapas litem — Az utolso befejezett hossz egy percre jutd huza-
sainak szamanak atlagértéke.



Utols6 kor csapastavolsag — Uszas — Az utolsd befejezett kdr soran egy csa-
pas alatt megtett tavolsag atlagértéke.

Utolso kor csapastavolsag — Evezés — Az utolso befejezett kor soran egy hu-
zas alatt megtett tavolsag atlagértéke.

Utolsé hossz SWOLF — Az utolsé befejezett medencehossz SWOLF pont-
szédma.

Utaz. id6 — A cél elérésig hatralévé idé. Navigalnunk kell az adat megjeleni-
téséhez.

Utols6 kor csapas litem — Uszas — Az utols¢ befejezett kor egy percre jutd
csapasszamanak atlagértéke.

Utolso kor csapas litem — Evezés — Az utolsé befejezett kor egy percre jutd
huzasainak szamanak atlagértéke.

Utolsé kor csapasszam — Uszas — Az utolso befejezett kor telies csapas-
szama.

Utolsé kor csapasszam — Evezés — Az utolsd befejezett kor teljes huzasai-
nak szama.

Utolsé6 kor emelkedés — Az utolsd befejezett kérre jellemz6 fliggbleges emel-
kedés.

Utolsé kor pedaliitem (kerékparozas) — Az utolso befejezett korre jellemz6 at-
lagos pedafordulatszam.

Utolsé kor pedaliitem (futas) — Az utolso befejezett korre jellemzé atlagos lé-
pésszam.

Utolso kor pulzus — Az utolsé befejezett kor atlagos pulzusszama.

Utolsé kor psz.tart.% — Az utolsd kor soran a tartalék pulzusszam szazalék
maximalis értéke.

Utolsé koridd — Az utolso befejezett kor stopperideje.

Utols6 kor siillyedés — Az utolso befejezett kdrre jellemzé fliggbleges eresz-
kedés.

Utols6 kor tavolsag — Az utolso befejezett kor soran megtett tavolsag.
Utolso kor sebesség — Az utolso befejezett kor atlagos sebessége.

Utols6 kor tempd — Az utolso befejezett kor atlagos tempoja.

Utols6 hossz. temp6 — Az utolso6 befejezett hossz atlagos tempdja.
Zonaban toltott ido — Egy adott pulzusszam- vagy teljesitmény-tartomanyban
eltoltott idGtartam.

Gumiabroncs méretek és keriiletek

A sebességérzékeld automatikusan érzékeli a kerék méretét. Szikség esetén
a sebességérzékeld beallitasaiban manudlisan bedllithatjuk a kerék atmérsjét.
A gumiabroncs mérete a kdpeny mindkét oldalan fel van tlintetve. Az alabbi
nem egy atfogd lista. A biciklikerék atméréjét magunk is megmérhetjuk, illet-
ve hasznalhatunk egy, az interneten talalhato kalkulatort.

20 x 1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 csoprofil 1785
24 x1-1/8 1795
24 x1.75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x2.00 1925
24 x2.125 1965
26 x7/8 1920
26 x1-1.0 1913
26 x1 1952
26 x 1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1.40 2005
26 x 1.50 2010
26 x 1.75 2023
26 x 1.95 2050
26 x 2.00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x2.10 2068

28

26 x 2125 2070
26 x 2.35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3.00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x2.1 2288
29x2.2 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C csoprofil 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Szoftver felhasznalé6i szerzédés

AZ INSTINCT KESZULEK HASZNALATBA VETELEVEL A FELHASZNALO AZ ALAB-
BI SZERZODESBEN FOGLALT FELTETELEKET KOTELEZONEK TEKINTI MAGARA
NEZVE. KERJUK FIGYELMESEN OLVASSAK AT AZ ALABBI SZERZODEST.

A GARMIN egy korlatozott hasznalati engedélyt biztosit a készilékbe beépitett szoft-
verhez (a tovabbiakban: Szoftver), és ennek normal miikddtetéshez. Tulajdonjog és
szerzdi jogok a GARMIN-nal maradnak.

A Felhasznal6 tudomasul veszi, hogy a Szoftver a GARMIN tulajdonat képezi, vala-
mint az Egyesiilt Amerikai Allamok szerzéi jogi torvényének és méas nemzetkdzi szel-
lemi termékre vonatkozd egyezmények védelme alatt all. A Felhasznald tudomasul
veszi, hogy a Szoftver rendszere, felépitése és kddja a GARMIN nagyértékl szak-
mai-ipari titkait képezik, és a forraskdd a GARMIN ipari titka marad. A Felhasznal6 ko-
telezi magat, hogy a Szoftvert vagy annak részét nem médositja, nem kodolja ki illet-
ve vissza, tovabba nem hasznalja alapul mas eszkozhdz. A Garmin altal nem tdmoga-
tott, nem eredeti térképek hasznalata esetén a GPS késziilékek problémamentes mi-
kodése nem garantalhato. A Felhasznalé kételezi magat, hogy nem exportalja, vagy
reexportaja a Szoftvert egyetlen orszagba sem, megsértve az Amerikai Egyesiilt Alla-
mok kiviteli ellen6rzési tdrvényeit.

Garmin ugyfélszolgalat

Amennyiben barmilyen probléma Iépne fel a késziilék hasznalata soran,
vagy kérdése volna, kérjiik hivja a Navi-Gate Kft. Uigyfélszolgalatat a 06-1-
801-2830-as telefonszamon, vagy kiildjon levelet a support@navigate.hu
email cimre.

Piktogramok jelentése
Az alabbi piktogramok tiinhetnek fel a készilléken vagy a kiegésziték matri-
cain, cimkeéin.

)i

A WEEE direktiva szerinti selejtezési és Ujrafelhasznalasi médot jeloli. A
WEEE szimbdlum jelzi, hogy a készulék megfelel a 2012/19/EU sz., elekt-
romos és elektronikus berendezések selejtezésérdl sz616 EU direktiva ko-
vetelményeinek.
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