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Vigyazat!

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

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

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

nalata vagy értelmezése veszélyhelyzetet te-
remthet.

Fontos tudnivalok

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

Akésziilék, a pulzusmérd és tovabbi Garmin-kiegésziték, mérék kereskedelmi forgalomban futd eszkézok,
nem orvosi miiszerek, és kiils6 elektromos berendezések, jelforrasok zavart okozhatnak a készilékek,
mérék mikddésében. A mért pulzusszam-értékek csak tajékoztatd jellegliek, és a Garmin elutasit barmely
téves méréshdl szarmazé esemény kévetkezményeire vonatkozé mindennemi feleldsséget.

Ne hagyjuk a késziiléket magas hének kitéve, magas kornyezeti hdmérsékletii helyen, forrd napon,
inkabb vegylk le a késziiléket, és taroljuk amyékos helyen.

Ne szlrjuk &t az elemet. Hosszabb idén &t lehetdleg 0-25°C kdzott taroljuk, és -20 — +50°C kozotti
tartomanyban mikddtessik a késziléket. Az elem kivételekor a pulzusmérébél ne hasznaljunk éles
targyat. Az elemeket tartsuk tavol gyermekektél. Ne bontsuk szét, ne szdrjuk at, ne roncsoljuk az elemet.
Kiilsd halozati tolté esetén csak a Garmin altal a termékhez engedélyezett t6ltét alkalmazzunk. Csak az
eredetivel egyez6 tipusu elemet helyezziik be csereelemként, eltéré esetben tliz, robbanas kdvetkezhet
be.
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Bevezet6
Vigyazat!
Mindig konzultaljunk orvossal, szak-
értével, miel6tt egy felkészllési tré-
ninget elinditanank, vagy az edzés-
tervet modositanank.

Kezelogombok

@ A hattérvilagitas be- és kikap-
LIGHT |csolasa. Hosszan lenyomva
bekapcsoljuk a késziiléket, il-
letve a vezérld mendit tekint-
hetjik meg.

©

A
quatix:
START
STOP
MOB

Tevékenység inditasa, lealli-
tasa, tevékenység lista meg-
tekintése.

Mentuopcid kivalasztasa.
quatix: hosszan lenyomva a
jelenlegi pozicidt megjeldljik
Utpontként, és navigaciot in-
ditunk felé.

®
BACK
LAP

Réviden lenyomva visszalé-
pés az elézd képernybre.
Réviden lenyomva tevékeny-
ség alatt kor inditasa vagy le-
vezetd vagy valté szakasz in-
ditasa.

Léptetés a widgetek, menuk
kozott.

Hosszan lenyomva barmely
képernyérél az éra képernyd
jelenik meg.

upP
MENU

Léptetés a widgetek, lzene-
tek, menUik kozott.

Hosszan lenyomva a fémeni-
re ugrunk.
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Vezérlé menii megtekintése

A vezérlé meniivel gyorsitott médon

érhetiink el olyan funkciokat, mint a

,ne zavarj” mdd, a gombok lezarasa

vagy a készllék kikapcsolasa

NE FELEDJUK! A vezérld meniiben

talalhaté meni opciokat, funkciokat

eltavolithatjuk, atrendezhetjik, de Uj

funkcioval is bévithetjik.

1. Barmely képerny6r6l nyomjuk
meg hosszan a LIGHT gombot.

)

Save
Location

&

2. Az UP és DOWN gombokkal va-
lasszunk a funkciok, meni opcidk
kozil. A men(ibél a BACK gomb-
bal Iéphetiink ki.

Widgetek megtekintése

A készilék eldre feltoltve is tartalmaz

par widgetet, de okostelefonnal paro-

sitva Ujakat is letdlthetiink.

+ Roviden nyomjuk meg az UP vagy
DOWN gombokat.

A készilék végigfut az elérhetd
widgeteken.

+ A a gombot roviden megnyomva
megtekinthetjik a widget kiegészi-
t6 opcidit, funkcioit.

+ Béarmely képernyén a DOWN
gombot hosszan lenyomva az 6ra
képerny6 jelenik meg.

+ Amennyiben éppen egy tevékeny-
séget rogzitiink, a BACK gombbal
visszalépink a tevékenység adat-
képerny6khoz.

Késziilék toltése

Figyelem!

Arozsdasodast megelézendd minden
egyes toltés vagy szamitdgéphez tor-
ténd csatlakoztatas el6tt toroljik sza-
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razra az érintkezoket és az azokat
Ovezd részeket.

A készliléket egy beépitett litium-ion

akkumulator taplalja, melyet szamito-

géplnkrdl az USB-porton keresztiil-

tolthetlink.

1. Az USB-kabel kisebbik végét il-
lesszik az 6ran taldlhatd toltd
portba.

2. A USB-kabel nagyobbik végét
csatlakoztassuk a szamitdgép egy
szabad USB-portjahoz.

3. Toltsiik fel teljesen a késziiléket.

Okostelefon és a késziilék

parositasa

A készlilék vezeték nélkiili funkcidinak

teljes korl kihasznalasahoz a késziilé-

ket ne az okostelefon Bluetooth® beal-
litasaibol, hanem a Garmin Connect™

Mobile alkalmazason keresztiil csatla-

koztassuk az okostelefonhoz.

1. Az okostelefon alkalmazas tara-
bdl telepitsiik, majd nyissuk meg
a Garmin Connect™ Mobile alkal-
mazast.

2. Az okostelefont hozzuk a készi-
Iékhez 10 méteres tavolsagon be-
[al.

3. A Kkészilék bekapcsolédsahoz
nyomjuk le hosszan a LIGHT gom-
bot.

Amikor el6sz6r kapcsoljuk be a
készilléket, a készllék parositas
maddban indul el.

TIPP! A LIGHT gombot hosszan
lenyomva és a & ikont kivalaszt-
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va manudlisan valtunk at parosi-

tas madba.

4. A késziilék Garmin Connect fiok-
hoz térténé hozzaadasahoz va-
lasszunk az alabbi lehetéségek
kozl:

* Amennyiben elsé alkalommal
parositunk eszkdzt a Garmin
Connect Mobile alkalmazason
keresztlil, kovesstik a képernyén
megjelend utasitasokat.

*Amennyiben egy masik esz-
kozt mar parositottunk a Garmin
Connect Mobile alkalmazasban a
Beallitasok meniiben, valasszuk
a Garmin késziilékek > Eszkoz
hozzaadasa pontot, majd kdves-
stk a képernyén megjelend uta-
sitasokat.

Terméktamogatas

és frissitések
Szamitégéplinkdn  telepitsik  a
Garmin Express™ programot, vagy
az okostelefonon telepitsiik a Garmin

Connect Mobile alkalmazast, melyek

gyors hozzaférést biztositanak az

alabbi, Garmin® készlilékek hasznala-

tat segité szolgaltatasokhoz:

* Termékregisztracio;

« Szoftver frissitések;

* Adatfeltoltés a Garmin Connect fi-
0kba;

* Hasznalati Utmutatok.

Garmin Express feliilet

beallitasa

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

2, Lépjink fel a www.garmin.com/
express honlapra.

3. Kdvesslik a szamitogép képernyd-
jén megjelend utasitasokat.
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Tevékenységek
Akészulék szamtalan beltéri, szabad-
téri, atlétikai és fitnesz tevékenység-
hez hasznalhatd. Amikor elinditunk
egy tevékenységet, a készlilék meg-
jeleniti és rogziti a mérési adatokat.
Elmenthetjik az adatokat, illetve meg-
oszthatjuk azokat a Garmin Connect™
kozOsségi oldalon. A Garmin Connect
fiokon keresztiil a Connect IQ™ tevé-
kenység alkalmazassal is bévithetjik
eszkozilinket (lasd a 89. oldalon).
Tevékenység inditasa
Tevékenység inditasakor a GPS-vevd
automatikusan bekapcsol (amennyi-
ben ez szikséges). Amikor a teveé-
kenységet leallitjuk, a késziilék visz-
szavalt karéra modba.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
‘a (START) gombot.

2. Valasszuk ki a tevékenységet.

3. Amennyiben sziikséges, kdvessiik
a képernyén megjelend utasitaso-
kat a kiegészité informaciok meg-
adasahoz.

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

5. Amennyiben a tevékenységhez
GPS-vétel szlikséges, menjlnk ki
szabadtérre, majd varjunk, amig a
GPS miiholdakkal a kapcsolat Iét-
rejon, és pozicionk meghatarozas-
ra kerdl.

6. A szamlalé inditdsahoz nyomjuk

meg a ‘a (START) gombot.
NE FELEDJUK! A késziilék nem
rogziti a tevékenység adatokat
egeészen addig, amig az idézitét el
nem inditjuk.

Tippek a tevékenység

rogzitéséhez

+ Tevékenység inditasa el6tt toltslik
fel a készlléket (2. oldal).

+  Kor lezarasahoz és Uj kor inditasa-
hoz nyomjuk meg a LAP gombot.

* Az UP és DOWN gombokkal meg-
tekinthetjik az adatképernyéket.
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Tevékenység leallitasa

1.

Nyomjuk meg a & (STOP) gom-
bot.

2. Valasszunk az alabbi lehetdségek

6

kozl:

* A tevékenység folytatasahoz va-
lasszuk a Folytatas pontot.

* A tevékenység mentéséhez, va-
lamint karéra mddba torténd visz-
szalépéshez vélasszuk a Men-
tés pontot.

+A tevékenység felfliggesztés-
éhez és késbbbi folytatdsahoz
valasszuk a Folytatas késébb
pontot.

+ Kor inditdsdhoz nyomjuk meg a
LAP gombot.

*A Kezdés > TracBack opciot
vélasztva a készllék a bejart ut
mentén visszavezet a kiindulasi
helyig.

NE FELEDJUK! Ez a funkcio
csak a GPS-vevét alkalmazd te-
vékenységeknél érhetb el.

« fénix 5/5S / quatix 5: a Visz-
sza a starthoz > Egyenes vonal
opciot valasztva a késziilék egy
egyenes vonal mentén visszave-
zet a kiindulasi helyig.

* fénix 5X: a Vissza a starthoz >
Utvonal opciét valasztva a ké-
szilék visszanavigal a kiindulasi
helyig.

NE FELEDJUK! Ez a funkcio
csak a GPS-vevét alkalmazo te-
vékenységeknél érhetd el.

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

MEGJEGYZES! Amennyiben nem

mentjuk el a tevékenységet a te-

vékenység ledllitasat kdvetéen, 25

perc elteltével a készlilék automa-

tikusan elmenti azt.
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Egyedi tevékenység
létrehozasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a

4 (START) gombot, majd valasz-
szuk a +Hozzéaad pontot.

. Vélasszunk az alabbi lehetdségek

kozdil:

* Egy meglévé korabbi tevékeny-
ség alapjan is létrehozhatjuk az
Uj tevékenységet, ehhez vélasz-
szuk a Tev. masolasa pontot.

+ Teljesen U] tevékenység létre-
hozasahoz valasszuk az Egyéb
pontot.

. Amennyiben szikséges, valasz-

szunk egy tevékenység fajtat.

. Vélasszunk egy nevet, vagy ad-

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

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozl:

*A rendelkezésre all6 beallita-
si lehetdségekkel alakitsuk sa-
jat igényeinknek megfeleléen a
tevékenységet. Pl. valasszunk
egy egyedi jeldlészint, vagy veé-
gezzik el az adatképernydk
testreszabasat.

*A Kész gombot valasztva el-
mentjik és maris hasznélatba is
vehetjik az U] tevékenységet.

6. Az Igen gombot kivalasztva a te-
vékenység bekerll a kedvencek
listajaba.

Beltérben végzett
tevékenységek

A készilék szobakerékparozashoz,
vagy fedett palyas futdshoz is hasz-
nalhaté. Beltéri edzés sordn a GPS-
vevé kikapcsol, ekkor a sebesség, ta-
volsag és a lépésszam meghataro-
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zasa a készlilékbe beépitett gyorsu-
lasmérdvel torténik. A gyorsulasmé-
r6 6nmagat kalibralja, azonban par
kiiltérben végzett, GPS-vétel mellet-
ti futas utan lesz igazan pontos a se-
besség, tavolsag, |épésszam gyorsu-
lasmérdvel torténd meghatarozasa.
TIPP! A futépadon amennyiben tarto-
san fogodzkodunk a kapaszkoddba, a
mérési pontossag jelentésen lecsok-
ken. Ez esetben javasolt egy kilon
megvasarolhato, cipére rogzitheto lé-
pésszamlaléval régziteni a tempot, a
tavolsagot, lépésszamot.
Amennyiben kikapcsolt GPS-vevd
mellett kerékparozunk, a sebesség és
tavolsag adatok nem lesznek elérhe-
ték, kivéve, ha egy kilon megvasa-
rolhaté mérét alkalmazunk, amely el-
kiildi a sebesség és tavolsag adato-
kat a készllék szamara (ilyen pl. egy
sebesség- és pedallitemmérd kiegé-
szitd).

Szabadtéri tevékenységek
A késziilék szabadtéri tevékenységek
végzését segitd alkalmazasokkal el6-
re feltdltve érkezik. llyenek a futasra,
tarazasra, nyilt vizi Uszasra szolgalo
alkalmazasok. Szabadtéri tevékeny-
ségek esetén a GPS-vevé minden
esetben bekapcsol. Az alkalmazaso-
kat bovithetjlik olyan alapértelmezett
profilokkal, mint a séta és a harcasza-
ti tevékenység, de egyedi sport tevé-
kenységeket is létrehozhatunk (lasd a
7. oldalon).

Si lesiklasok megtekintése

A Kkészilék az automatikus lesik-
las funkciéval minden egyes sie-
|6 vagy snowboardos lesiklas ada-
tait rogziti. Lejtdn torténd lesiklas,
snowboardozas esetén ez a funk-
cié alapbeallitas szerint be van kap-
csolva, és mozgasunk alapjan felis-
meri, hogy a lesiklas megkezdédott,
és automatikusan rogziti az adatokat.
Amikor a lejtén lefelé torténé mozgas

8 fénix® 5/ fénix® 5S / fénix® 5X / fénix® Chronos / quatix® 5 / Descent hasznalati itmutato

megsz(nik valamint amikor a sifelvo-
nén liink, a szamlalo felfiiggesztés-
re kerdl. A sifelvonon valé tartozkodas
alatt a szamlalo végig felfliggesztve
marad. A lejtdn lefelé torténd lesiklas
megkezdésével a szamlalo ujra elin-
dul. Az adatokat mind a felfliggesztett,
mind az éppen futd szamlalo mellett is
megtekinthetjik.

1. Kezdjik meg a lesiklast.

2. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

3. Vaélasszuk a Futasok megtekin-
tése parancsot.

4. Az UP és DOWN gombokkal meg-

tekinthetjik az utolso lesiklas ada-
tait, az aktualis lesiklas adatait, va-
lamint az 6sszesitett adatokat.
A lesiklas képernydk tartalmaz-
zak az id6t, a megtett tavolsagot,
a maximalis sebességet, az atlag-
sebességet, valamint a tejles suly-
lyedést.

Futas a litemmérével

(metronémmal)

A metrondm funkcié adott ritmusban

hangjelzéseket ad le, ezzel mankot

ad a stabil 1épésszamd, egyenletes

futashoz vagy éppen a gyorsabb, las-

sabb tempdban valo futashoz.
NE FELEDJUK! A funkcié nem
mindegyik tevékenységnél érhetd
el.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Beadllitasok > Tevé-
kenységek és alkalmazasokat.

3. Vélasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk a Metroném > Allapot
> Bekapcsol pontot.

6. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
Az Utem/perc opcid esetén a

tartani kivant percenkénti Iépés-
szam szerinti értéket adjuk meg.
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* ARiasztasi frekvenciaval az Ute-
mek gyakorisagat adhatjuk meg.
+ A Hangok bedllitasnal a hangjel-

zést adhatjuk meg.

7. lgény esetén az Elénézet opcioval
meghallgatjuk a hangjelzést.

8. ADOWN gombot hosszan nyom-
va tartva visszaléplink az ora kép-
ernyGre.

9. Inditsuk a futast. A metrénom au-
tomatikusan indul.

10. A futds alatt az UP vagy DOWN
gombbal tekinthetjiik meg a met-
rondm képerny6t.

11. Igény szerint a MENU gombot
hosszan lenyomva maodosithatjuk
a metronom bedllitasait.

Jumpmaster funkcié

VIGYAZAT!
Ajumpmaster funkcio tapasztalt ejtéer-
ny6soknek szdl, illetve kiemelten a ka-
tonai szolgalatot teljesitéknek. A funk-
ci6 nem alkalmas els6dleges ejtéer-

nyés magassagmeérdéként vald haszna-
latra. Az ugrassal kapcsolatos megfe-
lel6 alapadatok betaplalasanak hianya
sulyos személyi sérilléshez, akar ha-
lalos kimenetell balesethez vezethet.

Ajumpmaster funkcio a katonai iranyel-
vek alapjan szamitja ki a nagy magas-
sagu ugrasi pontot (HARP). A készlilék
automatikusan érzékeli, hogy kiugrot-
tunk, és inditja a barométer és az elekt-
ronikus iranytil alapjan torténd naviga-
ciot a kivant foldetérési pont felé (DIP).
Multisport tevékenység
Triatlonosok, duatlonosok, és egyéb,
tébb szambdl, sportagbdl allo verse-
nyek résztvev6i szaméra hasznos
funkcid a multisport tevékenység,
melynek soran egyik tevékenységbdl
valthatunk a masikba, mikozben az
Osszesitett idd, tavolsag adatok val-
tozatlanul tovabb futnak. Példaul fu-
tas végén kerékparra pattanhatunk,
és lathatjuk a kétféle tevékenységgel
egylttesen megtett tavot, eltelt id6t.
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A multisport tevékenységet egyedi igé-
nyeink szerint at is alakithatjuk, vagy a
szabvanyos triatlon versenyekhez al-
kalmazhatjuk a gyari alapbeallitas sze-
rinti multisport tevékenységet.

Multisport tevékenység
létrehozasa
1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg a
‘A (START) gombot, majd valasz-
szuk a Hozzaadas > Multisportot.
2. Vélasszunk egy multisport tevé-
kenység tipust, majd nevezzik ezt
el.
Amennyiben az Uj tevékenységet
meglévé multisport tevékenység
nevén mentjiik el, a név egy sor-
szamot kap, pl. Triatlon (2).
3. Vaélasszunk legalabb két tevé-
kenység profilt.
4. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozl:
* A tevékenység sajat igényeinkre
torténd testreszabasahoz maodo-
sitsuk a bedllitasi lehetéségeket.

Példaul be- és kikapcsolhatjuk a
valtasokat, amely funkcid kil6n
kezeli az egyes tevékenység ko-
z0thi valtasokat.

*A Kész gombot vélasztva el-
mentjlik és akér hasznalatba is
vehetjik a multisport tevékeny-
séget.

5. Az Igen gombot kivalasztva a te-
vékenység bekerlll a kedvencek
listajaba.

Tippek triatlonozashoz,

multisport tevékenységekhez

+ Az els6 tevékenység inditasahoz
nyomjuk meg a (& (START) gombot.

+ A kbvetkez6 tevékenységre torté-
né valtashoz nyomjuk meg a LAP
gombot.

Amennyiben a valtas funkcié be

van kapcsolva, a valtas ideje a te-

vékenységektdl elkilonilten kerdl
rogzitésre.

+ Az UP és DOWN gombokkal meg-
tekinthetjik az adatképernyéket.
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Uszas

Figyelem!
A készlilék felszini uszashoz késziilt.
Buvarkodashoz, mertiléshez ne hasz-

néljuk a késziléket, mivel az tartdsan
karosodhat.

NE FELEDJUK! Uszés kdzben a ké-
szllék nem képes a pulzus adatok
rogzitéseére.

NE FELEDJUK! A késziilék kompati-
bilis a HRM-Tri™ és a HRM-Swim™
mellkasi pulzusmérd kiegészitokkel
(lasd a 29-30. oldalon).

Uszassal kapcsolatos
kifejezések magyarazata
Hossz: a medence hosszanti mére-
te, illetve ennek egyiranyba térténd
ledszasa.

Szakasz: egy vagy tobb 0sszefliggé
hossz. Pihenést kovetden, az Uszas
folytatasakor egy Uj szakasz kezd6-
dik.

Csapds: egy csapas a készliléket vi-
sel6 karral megtett teljes kor.
SWOLF-pontszam: egy hossz meg-
tételéhez szlikséges idd és az ehhez
szlikséges karcsapasok szédmanak
Osszege. Pl. 30 mésodperc + 15 csa-
pas esetén a pontszam 45. A SWOLF
az Uszads hatékonysaganak mérési
eszkéze, ahol a golfozashoz hason-
|6an minél alacsonyabb a pontszam,
annal hatékonyabb az Uszas.
Uszdsnemek

Az Uszasnem megjelenik az edzé-
si adatok kézott (kizarélag medencei
Uszasnal). Az Uszasnem a hossz vé-
gén keriil megallapitasra. A szakasz
napl6 megtekintésekor jelenik meg az
Uszasnem. Egyedi adatmezékeént is
megjelenithetjlik az Uszasnemet (lasd
a 97. oldalon).

FREE: szabadstilus.

BACK: hatuszas.

BREAST: melluszés.

FLY: pillang6uszas.
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MIXED: egy kdz6n beliil tdbb mint egy
Uszasnem.
DRILL: Drill-naplé hasznalata esetén.

Tippek Usz6

tevékenységekhez

* A medencei Uszas megkezdése
elétt tekintsik meg a képerny6n
megjelend utasitasokat, melyek
szabvanyos medence esetén a
hossz kivalasztasara, egyedi me-
dence esetén a hossz megada-
sara szolgalnak.

+ Medencei Uszas alatt pihend sza-
kasz beiktatdésahoz nyomjuk meg
a LAP gombot.
A késziilék automatikusan rogziti
a medencei Uszas szakaszait és a
hosszokat.

* Nyilt vizi uszés esetén a LAP
gombot lenyomva egy Uj szakaszt
inditunk.

Pihendk beiktatasa

medencei Uszasnal

Az alapértelmezett pihend képernyd

két pihend szamlalét jelenit meg. Az

utolso teljesitett szakasz ideje és ta-
volsaga is megjelenik.

NE FELEDJUK! Pihenéskor az Usz4-

si adatok nem kerilnek rogzitésre.

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

A kijelz0 fekete alapon fehér szo-
vegre valt, és a pihend képernyd
jelenik meg.

2. A pihend szakaszban a DOWN
vagy UP gombot lenyomva tekint-
hetjlik meg a t6bbi adatképerny6t
(nem kotelezo).

3. ALAP gombot lenyomva folytatjuk
az Uszast.

4. Ismételjlik ezt a miveletsort to-
vabbi pihend szakaszok beiktata-
séhoz.
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Edzés a drill napléval
Adrill naplé kizarélag medencei uszas
esetén érhetd el. A drill napléval kéz-
zel rogzithetjiik a labtempos (kick),
egykaros Uszasokat, illetve minden
olyan edzéstipust, amely eltér a szo-
kasos négy f6 Uszasnemtd|.

1. Medencei Uszas kozben a DOWN
vagy UP gombot réviden lenyom-
va tekintsik meg a drill naplo
(Gyakorlatnapld) képernyét.

2. A LAP gombbal inditsuk a drill
szamlalét.

3. Egy drill szakasz megtételét kove-
téen nyomjuk meg a LAP gombot.
A drill szamlalé ledll, de a tevé-
kenység szamlalé tovabb fut a tel-
jes Uszas tevékenységet tovabb
régzitve.

4. Adjuk meg a befejezett drill tavol-
sagat.

Atavolsag Iépéskozok a tevékeny-
ség profilhoz valasztott medence-
hossztdl fiiggéen valtoznak.

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek

kozil:

+Ujabb drill szakasz inditasahoz
nyomjuk meg a LAP gombot.

+Uszas szakasz inditdsahoz az
UP vagy DOWN gombbal Iép-
junk vissza az Uszas edzési kép-
erny6kre.

Golfozas

Ahhoz, hogy egy palyat lejatszhas-

sunk, el6szor a palya adatait le kell

téltenlink a Garmin Connect Mobi-
le alkalmazason keresztll. A Garmin

Connect Mobile alkalmazason ke-

resztll letoltétt palyak automatikusan

frissulnek.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
a4 (START) gombot, majd valasz-
szuk a Golf pontot.

2. Menijunk ki szabad, fedetlen hely-
re, majd varjunk, amig a miholdas
kapcsolat étrejon.

3. Az elérhetd pélyak kozul vélasz-
szuk ki a kivant palyét.
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4. Az Igent valasztva rogzitjiik a
pontszamokat.

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

Amikor a kévetkezé lyukhoz tele-
pultink, a készulék automatikusan
végrehajtja a valtast.

6. A jaték végén nyomjuk meg a &
gombot, majd vélasszuk a Zaré
kor > Igen-t.

Lyuk adatok

Mivel a zaszI6 helye valtozik, a kész-

Iék nem a zaszl6 tényleges helyétdl

szamitott tvolsagot jelzi ki, hanem a

green elejének, kdzepének és végé-

nek a tavolsagat.

Aktualis lyuk szama.

A green hatuljanak tavolsaga.

A green kdzepének tavolsaga.

A green elejének tavolsaga.

Alyuk ,par” szama.

Kovetkez6 lyuk.

El6z6 lyuk.

FINCISIEIEIS

Zaszl6 athelyezése

Egy kozelebbi pillantast vethetiink a

greenre, illetve athelyezhetjlik a zasz-

l6t.

1. A lyuk adatképernyéjén nyomjuk
meg a ‘& (START) gombot, majd
valasszuk a Zaszlot athelyez-t.

2. Az UP vagy DOWN gombokkal
mozgathatjuk a zaszIét.

3. Nyomjuk meg a & gombot.

A lyuk adatképernyéjén talalhatd
tavolsag adatok az Uj zaszlé pozi-
ciénak megfeleléen modosulnak.
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A z&szl6 helye csak az aktualis
korhoz kertl mentésre.

Utéstavolsag mérés

1. Hajtsunk végre egy utést, és fi-
gyeljuk meg, hogy a labda hol ért
foldet.

2. Nyomjuk mega @& (START) gom-
bot és valasszuk az Utésmérést.

3. Sétaljunk vagy kocsikazzunk el a
labdaig.
A tavolsag automatikusan nullazo-
dik, amikor a kévetkez6 lyukra val-
tunk.

4, Amennyiben szikséges, a Reset
gombbal barmikor nullazhatjuk a
tavolsagot.

Layup és dogleg tavolsagok
A par 4-es és par 5-6s lyukak ese-
tében megtekinthetjik a layup és
dogleg tavolsagokat.
Nyomjuk meg a @& (START) gom-
bot, majd valasszuk a Layups
pontot.

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

NE FELEDJUK! Ahogy megtesz-
szlik ezeket, a tavolsagok torléd-
nek a listabol.

Pontszamok kovetése

1. A lyuk adatképernyéjén nyomjuk
meg a ‘a (START) gombot, majd
valasszuk az Eredménylapot.
Az eredménylap akkor jelenik
meg, amikor a greenen tartozko-
dunk.

2. ADOWN vagy UP gombbal Iéptet-
hetlink a lyukak kozétt.

3. A a (START) gomb megnyoma-
saval valasszuk ki a kivant lyukat.

4. ADOWN vagy UP gombokkal ad-
juk meg a pontszamot.
Az 6sszpontszam frissitésre kerdil.
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Pontszamok médositasa

1. A lyuk adatképerny6jén nyomjuk
meg a & (START) gombot, majd
valasszuk az Eredménylapot.

2. ADOWN vagy UP gombbal Iéptet-
hetlink a lyukak kozott.

3. A (START) gomb megnyoma-
saval valasszuk ki a kivant lyukat.

4. ADOWN vagy UP gombokkal mo-
dositsuk az adott lyuk pontszamat.
Az dsszpontszam frissitésre kerl.

TruSwing™ funkcié

ATruSwing funkcié a TruSwing készi-
Iékkel rogzitett mérési adatok megje-
lenitésére szolgal. TruSwing készilék
beszerezésével kapcsolatosan fordul-
junk a Garmin iigyfélszolgalathoz.

Golf tavolsagmérd hasznalata
A turaszamlaloval rogzithetjik az el-
telt idét, a tavolsagot, a megtett [épé-
sek szamat. A turaszamlal6 automati-
kusan elindul majd megall, amikor el-
inditunk és befejezlink egy kort.
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1. Nyomjuk meg a @ (START) gom-
bot, majd vélasszuk a Tavolsag-
mérd pontot.

2. Amennyiben szlikséges, vélasz-
szuk a Reset pontot a szamlalé
nullézésahoz.

Statisztikak nyomon

kovetése

A statisztika kovetd funkcioval jaték

kdzben nyomon kovethetjlik a részle-

tes jaték adatokat.

1. A lyuk adatképerny6jén nyomjuk
meg hosszan a MENU gombot.

2. Az Opciok > Statisztika kovetd
pontot kivalasztva bekapcsoljuk a
statisztika nyomon kovetését.
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Hajoés tevékenységek
(csak quatix 5)

A quatix elére feltoltott, olyan hajos
tevékenységet kiszolgald alkalmaza-
sokkal érkezik, mint amilyen maga a
hajozas, a halaszat, vagy a Garmin
hajos késziilékekkel vald egylttm-
kodés. A hajos késziilékekkel ezen al-
kalmazasokon keresztll parosithat-
juk a quatix késziiléket. A parositas-
sal kapcsolatosan tanulmanyozzuk a
Garmin hajos készulék utmutatojat.

Hajos adatok
Hajoézdsi adatok letoltése
(streamelése)
A kompatibilis hajés navigacios ké-
szulékrdl folytonos jelleggel letolthe-
téek a hajos adatmezé értékek. A ké-
szilék képernyénként harom adatme-
z6t képes megijeleniteni és legfeljebb
négy adatképernydt hozhatunk Iétre.
1. Az 6ra képernyén nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Boat Data pontot.

2. Aquatix 6rat vigylk a hajés készi-
Iékhez 3 méteres tavolsagon belil.

3. Ahajos késziilék utmutatoé alapjan
a hajos késziiléket allitsuk parosi-
tas mddba.

4. Amennyiben szlkséges, a quatix
készliléken a START megnyoma-
saval modosithatunk az adatkép-
ernyén.

A pérositast kovetéen amikor mind-
két készllék be van kapcsolva, hato-
sugaron bellil helyezkednek el, és az
oran az alkalmazas megnyitasra ke-
rilt, az éra és a hajos késziilék auto-
matikusan kapcsolddnak.

Amennyiben egy masik hajos kész(-

lékkel kivanjuk parositani a quatix

orét, a hajos alkalmazasban nyomjuk
meg hosszan a MENU gombot, majd
valasszuk a Pair New pontot.

Utpont megjeldlése

a hajos késziiléken

A quatix dran is megjelélhetjlik az Ut-

pontot, amely kompatibilis hajos keé-

szilléken keril eltarolasra.
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1. Az dra képerny6n nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Boat Data pontot.

2. Nyomjuk meg a START gombot,
majd vélasszuk a Mark Plotter
Wpt. (Utpont megjeldlése a hajos
késziiléken) pontot.

Autopilot (robotkormany)

Vigyazat!

A hajo biztonsagos és szabalyos ira-
nyitasaért, vezetéséért a felhasznalo
felel. Az autopilot csak egy kiegészi-
t6 eszkdz, amely segitségiil szolgal a
hajo irényitasa soran, azonban a hajo
biztonsagos navigalasaval kapcsola-
tos felelésségtél nem mentesit. Keriil-
juk el a veszélyes navigacios helyze-
teket és soha ne hagyjuk a hajokor-
manyt fellgyelet nélkiil.

Mindig alljunk készen, hiszen barme-
lyik pillanatban adddhat olyan hely-
zet, amikor vissza kell venniink a hajé
(kézi) iranyasat.

Az autopilot hasznalatat csendes,
nyugodt és veszélyektél mentes vize-
ken sajatitsuk el.

Kulonds dvatossaggal jarjunk el, ami-
kor az autopilotot veszélyes hajoza-
si kdrnyezetben, pl. kikétd, colopok,
mas hajok kdzelében hasznaljuk.

Autopilot parositdsa

1. Az dra képernyén nyomjuk meg
a START gombot, valasszuk az
Autopilot pontot, majd nyomjuk
meg a START gombot.

2. Aquatix 6rat vigylk a hajos készii-
Iékhez 3 méteres tavolsagon belil.

3. A kompatibilis Garmin autopilot
hajokormany vezérl rendszeren
inditsuk el tavvezérl6 eszkéz kere-
sését (részletesen lasd a hajokor-
many rendszer Utmutatdjaban).

A parositast kovetéen amikor mindkét

készllék be van kapcsolva, hatosuga-

ron bellil helyezkednek el, és az 6ran

az alkalmazas megnyitasra kerllt, az

ora és a hajokormany rendszer au-
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tomatikusan kapcsolddnak. Ameny-
nyiben egy masik hajés készulék-
kel kivanjuk parositani a quatix orat,
az autopilot alkalmazasban nyomjuk
meg hosszan a MENU gombot, majd
valasszuk a Settings > Pair New (U
parositasa) pontot.

Autopilot vezérlése

1. Az 6ra képernyén nyomjuk meg a

START gombot, majd vélasszuk

az Autopilot pontot.

2. Vélasszunk az alébbi lehetdségek
kozul:

* Az autopilot irdnyanak rogzitésé-
hez tartsunk stabilan egy iranyt,
nyomjuk meg a START gom-
bot, majd engedijik el a hajokor-
manyt.

+ M(ikodd autopilot mellett az irany
modositasahoz a jobbra fordu-
lashoz nyomjuk meg az UP gom-
bot, mig a balra fordulashoz a
DOWN gombot.

*A kormanyzasi méd modosita-
sahoz nyomjuk meg hosszan a
MENU gombot, majd valasszuk
a Steering Mode (kormanyza-
si mdd) pontot, végiil valasszunk
egy mddot.

* Korményzasi minta végrehajta-
sahoz nyomjuk meg hosszan a
MENU gombot, majd valasszuk
a Pattern Steering (kormany-
zasi minta) pontot, végll valasz-
szunk egy mintat.
MEGJEGYZES! A quatix készii-
Iéken az autopilottol atvett mintak
kéz(l valaszthatunk kormanyzasi
mintat.

*A kormanyzas visszavételéhez
és az autopilot készenléti modba
allitdsahoz nyomjuk meg a STOP
gombot.

Vitorlazas

Hajés mértékegységek beallitasa

1. Az dra képerny6n nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk
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a Sail Race (versenyvitorlazas)

> Settings (beallitasok) > Units

(mértékegységek) pontot.
2. Valasszuk ki a mértékegységet.
Csapasvaltds segéd
Amennyiben tarazunk, vagy széllel
szembe versenyziink, a csapasval-
tast segitd funkcid segit elddnteni,
hogy hajénkkal bal vagy jobb csapast
érdemes végrehajtani. A csapasval-
tas-seqitd kalibrélédsa sorén a készu-
lék elmenti a hajo bal D és jobb @
oldali féldhoz viszonyitott, valds ira-
nyat (COG), és a COG adatok alap-
j&n meghatarozza a valdés széliranyt
®, valamint a haj6 csapas szogét @.

A késziilék ezen adatok alapjan el-
dénti, hogy a hajoval bal vagy jobb
csapast érdemes-e végrehajtani.
Alapértelmezés szerint a csapasval-
tas segéd funkcid automatikus mad-
ra valt allitva, és minden alkalommal,
amikor a bal vagy jobb COG kalibra-
lasra keril, a késziilék Ujraszamolja
a csapas iranyt és a valds széliranyt.
A csapasvaltas segéd beallitasainak
modositasaval rogzithetjik a csapas
iranyt vagy a valds széliranyt.
NE FELEDJUK! A quatix GPS-alapu
foldhdz viszonyitott Utirany (COG) fi-
gyelembe vételével hatarozza meg
a csapas iranyat, és nem szamol az
egyeb befolyasolo tényezdkkel, pl. az
aramlatokkal, &rapallyal.
Csapasvaltds segéd kalibraldsa
1. Az 6ra képernyén nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Sail Race (versenyvitorlazas)-t.
2, Valasszunk a Race (verseny) és
Cruise (tura) kozott.
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3. Kovessiik a képerny6n megjelend
utasitasokat.
Egy piros vagy z6ld oszlop jelenik
meg. A piros azt jelzi, hogy a hajo
tulsdgosan préselve van, mig a zold
oszlop azt mutatja, hogy a hajo tulsa-
gosan ejtve van.
Versenyvitorlazds
A quatix egyik versenyzést tdmogatd
funkcidja a startvonal pontos, vagyis
a verseny inditasanak pillanataban
torténd atlépését segité funkcio. Mi-
utan 6sszehangoltuk a quatix vissza-
szamlal6 idézit6jét a verseny hivata-
los szamlaldjaval, a quatix a verseny
kozeledtével percenként figyelmeztet.
A készilék ez alapjan képes megal-
lapitani, hogy mikor fogjuk atlépni a
startvonalat: tul koran, tul késén, vagy
éppen a rajt pillanataban.
Visszaszamlalo id6zit6 bealllitasa
1. Az dra képerny6n nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Sail Race > Settings > Ping Start
Line (startvonal megjelolés)-t.

2. A Mark (megjeldl) pontot valasz-
szuk ki, amikor athaladunk a rajt-
vonal els6 pontjan.

3. Ugyanigy valasszuk a Mark pon-
tot, amikor athaladunk &t a rajtvo-
nal masodik pontjan.

Visszaszamlalo id6zit6 bealllitisa

1. Az 6ra képernyén nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Sail Race > Race pontot.

RACE TIM/@
00—\ o
BURN TIME

DISTTO LlNE—"/’®

104

A verseny szamlalo képernyd jele-
nik meg a @ szamlaléval, az ,izzi-
tasi idével” @, valamint a startvo-
nalig hatralévé tavolsaggal @.

2. Nyomjuk meg a START gombot.
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3. Az UP és DOWN gombokkal han-
goljuk 6ssze a verseny hivatalos
szamlaldjaval a quatix verseny
szamlaldjat
NE FELEDJUK! Amennyiben az
,izzitasi id6” negativ, a startvonal-
hoz a rajt utan fogunk csak oda-
érkezni, vagyis modositanunk kell
az utiranyt, vagy ndvelni kell se-
bességlinket. Amennyiben az ,iz-
zitasi id8” pozitiv, még a rajt el6tt
elérjlk a startvonalat.

4. Nyomjuk meg a START gombot.

FUSION-Link™ alkalmazas

A FUSION Link alkalmazas lehet6-

vé teszi, hogy a quatixrél vezéreljik a

FUSION késziiléken tortén6 audio le-

jétszast.

Csatlakozas a FUSION Stereo

rendszerhez

1. A FUSION Stereo rendszert allit-
suk ,felfedezhetd”, ,lathatd” mod-
ba (lasd az ehhez kapott dtmuta-
tét).

2. A quatix késziléket vigyik a
FUSION Stereo rendszerhez 3
méteres tavolsagon beliil.

3. Az dra képerny6n nyomjuk meg a

START gombot, majd valasszuk a
FUSION Link pontot.
Amint az elsé alkalommal meg-
nyitijuk az alkalmazast, az azon-
nal csatlakozik a hifi rendszer-
hez. Amennyiben egy masik hifi
rendszerrel kivanjuk parositani a
quatixet, a FUSION-Link alkalma-
zasban valasszuk a Settings (be-
allitasok) > Pair New (Uj parosita-
sa) pontot.

A parositast kdvetéen amikor mind-
két készllék be van kapcsolva, hato-
sugaron bellil helyezkednek el, és az
oran az alkalmazas megnyitasra ke-
rllt, az éra és a hifi rendszer automa-
tikusan kapcsolodnak.
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Horgonyzas

Pillanatnyi poziciénk megjelélése

utpontként

1. Az 6ra képernyén nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk
az Anchor (horgony) pontot.

2. Nyomjuk meg a START gombot,
majd valasszuk a Drop Anchor
(lehorgonyoz) pontot.

Horgony beallitisok

Nyomjuk meg a START gombot, majd

valasszuk az Anchor pontot, majd

nyomjuk meg a START gombot.

Drift Distance: horgonyzas soran a

megengedett elsodrodas tavolsagat

adhatjuk meg.

Update Interval: a horgonyzas riasz-

tasi adatok frissitésének gyakorisagat

adhatjuk meg.

Horgonyzés Segéd bedllitisok

A horgonyzas segéd képernyén

nyomjuk meg a START gombot.

Scope: a horgonyzasi hatosugar

aranyszam els6 szamat adjuk meg.

A széban forgd arany a hasznalt hor-
gonykdtél hossz és a hajo orra vala-
mint a mederfenék kozotti fliggdleges
tavolsag aranya.

Depth: a vizmélységet adhatjuk meg.
Bow Offset: a GPS-antenna és a
hajo orra kozotti tvolségot adhatjuk
meg.

Arapaly adatok
Az érat okostelefonnal parositva az
elkovetkezendd legfeljebb hét napos
idétartamra letdlthetjik a pillanatnyi
pozicionkban jellemzé rapaly adato-
kat. Az arapaly képerny6n a START
gombot lenyomva médosithatjuk a
poziciét és a mddositott poziciora vo-
natkozo uj adatokat tolthetiink le.
1. Az o6ra képernyén nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Tides pontot.
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A 24 6ras id6tartamra vetitett ar-
apaly grafikon jelenik meg: mutat-
ja a dagalyt D, valamint az apalyt

Queensland
Hector

5:36 18:20
0.10m 0.20m

27-NOV

2. Az UP vagy DOWN gombokkal
a tovabbi napokra vonatkozé ar-
apaly elbrejelzést  tekinthetjik
meg.

Horgaszat

Nyomon kovethetjik a napi kifogott
halak szamat, visszaszamlalé id6zi-
tével mérhetjik a verseny idejét, illet-
ve szakasz szamlaléval kisérhetjik fi-
gyelemmel a horgészati tempojat.

1. Az dra képerny6n nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Fish (horgaszat) pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozdl:

+ A Set Timers ponttal megadhat-
juk a hatralévd versenyidét.

* A napi kifogott halak szamanak
nyomon kovetéséhez valasszuk
a Start Fishing (horgaszat kez-
dete) > New Count (Uj szamla-
l&s) pontot: a START gombbal
noveljik a szamlalét, a BACK
gombbal csokkentjuk.
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Pulzusmérés funkciok
A fénix 5/5S/5X / quatix 5 késziilé-
kek csukld alapu pulzusmérével ren-
delkeznek, azonban  kompatibili-
sek az ANT+ és Bluetooth adatat-
vitellel miikédé mellkasi pulzusmé-
rékkel is (ezek kulon megvasarolha-
tok). A csuklo alapu pulzus adatokat
a pulzusszam widgetben tekinthetjik
meg. Amennyiben mind a csuklé ala-
pd, mind a mellkasi pulzusmusméré is
hasznalatban van, a késziilék a mell-
kasi mér6tdl érkezd adatokat fogja fel-
hasznalni.

Csuklé alapu
pulzusszammérés

Karéra viselése és a

pulzusszam mérése

+ Az edzés alatt csuklocsontunk fe-
lett hordjuk az érat, a pulzusszdm
megfelel6 méréséhez pedig a szi-
jat szorosan (de ne annyira, hogy
a szij kényelmetlenné valjon) hiz-
zuk meg csuklénk kordl. Az éra

futds vagy edzés kozben ne mo-
zogjon, ne l6tydgjon.

+ FONTOS! A karora hatuljan 1évé
érzékelében ne tegylink kart, ne
sertsik meg.

+ Tovabbi informacidkat lasd az
alabbi, Javalatok irreélis pulzus-
szam adatok megjelenése esetén
szakaszban.

* A csukld alapu pulzusmérés pon-
tossagarol tovabbi informacidkat a

garmin.com/ataccuracy oldalon ol-
vashatunk.

Javaslatok irrealis
pulzusszam értékek
megjelenése esetén
Amennyiben a pulzusszam nem je-
lenik meg, vagy irredlis értékeket ka-
punk, az alabbiakat tehetjiik:
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« Az dra felvétele el6tt tisztitsuk
meg, és toroljik szarazra karun-
kat.

+ Akésziilék alatti borfelliletre ne vi-
gyunk fel naptejet, testapoldt, ro-
varriaszto krémet.

* Ne karcoljuk meg a készilék ha-
tuljan talalhaté pulzusmérét.

« Az 6rét a csuklécsont felett hord-
juk, a szijat huzzuk szorosra.

+ A tevékenység megkezdése el6tt
varjunk, amig az € ikon foly-
tonosan lathatéva nem valik (nem
villog).

+ Az edzés megkezdése elbtt ve-
gezzlnk el egy 5-10 perces be-
melegitést, valamint az edzés el6tt
mérjik meg pulzusszamunkat.

NE FELEDJUK! Hideg kérnyezet-
ben beltérben melegitsiink be.

+ Minden egyes edzés elétt oblitsiik
at a készuléket.

+ Edzéshez hasznaljunk szilikon
szijat.

Pulzusszam widget

megtekintése

A widget az aktudlis pulzusszamun-

kat mutatja percenkénti szivdobbanas

szerint (BPM), valamint az aznapi leg-

alacsonyabb nyugalmi pulzusszamot

és az elmult négy dras intervallumot

lefedd pulzusszam grafikont.

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

Last 7 Days
Avg.RHR54 @

2. Az elmdlt 7 nap atlagos nyugalmi
pulzusszamainak megtekintésé-
hez nyomjuk meg a @ (START)
gombot.

fénix® 5/ fénix® 5S / fénix® 5X / fénix® Chronos / quatix® 5 / Descent hasznalati Gitmutato 27



Pulzusszam adatok
sugarzasa a Garmin
késziilékek felé

Afenix 5/5S/5X / quatix 5 késziilék ké-

pes elkildeni a mért pulzusszam ada-

tokat egy masik parositott Garmin ké-
szllék szémara. Példaul kerékpa-
rozas soran a fénix 5/5S/5X / quatix

5 elkiildi a pulzusszam adatokat az

Edge® kerékparos fedélzeti szamito-

geép felé, vagy barmilyen tevékenység

soran a VIRB® akciokamera felé.

MEGJEGYZES! A pulzusszam ada-

tok sugarzasa csokkenti az akkumu-

|&tor altal biztositott mikddési id6t.

1. A pulzusszadm widget megtekinté-
se kdzben nyomjuk le hosszan a
MENU gombot.

2. Valasszuk a Pulzusszam opciok
pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
koziil:

*A Pulzusszam leadasa opci-
ot valasztva a készllék azonnal

megkezdi a pulzusszam adatok
sugarzasat.

* A Tovabbitas tev. kdzben opciot
valasztva a készlilék csak a tevé-
kenység alatt sugarozza az ada-
tokat.

Akészilék elkezdi a pulzusszam ada-

tok sugérzasat. A kijelz6n a «® ikon

megjelenik.

NE FELEDJUK! A pulzusszam

adatok sugarzasa alatt csak a pul-

zusszam widget érhetd el.

4. Parositsuk a fénix 5/5S/5X / quatix
5 készlilékhez az ANT+ kompatibi-
lis Garmin késziiléket.
MEGJEGYZES! A parositas me-
nete a Garmin késziilék tipusatol
fuggden eltérhet. Lasd az adott ké-
szllék hasznalati utmutatéjaban.
TIPP! Az adatok sugarzasanak le-
allitdsahoz nyomjuk le barmelyik
gombot, majd valasszuk az Igent.
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Csuklé alapu pulzusszam

mérés kikapcsolasa

A fénix 5/5S/5X / quatix 5 késziiléken

a csuklo alapu pulzusszam mérés

alapbeallitds szerint Automatikus

modban mikadik. Amennyiben ANT+

pulzusmérét nem csatlakoztatunk a

készlilékhez, a készilék automatiku-

san a csuklon mért pulzusszam ada-
tokat hasznalja fel.

1. A pulzusszam widget megtekinté-
se kdzben nyomjuk le hosszan a
MENU gombot.

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

Mellkasi pulzusméro
felvétele
A pulzusmérét helyezzik kozvetle-
nil bérlinkre, mellink ala. A pant elég
szorosan fogja a mérét ahhoz, hogy
az edzés soran az a helyén maradjon.
1. Amennyiben szikséges, a mérd
egységre csatlakoztassuk a pant
toldot.

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

3. Vegyuk fel ugy a mérét, hogy a
Garmin log6 olvashato legyen.

A kampo @, és a hurok (bujtat)
@ jobb oldalunkon csatlakozzon.

4. A pantot flizziik at mellkasunk ko-
riil, majd a kampét bujtassuk at a
hurkon.
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MEGJEGYZES! Ugyeliiink, hogy
a mosdcimke ne gylrédjon a pant
ala.
Amint felvesszlk a mérét, az azonnal
bekapcsolodik, és elkezdi kiildeni az
adatokat.

Medencei Uszas

Figyelem!

Amennyiben a mellkasi pulzusmérét
kléros vagy egyéb medencei vegy-
szert tartalmaz6 uszodai vizben hasz-
naljuk, kézzel mindig mossuk meg a
mérét. Az ilyen tipusu anyagoknak
vald tartds kitettség kérosithatja a
mérét.

A HRM-Tri™ kiegészitd kifejezetten
nyilt vizi Uszasra szolgal, de alkal-
manként medencei Uszashoz is hasz-
nalhatjuk. Medencei Uszas soran a
mérét viselhetjiik Uszddressz alatt
vagy triatlon felsé alatt. Ennek hianya-
ban a faltél valé elrugaszkodas soran
a mérd lecsuszhat mellkasunkrl.

Pulzusmérés Uszas kézben
NE FELEDJUK! Uszas kozben a
csuklo alapu pulzusmérés nem alkal-
mazhato.

AHRM-Tri™ és a HRM-Swim™ mell-
kasi pulzusmérd kiegészitdk Uszas
kozben rogzitik és taroljak a pulzus-
szam adatokat. A pulzusszam adatok
mindaddig nem jelennek meg a kom-
patibilis fenix késztiléken, amig a pul-
zusméré a viz alatt van.

Ahhoz, hogy az uszast kdvetben a pa-
rositott fénix/quatix késziléken meg-
tekinthesstik a tarolt pulzusszam ada-
tokat, a tevékenységet a szamlalo-
val kdvetve el kell inditanunk. A pihe-
né szakaszok soran, amikor kijévink,
kiemelkedunk a vizbdl, a pulzusmé-
ré elklldi az adatokat a féenix készu-
1€k felé.

Amikor elmentjlik a szamlaléval kisért
Uszasi tevekenység adatait, a fenix ké-
szillék automatikusan letdlti a tarolt pul-
zusszam adatokat. Ekézben a pulzus-
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mérdnek a viz felett kell lennie, aktivan
mikédnie kell, és 3 méteres tavolsa-
gon belil kell lennie a fénix/quatix ké-
sziilékhez. A pulzusszam adatok mind
a késziilék napléjaban, mind a Garmin
Connect fiokban megtekinthetdk.
Adattarolas

A mellkasi pulzusméré egy adott tevé-
kenység végzése soran legfeliebb 20
oranyi adat tarolésara képes. Amikor a
pulzusméré memariagja megtelt, a leg-
régebbi adatok kertilnek felilirasra.

A parositott fénix/quatix készllé-
ken egy idézitett tevékenységet el-
inditva a pulzusmérd akkor is régzi-
ti a pulzusszam adatokat, amikor el-
tavolodunk a fénix készliléktdl. Példa-
ul a pulzusszam adatokat olyan edzés
vagy csapatsport (izése soran is rog-
zithetjik, ahol dra viselése nem meg-
engedett. A pulzusméré a tevékeny-
ség mentésekor automatikusan el-
kildi a tarolt pulzusszam adatokat a
fénix szamara. Az adatok feltdltése
alatt a pulzusmérének aktivnak kell

lennie, és 3 méteres tavolsagon bellil
kell lennei a fénix/quatix késztilékhez.

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

+ Vigyunk fel vizet, elektrod gélt az
elektrodokra, érintkezé mezokre.

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

* Melegitstink be tgy 5-10 percig.

+ Kovessiink a tisztitasra, apolas-
ra vonatkozo utasitasokat (lasd a
32.0.)

+ Viseljlink pamut trik6t vagy nedve-
sitsk meg trikdnkat edzés el6tt.
Mlszélas anyag a méréhdz doér-
zs6l6dve statikus elektromossa-
got kelt, és ez zavarhatja a jeleket.
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+ Tavolodjunk el az erés elektro-
magneses mez6ktdl, minden 2,4
Ghz-es vezeték nélkili érzékeld-
t6l, mivel ezek interferalhatnak a
pulzusmérével. Elektromagneses
zavart okozhatnak a nagyfesziilt-
ségli tapvezetékek, elektromoto-
rok, mikrohullamu siiték, 2,4 GHz-
es vezeték nélkili telefonok, veze-
ték nélkuli haldzati pontok.

Pulzusméré gondozasa
Figyelem!

A mérén felgyilemlett izzadtsag, s6
ronthatja a mérd mérési pontossagat.

« Minden egyes hasznélat utan 6b-
litstik le a pantot.

+ Kézzel minden hetedik hasznala-

tot kdvetden mossuk ki a pantot:
egy kevés mosogatészert tartal-
mazé elegyet hasznaljunk.
NE FELEDJUK! Tl sok mosoga-
tészert tartalmazd vizzel térténd
tisztitassal kart tehetlink a pant-
ban.

* Ne tegylik a pantot szaritéba, mo-
sdgépbe.

Futas dinamika

A késziléket egy HRM-Tri™ vagy
egyeéb futas dinamikai kiegészit6vel
parositva valos idejli visszajelzést
kaphatunk futési erénléti allapotunk-
rél. Amennyiben a késziilékhez jart
HRM-Tri™ kiegészitd, az ezzel torté-
né parositas mar gyarilag megtortént.
AHRM-Run™ kiegészit6be egy gyor-
sulasmérd kerilt beépitésre, amely a
fels6test mozgasainak mérésével a
kdvetkezd hat futdsi adat kiszamita-
sat teszi lehetéve.

Lépésiitem: A Iépésiitem a percen-
ként megtett |épések szama. Az §sz-
szesitett (bal és jobb oldali egyitte-
sen) |épésszam jelenik meg.
Fiiggéleges oszcillacio: A futas alat-
ti szOkkenéseket, felugrasokat jelen-
ti. Felsbtestiink fliggéleges mozgasat
mutatja ki, az egyes |épésekre vetit-
ve, centiméterben kifejezve.
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Talaj érintési id6: Az a milliszekun-
dumban kifejezett idétartam, amig
egy-egy lépés soran labunkat a tala-
jon tartjuk.

NE FELEDJUK! Séta kozben a ta-

laj érintési id6 adat nem &ll rendel-

kezésre.
Talaj érintési id6 eloszlas: A talaj
érintési idd bal és jobb labunk kézot-
ti megoszlasat mutatja (futds soran).
Egy szazalékértéket jelenit meg. Pél-
daul 53,2%-ot egy balra vagy jobbra
mutatd nyillal kiegészitve.
Lépéshossz: Az egyik majd a masik
labbal megtett lépés kozotti tavolsa-
got mutatja méterben kifejezve.
Fiiggdleges arany: A fliggdleges
arany a fliggéleges oszcillacio (kilen-
geés) és a lépéshossz aranya. Szaza-
Iékérték jelenik meg. Alacsonyabb ér-
ték elénydsebb futasi mozgast jelent.
Edzés a futas dinamika
alapjan
El6szor fel kell helyezniink a futasi di-
namika kiegészit6t — pl. a HRM-Tri ki-

egészitét —, ezt parositanunk kell a
készilékkel, és csak ezutan tekinthet-
juk meg a futas dinamikai adatokat.
Amennyiben a késziilékhez tartozék-
ként jart a kiegészit6, a parositas mar
gyarilag megtortént, és a készlilék
készen all a futds dinamikai adatok
megjelenitésére.

1. Valasszunk az alabbi lehetéségek

kozil:

* Amennyiben a futas dinamikai ki-
egészitd és a készilék mar paro-
sitva vannak, csak helyezziik fel
a pulzusmérét, és ugorjunk rog-
ton a 7. lépésre.

+ Amennyiben a futas dinamikai ki-
egészité és a készlilék még nem
kertiltek parositasra, helyezziik
fel a pulzusmérét, majd hajtsuk
végre a teljes miveletsort.

2. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.
3. Valasszuk a Beallitasok >

Tevekenységek és alkalmaza-

sok pontot.
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4. Valasszunk egy tevékenységet.

5. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

6. Valasszuk az Adatképernydk >
Uj hozzaadasa pontot (az adat-
képernyé sor aljan jelenik meg).

7. Vaélasszunk egy futas dinamikai
adatképerny6t.

NE FELEDJUK! A futas dinamikai
adatképerny6k nem mindegyik te-
vékenységnél jelennek meg.

8. Inditsuk a futast.

9. Az UP vagy DOWN gombokkal te-
kintstik meg a mérési adatokat.

Szinskala és futas dinamikai
adatok

A futds dinamika képernyd mutatja
az els6dleges adathoz tartozd szin-
jelzést. Elsédleges adatként szere-
pelhet a lépésszam, a fliggdleges
oszcillacio, a talaj érintési idé, a talaj
érintésd id6 eloszlas és a fliggbleges
arany. A szinskéla egy ésszehasonito
értékelés, amely futds dinamikai ada-

tainkat mas futokéval veti dssze sza-
zalékos alapon.

A Garmin szamos, kiilénbézd felké-
szliltségi szintl futd bevonasaval egy
felmérést készitett, ez alapjan kerllt
Osszeallitasra a szinskala. A piros és
naracs tartomanyok kevésbé rutinos,
lassabb futok értékeit fogjak at, vagyis
itt jellemz6bb a hosszabb talaj érinté-
si id6, nagyobb fiiggbleges kilengés,
alacsonyabb lépésszam, azonban pl.
a magasabb futdknal jellegzetesebb a
kicsivel kisebb lépésiitem és a kicsi-
vel nagyobb fliggéleges kilengés, na-
gyobb lépéshossz. A futasi dinamika-
rél a www.garmin.com oldalon béveb-
ben tajékoztatast talalunk, valamint
egyéb magyarazatok, elméletek érhe-
ték el a témarol szolo elismert tanul-
manyokban, cikkekben, honlapokon.
NE FELEDJUK! A talaj érintési ido el-
oszlas érték eltérd szinskalaval jele-
nik meg (lasd az als tablazatot).
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@ Bibor |>95 > 183 ./perc

<6,4cm <6,1% <218 ms

() Kék 70-95 174-183 |./perc

6,4-8,1cm (6,1-7,4% 218-248 ms

() zsld 30-69 164-173 ./perc

8,2-9,7cm  (7,5-8,6% 248-277 ms

(7)) Narancs |5-29 153-163 |./perc

9,8-11,5¢cm (8,7-10,1% |278-308 ms

@ Piros <5 <153 I./perc

>11,5¢cm >10,1% > 308 ms

Talaj érintési id6 eloszlds adatok

A talaj érintési idé a futds szimmetria-
jat mutatja, és a teljes talaj érintési idé
szazalékértékeként jelenik meg. Pél-
daul 51,3% esetén, ahol a nyil balra
mutat, a futd a bal labaval 1,3%-kal
tobb idét toltétt a talajon, mint a jobb
l&baval. Amennyiben a kijelzén két ér-

ték is megjelenik, pl. 48-52, akkor az
azt jelenti, hogy a teljes id6 48%-at
a bal labbal toltéttiik a talajon, mig a
jobb labbal az 52%-&t.

A futds dinamikai adatok tesztelé-
se, fejlesztése soran a Garmin csa-
pata egyes futok esetében dsszefiig-
geést talalt a sérilések szama és a

Szinjelzés | @ Piros | () Narancs

(] zod () Narancs | @ Piros

Szimmetria |Gyenge  |Elégséges

Elégséges Gyenge

Mas futok
ke |9% 25% 40% 25% 5%
Lﬂaéligzlt::' <52,2% B [50,8-52,2% B |50,7% B-50,7% J |50,8-52,2% J |< 52,2% J
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szimmetria nagyobb megbomlasa ko-
z6tt. Sok futd esetében a talaj érintési
id6 eloszlas az idedlis 50-50% érték-
t6l nagyobb mértékben eltér dombrdl
torténd lefutdas vagy dombra torténd
felfutas soran. A legtobb edz6 egyet-
ért abban, hogy a szimmetrikus futasi
technika a lehetd legjobb. Az élsporto-
16 futok altalaban gyors és kiegyensu-
lyozott Iépésekkel futnak.

Futds kozben az oran tekinthetjiik
meg a szinskalat és az adatmezé-
ket, illetve futast kdvetéen a Garmin
Connect fiokban tekinthetjiik meg az
oOsszesité adatokat. Ahogy ez igaz az
egyéb futasi dinamikai adatokra is, a
talaj érintési id6 eloszlas egy mennyi-
ségi érték, amely sajat futasi techni-
kank megismerését segiti.
Javaslatok, ha a futas
dinamikai adatok nem
jelennének meg

Amennyiben a futas dinamikai adatok
nem jelennek meg, az alabbiakat pro-
baljuk meg.

+ Ellendrizziik, hogy valdban futas
dinamikai kiegészitével, pl. HRM-
Tri mérdvel rendelkeziink-e.

A futas dinamika mérésére képes
kiegészitdk elején a & jel lathato
legyen.

+ Parositsuk Ujra a késziiléket és a
futds dinamikai kiegészitét.

* Amennyiben futas dinamikai ada-

tokként nullék jelennek meg, el-
lenérizziik, hogy a mérét nem fej-
jel-lefelé viseljik-e.
NE FELEDJUK! A talaj érintési
id6 kizarolag futas kézben jelenik
meg. Séta kézben nem meghata-
rozhato.

Teljesitmény mérések

Ahhoz, hogy az alabbi teljesitmény és
erénléti mérések megbizhatd ered-
ményeket mutassanak, csukld ala-
pu pulzusmérés vagy mellkasi pul-
zusmérd hasznalata mellett egy par
edzést végre kell hajtanunk. A méré-
sek becslésen alapulnak, melyek sze-
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repe, hogy segitséget nyujtsanak az
edzési és verseny teljesitmények ala-
kulasanak nyomon kévetésében, at-
latasaban. A becslésekhez sziksé-
ges szamitasokat, adatbazisokat a
Firstbeat szolgaltatta.

Al

Training Status

Productive

Fitness

®

NE FELEDJUK! Elsére a becsilt
adatok pontatlannak tlinhetnek. A ké-
szliléknek par edzésre sziiksége van
a futasi teljesitmény kiismeréséhez.
Edzési allapot: az edzési alla-
pot megmutatja, hogy az edzés mi-
ként befolyasolja erdnlétiinket és tel-
jesitményunket.

V02 Max: a VO2 max. az a testsulyki-
logrammra vetitett maximalis mennyi-

ségl oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mellett
egy perc alatt elégetiink.
Regeneralodasi idd: a funkcio meg-
adja, hogy mennyi pihenési id6re van
szlikségiink addig, amig a kdvetkez6
intenziv edzésre készen allunk.
Edzési terhelés: az elmult hét nap-
ra vetitve az edzést kdvetd emelke-
dett oxigén fogyasztas (EPOC - oxi-
gén felvételi tobblet) 6sszesitett érté-
ke. Az EPOC egy becslés, amely arrol
tajékoztat, hogy szervezetlinktél mek-
kora energiat igényel az edzést kdve-
t6 regeneralddas.

Becsiilt versenyiddk: a készilék a
VO2 max. becslés, valamint egyéb
nyilvanosan hozzaférheté adatforra-
sok alapjan, az aktudlis erénléti alla-
potunk figyelembevételével cél ver-
senyidéket hataroz meg. Ezen becs-
|és feltételezi, hogy teljesitettiik a ver-
senynek megfeleld felkészllési prog-
ramot.
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HRV stressz teszt: a HRV (pul-
zusszam ingadozas) stressz méré-
si adat kizarolag mellkasi pulzusmé-
rével érhetd el. A készlilék a pulzus-
szam szorasat, kitéréseit méri egy 3
perc hosszu id6tartam soran, mely id6
alatt végig alld helyzetben vagyunk.
Egy atfogo stressz szintet mutat 1 és
100 kozotti skalan, ahol a kisebb érték
kisebb stressz hatast jelent.

Erdnléti allapot: egy valos ideji al-
lapotfelmérést ad, miutan a tevékeny-
séget 6-20 percen at folytattuk. Az
erénléti allapot kijelz6t mint adatme-
z0t hozzaadhatjuk a képerny6khoz,
igy a tevékenység tovabbi részében
folyamatosan nyomon kdvethetjik
erénlétink, teljesitménylnk alakula-
sat. A mutatd a pillanatnyi allapotun-
kat hasonlitjia dssze atlagos erdnlé-
tiinkkel, kondicionkkal.

Funkcionalis kiiszob teljesitmény
(FTP): a késziilék a kezdeti beallita-
sok soran megadott felhasznaldi pro-
fil alapjan megbecsli FTP értékinket.

Pontos érték kiszamitasahoz hajtsuk
végre az iranyitott tesztet.
Laktatkiiszob: méréséhez  mell-
kasi pulzusmérd szikséges. A
laktatkliszb az a pont, ahol izmaink
gyors faradasba valtanak at. A készi-
Iék a tempd és a pulzusszam egytitte-
sével méri a laktat kiiszobértéket.

Teljesitmény értesitések
bekapcsolasa
Ateljesitmény értesitések a tevékeny-
ség végeztével megjelend figyelmez-
tetések. Egyes teljesitmény mérési
adatokhoz, mint pl. az er6nléti allapot
és a regeneralddasi ido, értesitést ak-
tivalhatunk, illetve egyes értesitések
csak Uj teljesitmény mérés végrehaj-
tasakor jelennek meg, pl. egy Uj VO2
max. becslés végrehajtasakor.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENUt.
2, Valasszuk a Beallitasok >
Fiziologiai adatok >
Telj. kapcsolatos értesitéseket.
3. Valasszunk a lehetéségek koziil.
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Teljesitmény mérések
automatikus érzékelése
Beallithatjuk a készuléket, hogy a te-
vékenység soran automatikusan ész-
lelie a maximalis pulzusszamot, a
laktatklszdb értéket és a funkcionalis
kiiszob teljesitményt (FTP).

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

2. Vaélasszuk a Beallitasok >
Fiziologiai adatok >
Automatikus észlelés pontot.

3. Valasszunk a lehetéségek kozil.

Edzési allapot

Az edzési allapot megmutatja, hogy
az edzés miként befolyasolja erénléti
allapotunkat és teljesitménylinket. Az
edzési allapot mutatd az edzési terhe-
Iés és a VO2 max. becslés egy hosz-
szabb id6tartamon keresztll beko-
vetkezd valtozasain alapul. Az edzé-
si allapot mutatd segithet a tovabbi
edzésprogramok megtervezésében

és erdnléti alllapotunk tovabbi javita-
saban.

Nincs allapot: a késziiléknek egy
vagy két hét edzési el6zményre, nap-
|6zasra van szlksége az edzési dlla-
pot meghatarozasahoz, amely eléz-
mények kozott szerepelnie kell tob-
bek kozétt VO2 max. becslési ered-
ménnyel zaruld futd és kerékparos
edzéseknek.

Aluledzettség: aluledzett allapot ak-
kor kévetkezik be, amikor egy héten
vagy hosszabb iddn &t a szokasos-
nal joval kevesebbet edziink, és ez
erénléti allapotunkat is negativan be-
folyasolja. Az edzési terhelés novelé-
sével érhetiink el javulast.
Regeneralodas: kisebb edzési terhe-
lés eléseqiti testlink regeneralddasat,
amely elkertilhetetlen, amikor hosz-
szabb idén at keményen edziink. Ami-
kor készen allunk ra, visszatérhetiink
a nagyobb edzési terhelésre.
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Fenntartas: a jelenlegi edzési terhe-
Iés elegendd az erdnléti allapot fenn-
tartasara. Az er6nléti allapot javitasa-
hoz tegyik az edzést valtozatosabba,
illetve noveljlik az edzés intenzitasat.
Produktiv: a jelenlegi edzési terhe-
Iés teljesitményiinket és erénléti alla-
potunkat elére viszi. Fontos, hogy az
erénléti allapot megtartasa érdekében
regeneralddasi idészakokat is beik-
tassunk az edzésprogramba.
Csucsforma: azt jelenti, hogy idedlis
versenyformaban vagyunk. Amennyi-
ben jelen allapotban csokkentjik az
edzési terhelést, azzal testink sz&-
mara lehet6vé tessziik, hogy regene-
ralédjon és a korabbi edzéseket teljes
mértékben feldolgozza. Tervezziink
elére, hiszen ez a csucsforma csak
rovid idére tarthatd fenn.
Taledzettség: az edzési terhelés na-
gyon nagy és mar nem hatékony, pont
az ellenkezd hatast valtja ki. Szerve-
zetlinknek pihenésre van sziiksége.

Adjunk id6d magunknak, amig rege-
neralddunk, ehhez pedig az kell, hogy
konnyebb edzéseket is beiktassunk a
programba.

Nem produktiv: az edzési terhe-
lés megfeleld, azonban erénléti alla-
potunk romlik. Testink nem bir rege-
neralodni. Figyeljink oda altalanos
egészségi allapotunkra, a megfeleld
taplalkozasra, stressz elkertilésére,
kielégitd pihenésre.

VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mel-
lett testsulyunk egy kilogramjéra ve-
titve egy perc alatt fogyasztunk. A
VO2 max. érték sportoldi teljesitmé-
nylnkrél egy visszajelzé adat, mely-
nek erdnlétiink, felkésziltségi szin-
tink javuldsaval parhuzamosan no-
vekednie kell. AVO2 max. becslés ki-
jelzéséhez a fénix 5/5S/5X készilék-
nek vagy csuklé alapu pulzusmérés-
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re, vagy kompatibilis mellkasi pulzus-
mérd hasznalatara van sziikség. A ké-
sz(ilék kiilon kezeli a kerékparozas és
a futas soran készilt VO2 becslése-
ket. A kerékparos VO2 max. becslé-
sek elvégzéséhez a késziiléket kom-
patibilis teljesitménymérdvel kell pa-
rositani.

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

Cycling
V02 Max.

60 *

Superior

@ Bibor Fels6foku
() Kék Kivalo
() zsd Jo

() Narancs Megfelelé
@ Piros Gyenge

A VO2 max. adatok és elemzések
felnasznalasa a Cooper® intézet en-
gedélyével torténnek. Részletesen
lasd a 162. oldalon, valamint a www.
Cooperlnstitute.org oldalon.

V02 max. értékek lekérése
futdshoz

A VO2 max. érték megtekintéséhez
vagy csuklo alapu pulzusmérés, vagy
kompatibilis mellkasi  pulzusmérd
hasznalata sziikséges. Mellkasi pul-
zusméré hasznalata esetén azt ve-
gytik fel, majd parositsuk a készulék-
kel (lasd a 118. oldalon). Amennyiben
a készlilékhez alaptartozékként jart a
mellkasi pulzusmérd, a parositas gya-
rilag megtortént.

A pontos becslés érdekében adjuk
meg a felhasznaléi profilt képezd ada-
tokat (51. oldal), majd adjuk meg ma-
ximalis pulzusszamunkat (52. oldal).
NE FELEDJUK! Els6 alkalommal az
értékek pontatlannak tlinhetnek. A ké-
sziléknek par futasra sziksége van

fénix® 5/ fénix® 5S / fénix® 5X / fénix® Chronos / quatix® 5 / Descent hasznalati Gitmutato 41



futasi teljesitménylnk megfelel6 fel-
méréséhez.
1. Szabadtéren, legalabb 10 percet
fussunk.
2. Futast kdvetben valasszuk a Men-
teést.
3. Az UP vagy DOWN gombokkal va-
lasszuk ki a teljesitmény widgetet.
4. Aa (START) gombbal Iéptethe-
tink a teljesitmény mutatok kozott.
V02 max. értékek lekérése
kerékpdrozashoz
A kerékparos VO2 max. érték meg-
tekintéséhez teljesitménymérére és
vagy csukld alapu pulzusmérére,
vagy kompatibilis mellkasi pulzusmé-
rére van szikség. A teljesitménymé-
rét parositanunk kell a fénix 5/5S/5X
késziilékkel (118. oldal). Mellkasi pul-
zusmérd haszndlata esetén azt ve-
gytik fel, majd parositsuk a készUlék-
kel (lasd 29. és 118. oldalon). Ameny-
nyiben a készilékhez alaptartozék-
ként jart a mellkasi pulzusméré, a pa-
rositas gyarilag megtortént.

A pontos becslés érdekében adjuk

meg a felhasznaléi profilt képezd ada-

tokat (51. oldal), majd adjuk meg ma-
ximalis pulzusszamunkat (52. oldal).

NE FELEDJUK! Elsé alkalommal az

értékek pontatlannak tlinhetnek. A ké-

szlléknek par kerékparos edzésre
sziksége van futdsi teljesitményiink
megfeleld felméréséhez.

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

2. Ezt kévetben valasszuk a Men-
tést.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal va-
lasszuk ki a teljesitmény widgetet.

4. A (a (START) gombbal Iéptethe-
tink a teljesitmény mutatok kozott.

Regeneralddasi id6

A késziilék csukld alapu pulzusmérs-
jével vagy mellkasi pulzusmérét csat-
lakoztatva igénybe vehetjik a regene-
ralédasi idé funkciot, amely megadia,
hogy mennyi pihenési idére van szik-
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ségink addig, amig a kdvetkezd in-
tenziv edzésre készen allunk.
Felépiilési id6: A feléplilési id6 a fu-
tast kovetéen azonnal megjelenik, és
folyamatosan csokken addig, amig
teliesen készen allunk egy Ujabb ke-
mény edzés végrehajtasara.
Regeneralédasi id6 megtekintése
A pontos becslés érdekében ad-
juk meg a felhasznaldi profilt képezd
adatokat, majd adjuk meg maxima-
lis pulzusszdmunkat. A regeneral6da-
si tanacsado technoldgiét a Firstbeat
Technologies Ltd. biztositja és tamo-
gatja.
1. Kezdjiik el a futast.

Ugy 6-20 perc elteltével az ernlé-

ti allapot mutatd megjelenik.
2. A futds végeztével valasszuk a

Mentés pontot.
Afelépulési id6 megjelenik. A lehetsé-
ges leghosszabb id6tartam 4 nap.
MEGJEGYZES! Az 6ra szamlapon az
UP vagy DOWN gombot megnyom-

va megtekinthetjuk a teljesitmény
widgetet, majd a & (START) gomb-
bal addig léptessiink a mutatdk kozott,
amig a regeneralddasi idd megjelenik.

Edzési terhelés

Az elmult hét napra vetitve mutatja az
edzés intenzitasat, melyet az elmalt
hét nap dsszesitett EPOC (edzést ko-
vet6 fokozott oxigén fogyasztas) érté-
ke alapjan hataroz meg. A mutaté jel-
zi, hogy a jelenlegi terhelés alacsony,
tul magas, vagy az erénléti allapot
javitdsahoz, fenntartdsahoz éppen
elegendé-e. Az optimélis tartomany
egyedi er6nléti allapotunk és edzési
el6zménylink alapjan keril meghata-
rozésra. Ahogy az edzési idé és az in-
tenzitds novekszik vagy csokken, az
optimalis tartomany is ehhez igazod-
va valtozik.

Becsiilt versenyidok
megtekintése

A pontos becslés érdekében végez-
ziik el a felhasznaléi profil beallitast,
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valamint adjuk meg maximalis pulzus-
szamunkat.
A késziilék a VO2 max. becslés, va-
lamint egyéb nyilvanosan hozzafér-
hetd adatforrasok alapjan, az aktua-
lis erénléti allapotunk figyelembevéte-
lével cél-versenyiddket hataroz meg.
Ezen becslés feltételezi, hogy teljesi-
tettlik a versenynek megfeleld felké-
sz(ilési programot.
NE FELEDJUK! Elsére a becslések
pontatlannak tlinhetnek. A készulék-
nek szlksége van par futdedzésre
ahhoz, hogy a megfelel6 mértékben
megismerje futsi teljesitményiinket.
1. Az UP vagy DOWN gombokkal va-
lasszuk ki a teljesitmény widgetet.
2. A ) (START) gombbal Iéptethe-
tunk a teljesitmény mutatdk kozott.
A becslilt versenyid6k 5 km-es, 10
km-es, félmaraton és maraton ta-
vokhoz jelennek meg.

Pulzusszam ingadozas

és stressz szint

A stressz szint egy harom perces mé-
rés eredménye, mely alatt végig allo,
mozdulatlan helyzetben kell marad-
nunk. Ez alatt a késziilék a pulzus-
szam Kkitéréseinek, szorasanak mé-
résével meghatarozza stresszessé-
gunk mértékét. Edzés, alvas, taplal-
kozas, altalanos életviteli igénybeveé-
tel mind-mind befolyasoljak a futo tel-
jesitményét. A stressz szint egy 1 és
100 kozotti szam, ahol az 1 nagyon
alacsony stresszt jelent, mig a 100
egy rendkivil stresszes allapotot. Is-
merve stressz szintlinket, eldonthet-
juk, hogy szervezetlink készen all-e
egy huzdsabb edzésre vagy inkabb
valasszuk a jogat.

Pulzusszam ingadozas és stressz
szint megtekintése

A funkcié Garmin mellkasi pulzusmé-
rével érhetd el, melyet fel kell ven-
nink, majd parositanunk kell a készu-
lékkel (29. 0.). Amennyiben a mellka-
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si pulzusmérdé a készilékhez jart, a
mérd mar gyarilag parositasra kertilt.
TIPP! Garmin javaslata szerint a
stressz szintet lehet6leg minden nap
ugyanabban az idépontban, ugyan-
olyan kdrtilmények kozo6tt mérjiik.

1. Amennyiben szikséges, nyom-
juk meg a & (START) gombot,
majd valasszuk a Hozzéaad > HRV
stressz pontot, ezzel a stressz
szint alkalmazast hozzaadjuk az
alkalmazas listahoz.

2. Az Igen gombot valasztva az al-
kalmazas beker(l a kedvencek lis-
taba.

3. Az dra szamlapon nyomjuk meg a
A (START) gombot, majd valasz-
szuk a HRV stressz pontot, majd
nyomjuk meg a (4 gombot.

4. Héarom percen &t alljunk mozdulat-
lanul és lazitsunk.

Erdnléti allapot megtekintése
Ahogy futunk vagy kerékparozunk, az
erénléti allapot funkcid elemzi tem-

pénkat, pulzusszamunkat, pulzussza-
munk szorasat, és ezek alapjan valds
idében veti dssze jelenlegi teljesitmé-
nylinket atlagos erénléti allapotunk-
kal. Az erénléti allapot érték -20 és
+20 kozétti tartomanyban mozog-
hat. A futas els6 6-20 percében jele-
nik meg az erdnléti allapot mutato.
Példaul +5 azt jelenti, hogy kipihen-
tek, kelléképp frissek vagyunk, és
alkalmasak egy kiados futasra. Az
erénléti allapot emellett a faradtsag
mértékének is egy mutatoja, f6képp
egy hosszu futds végsd szakasza-
ban. Az erénléti allapot mutatét va-
lamelyik edzési adatképernyéhoz
hozzaadva folyamatosan lathatjuk
erdnlétiink, tartalékaink alakulasat.
TIPP! Par futast, kerékparozast végre
kell hajtanunk ahhoz, hogy a készii-
Iék pontosan tudja mérni a VO2 max.
becslési értéket és kiismerje teljesité-
képességunket.
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Erénléti allapotunk megtekintése

A funkcié csuklo alapu pulzusmérés-

sel és mellkasi pulzusmérével is mi-

kodik. Mellkasi pulzusméré haszna-

lata esetén a mérét fel kell venndink,
majd parositanunk kell a fénix kész(-

Iékkel. Amennyiben a mellkasi pulzus-

mérd a készillékhez jart, a méré mar

gyarilag parositasra kerlt.

A pulzusszam és teljesitmény adatok

alapjan a készilék felméri erénléti al-

lapotunkat, kondicionkat.

1. Az egyik adatképernyéhdz adjuk
hozza az Erénléti allapot mutatot
(l&sd a 97. oldalon).

2. Inditsuk a futast, kerékparozast.
Ugy 6-20 perc utan megjelenik az
erdnléti llapot mutatd.

3. Amennyiben a futas soran meg ki-
vanjuk tekinteni az erdnléti alla-
pot mutatét, valtsunk arra az adat-
képerny6re, melyet korabban be-
allitottunk ugy, hogy ezt az adatot
megjelenitse.

FTP becslés lekérése
A funkciondlis kuszob teljesitmény
(FTP) érték lekéréséhez mellkasi pul-
zusmérét kell felvennlnk, valamint
teljesitménymérét kell hasznalnunk,
illetve mindkettét parositanunk kell
a fénix készllékkel. Emellett egy ko-
rabbi kerékparozashol szarmazo VO2
max. becsléssel is rendelkezniink kell
(40. oldal).
A készllék a kezdeti beallitasok so-
ran megadott felhasznaldi adatok és a
VO2 max. becslés alapjan kiszamol-
ja a funkciondlis kiiszob teljesitményt
(FTP).
1. Az UP vagy DOWN gombokkal va-
lasszuk ki a teljesitmény widgetet.
4. A (a (START) gombbal léptethe-
tink a teljesitmény mutatok kdzott.
Az FTP érték watt/kg mértékegy-
ség szerint jelenik meg, illetve a
szinskalan belll egy szin is jelzi,
hogy mely kategoéria ala sorolddik
az érték.
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Tovabbi informaciokat a fliggelékben
taldlunk (163. oldal).

NE FELEDJUK! Amikor egy teljesit-
mény értesitésben Uj FTP értéket ka-
punk, az Elfogad gombbal elmenthet-
juk az Uj FTP értéket, mig az Eluta-
sit gombbal megdrizhetjlk az eddigi
FTP értéket.

FTP mérés elvégzése

Az FTP érték méréséhez mellkasi pul-
zusmérét kell felvenniink (29. o.), va-
lamint teljesitménymérét is telepi-
tenink kell, ahol mindkettét parosi-
tanunk kell a készilékkel (118. o.).
Emellett egy korabbi kerékparozas-
bdl szarmazé VO2 max. becsléssel is
rendelkezntink kell.

. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a

A (START) gombot.

. Valasszunk egy kerékparos teveé-

kenységet.

. Nyomjuk meg hosszan a MENU

gombot.

. Vélasszuk a Tréning > FTP veze-

tett teszt pontot.

. Kévesslik a képerny6n megjelend

utasitasokat.

A kerékparozas megkezdését ko-
vetéen a készllék mutatia az
egyes szakaszok id6tartamat, a
célt, valamint az aktudlis teljesit-
mény adatot. A mérés végét egy
Uzenet jelzi.

. Az iranyitott mérés végrehajtasat

kovetben végezziink levezetd te-
kerést.

Az FTP watt/kg mértékegység
szerint jelenik meg, a leadott telje-
sitmény wattban, valamint a szin-
skalan belll egy megjelolt szin-
ként.
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7. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozl:
* Elfogad — mentjlik az 0j FTP ér-
téket.
* Elutasit — megérizzik az aktua-
lis FTP értéket.

Laktatkiiszob (tejsavkiiszob)

A laktatkiisz6b az az edzési intenzi-
tas, ahol laktat (tejsav) kezd felgydil-
ni a véraramban. Futas sorén ez az
eréfeszités, temp6 egy becsllt mérté-
ke. Amikor a fut¢ atlépi ezt a kiiszob-
értéket, hirtelen felgyorsuld Utem-
ben kezd el faradni. Tapasztalt fu-
tok esetén ez a klszobérték maxi-
malis pulzusszdm 90%-anal és 10K
vagy félmaraton versenytempd mel-
lett kévetkezik be. Atlagos felkésziilt-
ségl futdk esetén ez a pont gyakran
a maximalis pulzusszam 90%-a alat-
ti pulzusszamnal is bekovetkezik. Is-
merve laktatkliszobinket, kénnyeb-
ben meghatérozhatjuk, meddig me-
hetlink el az edzés soran, illetve ver-

seny soran mekkore maximalis eréfe-

szitést birunk ki.

Amennyiben ismerjuk laktatkliszob

értékiinket, a felhasznaldi profilban

adjuk azt meg (51. oldal).

Irdnyitott mérés végrehajtasa

a laktatkiiszob érték

meghatdrozdsahoz

A mérés végrehajtasa el6tt vegylink

fel mellkasi pulzusmérét (29. 0.), majd

amennyiben ez még nem tértént meg,

parositsuk azt a készulékkel (118. ol-

dal). Emellett egy korabbi futasbol

szarmaz6 VO2 max. becsléssel is

rendelkezniink kell (40. oldal).

TIPP! Par futast végre kell hajtanunk

ahhoz, hogy a késziilék pontosan tud-

ja mérni a maximalis pulzusszam ér-

tékét és a VO2 max. becslési értéket.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
‘a) (START) gombot.

2, Valasszunk egy szabadtéri, futd
tevékenységet.
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A mérés végrehajtasahoz GPS-
vétel szlikséges.

3. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Tejsavkii-
sz0b vezetett tesztet.

5. Kdvesslk a képernyén megjelend
utasitasokat.

Regeneralédasi

pulzusszam

Amennyiben csukld alapu pulzusmé-
rével vagy kompatibilis mellkasi pul-
zusmérdvel edzlink, minden egyes
edzés utan lehet6ségiink van a re-
generalédasi pulzusszam megtekin-
tésére. A regeneralodasi pulzusszam
az aktiv (edzés alatti) pulzusszam, és
az edzés vége utan két perccel mért
pulzusszam kulénbsége. Példaul egy
altalanos futd edzést kdvetden leallit-
juk a szamlalét. Pulzusszamunk 140
bpm. Két perc levezeté futés vagy pi-
henés utan pulzusszdmunk 90 bpm.
Aregeneralddasi pulzusszam 50 bpm

(140-bdl kivonjuk a 90-et). Egyes ta-
nulmanyok 6sszefiiggést mutattak ki
a regeneralodasi pulzusszam és a
sziv- és érrendszeri egészségi allapo-
ta kozott. Minél nagyobb a szam, an-
nal egészségesebb a sziviink.

TIPP! A pontos eredmény érdekében
javasolt két percre teljesen leallnunk,
amely alatt a készllék kiszamolja a
regeneralddasi pulzusszamot. A teveé-
kenységet a regeneralddasi tanacs-
adoé megjelenését kovetden menthet-
juk el vagy torélhetjik.

Edzési hatasfok

Az edzési hatasfok az edzés erdnlé-
tiinkre kifejtett hatdsat méri. Ahogy az
edzés sikeresen halad el6re, az edzé-
si hatasfok értéke is ndvekszik, je-
lezve hogy az edzés milyen mérték-
ben jarul hozza erbnlétink javitasa-
hoz. Az edzési hatasfok kiszamita-
sa a felhasznaléi profilba foglalt ada-
tok, a pulzusszam, az idétartam, és
az edzés intenzitasa alapjan torténik.
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Az aerob edzési hatasfok a pulzus-
szam alapjan hatarozza meg, hogy
az edzés dsszesitett intenzitasa mi-
ként befolyasolja aerob erdnlétiinket,
valamint jlezi, hogy az edzés fenntart-
ja vagy javitja erénléti allapunkat. Az
edzés soran gy(l6 EPOC (edzést ko-

Szinjelzés  Hatasfok Aerob hatas

0.0-09 Nincs hatassal.

vetd fokozott oxigén felvétel) értékek
olyan mutatévé keriilnek atszamitas-
ra, amely jol szemlélteti erénléti alla-
potunkat és edzési szokasainkat. A
kozepes intenzitasu de stabil edzések
vagy a (180 masodpercnél) hosszabb
gyakorlatokat tartalmaz6 edzések po-

Anaerob hatas

Nincs hatassal.

1.0-19 Mérsékelt hatas.

Mérsékelt hatas.

20-29 Szinten tartja aerob Szinten tartja anaerob
er6nléti allapotunkat. erénléti allapotunkat.

3.0-3.9 Javitja aerob erénléti al- | Javitja anaerob erénléti alla-
lapotunkat. potunkat.

40-49 Jelentésen javitia aerob | Jelentésen javitia  aerob

erdnléti allapotunkat.

erdnléti allapotunkat.

88800

is lehet.

5.0 Megfelel6 regeneraldda- | Megfeleld regeneralddasi idd
si id6 nélkil tuledzettsé- | nélkil tuledzettséget okoz és
get okoz és akar karos | akar karos is lehet.
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zitiv hatassal birnak aerob anyagcse-
rénkre, ezzel jobb aerob edzési ha-
tésfokot eredményeznek.

Az anaerob (oxigén nélkili) edzési
hatasfok a pulzusszam és a sebes-
ség (vagy teljesitmény) alapjan azt
hatdrozza meg, hogy egy edzés mi-
ként hat ki a nagy intenzitds melletti
teljesitményiinkre. Az érték fligg a te-
vékenység tipusatol és az EPOC ér-
ték anarob 6sszetevgjétél. 10 és 120
masodperc kéz6tti, nagy intenzitasu
gyakorlatok rendkivil jotékonyan hat-
nak az anaerob képességeinkre és
jobb anaerob edzési hatasfokot ered-
ményeznek.

Fontos tudnunk, hogy az edzési ha-
tasfok (1.0 — 5.0) az elsé par edzés
soran abnormalisan magasnak tiin-
het. A készlléknek kell par edzés,
hogy kiismerje erénlétiinket.

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

Edzés

Felhasznaléi profil

beallitasa

Modosithatjuk a nem, a sziletési év,

magassag, suly, pulzustartomany és

teljesitményzona adatokat. A készi-

|éknek az edzési adatok pontos kisza-

mitdsahoz van szlksége ezen infor-

macidkra.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENUt.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Felhasznaldi profilt.

3. Valasszunk egy opciot.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat,

mérhetjik és javithatjuk kondicionkat

a kovetkezd elvek szerint:

+ Pulzusunk jol jellemzi az edzés in-
tenzitasat.

+ Adott pulzustartomanyban dolgoz-
va javithatjuk sziv- és érrendsze-
riink terhelhet8ségét és erejét.

* Ismerve pulzustartoméanyunkat,
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megakadalyozhatjuk a tuledzést

és csokkenthetjik a sérilés koc-

kazat.
Amennyiben ismerjik maximalis pul-
zusszamunkat, a 55. oldalon szerep-
|6 tablazat alapjan meghatarozhatjuk
edzési céljainknak leginkabb megfe-
leld tartomanyt.
Amennyiben nem ismerjik maxima-
lis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az
interneten fellelhet6 valamelyik kal-
kulatorprogramot. Egyes edz&étermek-
ben és egészségkdzpontokban lehe-
téség van a maximalis pulzusszam
megallapitasara szolgalo erdnléti fel-
mérés elvégzésére. Huvelykujj-sza-
balyként 220-bdl kivonjuk korunkat,
és megkapjuk a maximalis pulzussza-
mot.

Tudnivaldk a
pulzustartomanyokrol

Sok atléta haszndlja a pulzustar-
tomanyokat sziv- és érrendszerének
erésségi mérésére, valamint kondici-

6janak javitasara. A pulzustartomany
a percenkénti szivdobbanasokban
meghatérozott értéktartomany. A leg-
gyakrabban alkalmazott 6t tartomanyt
1-5-ig szdmozzak, ahol nagyobb
szam nagyobb intenzitast jelez. A tar-
tomanyok altalaban legnagyobb pul-
zusszamunk szazalékaban kertinek
meghatarozasra.

Pulzustartomanyok bedllitdsa

A készlilék a kezdeti beallitas soran
megadott személyes felhasznaléi pro-
fil adatok alapjan meghatérozza az
alapértelmezett pulzustartomanyokat.
Akésziilék kilon kezeli a futé és a ke-
rékparos pulzustartomanyokat. A ka-
|6ria pontos kiszamitasa érdekében
adjuk meg maximalis pulzusszamun-
kat. Lehetéséglink van az egyes pul-
zustartomanyok egyedi bedllitasara,
valamint pihend pulzusunk manualis
Uton térténé megadasara. A pulzus-
tartomanyok bedllitdsat a késztiléken
is, valamint a Garmin Connect fiékban
is elvégezhetjuk.
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1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

2, Valasszuk a Beallitas > Felhasz-
naléi profil > Pulzusszam pontot.

3. Vélasszuk a Max. pulzus mez6t és

adjuk meg a maximalis pulzussza-
mot.
Az automatikus észlelés funkcio-
val a készillék a tevékenység so-
ran automatikusan meghatarozza
a maximalis pulzusszamot (lasd a
54. oldalon).

4. A Tejsavkiiszob pulzusszam
pontot kivalasztva adjuk meg
laktatkiiszob pulzusszamunkat.
Azonban az iranyitott mérés vég-
rehajtdsaval is megtorténhet a
laktatkiisz6b pulzusszdm megha-
tarozasa (48. oldal).

5. Vélasszuk a Nyugalmi pulzus me-
z6t és adjuk meg a nyugalmi pul-
zusszamot.

Felhasznalhatjuk a felhasznaldi
profilban megadott nyugalmi pul-

zusszamot, de egyedi értéket is

megadhatunk nyugalmi pulzus-

szamként.

6. Valasszuk a Tartomanyok > Ez
alapjan pontot.

7. Vélasszunk az alébbi lehetéségek
kozl:

« Utés/perc esetén a percenkén-
ti szivdobbanas szerint lathatjuk
és szerkeszthetjlk a tartomanyo-
kat.

* Max. pulzus% esetén a maxi-
malis pulzusszam szazalékérté-
ke szerint lathatjuk és szerkeszt-
hetjlik a tartomanyokat.

* %pulzustartalék esetén a tarta-
lék pulzusszam szazalékértéke
szerint lathatjuk és szerkeszthet-
juk a tartomanyokat.

* %Tejsavkiiszob  pulzusszam
esetén a laktatkiiszob pulzus-
szam szazalékértéke szerint lat-
hatjuk és szerkeszthetjiik a tarto-
manyokat.

fénix® 5/ fénix® 5S / fénix® 5X / fénix® Chronos / quatix® 5 / Descent hasznalati Gitmutato 53



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

9. A Sport pulzusszam pontot va-
lasztva és egy sportag profil kiva-
lasztasaval egyedi pulzustartoma-
nyokat hatarozhatunk meg a kiva-
lasztott sportaghoz.

10.Ismételjik meg a 3-8. lépéseket a
sportaghoz tartozd pulzusszamok
megadasahoz.

Pulzustartomanyok

automatikus bedllitasa

Alapbeallitds szerint a készilék meg-

méri maximalis pulzusunkat, majd en-

nek adott szazalékai szerint hatarozza
meg az egyes pulzustartomanyokat.

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

+Fussunk s(r(in a csuklé alapt pul-
zusmérd vagy a kompatibilis mell-
kasi pulzusmérd hasznalata mel-
lett.

« Probaljunk ki par, a Garmin
Connect fiokunkbdl elérhetd pul-
zus alapu edzésprogramot.

* A Garmin Connect fiokban tekint-
sik meg a pulzusszam statiszti-
kakat, a megallapithatd trendeket,
valamint az egyes tartomanyok-
ban eltéltott idoket.

Professzionalis sportolok

Profi sportolénak az szamit, aki éve-

ken at (kisebb sériiléseket leszamit-

va) intenziven edzett, és pihend pul-
zusszama 60 szivdobbanas/perc

(bpm) alatt van.

Teljesitménytartomanyok

beallitasa

A tartoméanyok gyari alapértékek sze-

rint keriiltek felosztasra, ezért el6for-

dulhat, hogy egyéni képességein-
ket nem fedik le megfeleléen. Egye-

di teljesitménytartomanyt allithatunk

fel akar a késziiléken, akar a Garmin

Connect fiokunkban. Amennyiben is-

merjik funkcionalis kiiszob teljesit-

ménylnket (FTP), megadhatjuk azt;
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Pulzustartomanyok

Szabalyzott légzést
igényl6 edzés kezdd
szintje; stressz csokkentd

Nyugodt, kénnyi tempd;

1 50%-60% | .. s
Utemes légzés

Kényelmes tempd; eny- | Alap sziv- és érrendszeri
2 60%—-70% | hén mélyebb légzés, tar- | edzés; j6 bemelegitési,
salgas lehetséges rekreacios tempd

Mérsékelt temo; Fokozott légzérendszeri ter-
3 70%-80% | tarsalgas nehezebben helés; optimalis
folytathatd szivrendszeri edzés

Atempo gyors és kicsit | Fokozott 1égz6rendszeri ter-
4 80%—-90% | kényelmetlen; helés, fokozott
erételjes légzés sebesség

Levegdveétel ritkul, nagy
izomzati megerdltetés,
nagyfoku energia-
felemésztés

Atempd sprintre valt,
5 | 90%-100% |hosszu ideig nem tartha-
t0; nehéz légzés

ekkor a készlilék automatikusan ki- 2. Valasszuk a Beallitasok >

szamolja a zénakat. Felhasznaléi profil >

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU Teljesitménytart. > Ez alapjén
gombot. pontot.
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3. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozul:

+ AWatt opcidval wattban tekinthet-
juk meg és szerkeszthetjik a tar-
tomanyokat.

* FTP % opcid esetén FTP-értékiink
szazalékaban latjuk az értékeket.

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

5. Vaélasszuk ki a tartomanyt, majd
adjuk meg az egyes tartomanyok
értékét.

6. Amennyiben szlikséges, vélasz-
szuk a Minimum pontot, és adjunk
meg egy minimalis teljesitmény ér-
téket.

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyeld funkcid egy
adott napra vonatkozoan rogziti a
napi lépésszamot, az aktiv perceket, a
megtett tavolsédgot, megmészott eme-
leteket, az elégetett kaldriat, valamint
az alvasi statisztikat. Az elégetett ka-
|6ria tartalmazza az alapveté anyag-

cserére jellemzd kaldria értéket, va-
lamint a tevékenység soran elégetett
kaldriat.

A nap folyaman megtett |épések dsz-
szesitett szama a |épésszam figyelés
widgetben lathato. A 1épésszam id6rdl
id6re frissitésre kertil.

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

A napi cél funkciot kikapcsolva a
Garmin Connect feliileten egyéni célt
hatarozhatunk meg.
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Mozgashianyra figyelmeztet6
folyamatjelzé sav
Hosszu idén at egy helyben Ulve a
szervezetben karos anyagcsere-fo-
lyamatok indulnak be. A folyamatjelzé
sav figyelmeztet, hogy némi mozgas
idészerlivé valt. Egy oranyi mozgas
nélkil toltott idészak utan a folyamat-
jelz6 sav elsé piros szegmense meg-
jelenik, a készilék rezegni kezd vagy
hangjelzést ad (amennyiben a hang-
jelzések engedélyezve vannak), vala-
mint a Mozogj! felirat villan fel. Ujabb
15 perc mozgas nélkiili idészak utan a
sav egy Ujabb szegmenssel béviil ki.
Tegyiink meg egy révid tavolsagot
(par percet sétaljunk), és azonnal
eltlinik a folyamatjelz6 sav.

Alvas figyelés mod

Alvas modban a készilék figyeli pi-
henéslink minéségét, mozgasunk in-
tenzitdsat. A mért alvasi adatok: az
ataludt 6rak teljes szama, mozgésos
(nyugtalanabb) id8szakok, valamint

nyugalmas alvassal telt idészakok. A
Garmin Connect fidkban beallithatunk
egy normal alvasidét.

Az alvasi statisztikat a Garmin

Connect fiokunkban tekinthetjlik meg.

Automatikus alvds figyelé méd

hasznélata

1. Alvas kdzben viseljlik az orat.

2, Toltsuk fel az alvasi statisztikai
adatokat a Garmin Connect fiokba
(86. oldal).

Az alvasi statisztikdt a Garmin
Connect fiokunkban tekinthetjik
meg.

»Ne zavarj!” méd hasznalata

A ,Ne zavarj!” mdddal kikapcsolhatjuk

a hattérvilagitast és a rezgd riasztaso-

kat. Példaul TV-nézés vagy alvas so-

ran hasznos lehet ez a funkcio.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect fi-

okban médunkban all egy normal al-

vas idészakot megadni. A rendszer-

beallitasok kozott az Alvdsidé (114.

oldal) funkci6t aktivalva a készilék
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ezen alvasi idétartamban automatiku-

san ,ne zavar]” médban valt.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT
gombot.

2. Valasszuk a € ikont.

Intenzitas percek

Az egészségmeglrzés és egészsé-
gi allapotunk javitasa érdekében az
Amerikai Sziv SzOvetség (American
Heart Association®), az Amerikai
Kdzponti Betegség Megel6z6 Koz-
pont, valamint a Egészséglgyi Vi-
lagszervezet (WHO) megfogalmazott
egy ajanlast, mely szerint hetente leg-
alabb 150 percet egy kdzepes inten-
zitdsu tevékenységgel, pl. gyorsgya-
logléssal toltstink el, vagy hetente 75
percnyi id6tartalmban végezziink egy
intenziv tevékenységet, pl. futast.

A késziilék figyeli tevékenység in-
tenzitasunkat, nyomon koveti, hogy
mennyi id6t toltlink kdzepes vagy
nagy intenzitasi sporttevékenység-
gel. A heti aktiiv percek cél teljesité-

séhez legalabb 10 percen at folyama-
tosan végezziik a kozepes vagy nagy
intenzitasu tevékenységet. A készi-
Ik Osszesiti a kozepes intenzitasu
€s a nagy intenzitasu tevékenységgel
toltott perceket oly mddon, hogy az
utobbiak kétszeres szorzdval kerll-
nek figyelembevételre.

Intenzitas percek

szamitasi alapja

Az intenzitas percek mérése soran az

intenzitds megéllapitasa a tevékeny-

ség alatti pulzusszdm és a nyugal-

mi pulzusszam Osszevetésével torté-

nik, illetve a pulzusmérés kikapcsola-

sa esetén a percenként megtett 1épé-
sek szamat figyeli a készlilék.

+ Az aktiv percek pontos szamitasa-
hoz szamlalé mellett végezzlk a
tevékenységet.

+ Legalabb megszakitas nélkil 10
percen at eddziink kdzepes nagy
intenzitassal.
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Garmin Move IQ™
események

A Move IQ funkcié automatikus érzé-
kel bizonyos tevékenység mintakat,
pl. legalabb 10 percen &t végzett ke-
rékparozast, futast, uszast, elliptikus
tréning edzést stb. A Garmin Connect
idévonalon megtekinthetjik az ese-
meény tipusat és idétartamat, azon-
ban ezek nem jelennek meg a teve-
kenység listaban, a pillanatfelvéte-
leken vagy a hircsatornan. Nagyobb
pontossagot és részletesebb adato-
kat szamlaléval kisért tevékenységek
végzesével kapunk.

Tevékenység figyelés
beallitasai

Nyomjuk meg hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Tevékenység nyomon kovetését.
Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a te-
vékenység figyeld funkciot.
Mozgasriasztas: a mozgashianyra fi-
gyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk be

és ki, amely egy oras, mozgas nélki-
li id6szakot kdvetéen lizenetet és egy
folyamatjelz savot jelenit meg, illetve
ha engedélyezve vannak, akkor sip-
szdval és rezgéssel is figyelmeztet.
Célriasztasok: a cél riasztasokat
kapcsolhatjuk be és ki. A cél riasztas
a napi lépésszam célt, a napi megma-
szott emeletek szamat és a heti inten-
zitas perc célt érinti.
Move 1Q: a Move 1Q eseményeket
kapcsolhatjuk be és ki.
Tevékenység figyelés
kikapcsoldsa
Atevékenység figyelést kikapcsolva a
napi lépésszam, a megmaszott eme-
letek, az intenzitas percek, az alvas
figyelési adatok és a Move 1Q ese-
mények nem kerlInek rogzitésre.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.
2, Vélasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenység nyomon kévetés > Al-
lapot > Kikapcsol pontot.
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Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk Iét-
re, melyek minden egyes szakasza-
hoz kilon tavolsag, id6 vagy kalo-
ria alapu célokat rendelhetiink. Az
edzéstervet létrehozhatjuk a Garmin
Connecten, vagy kivalaszthatunk egy
edzésprogramot, amely a Garmin
Connectrél szarmazo, beépitett ed-
zésterveket tartalmaz, majd az igy ki-
nyert tervet letolthetjik a késziilékre.
A Garmin Connecttel litemezhetjik is
az edzésterveket. Elére megtervez-
hetjlik az edzéseket, majd ezeket el-
tarolhatjuk a késziiléken.

Garmin Connect fiékrol

letoltott edzésterv kovetése

A Garmin Connect internetes férumon

regisztralnunk kell a funkcidhoz (lét-

re kell hoznunk egy fiokot - 84. oldal).

1. Csatlakoztassuk a szamitogéphez
a készuléket.

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

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

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

5. Bontsuk az USB-kapcsolatot.

Edzés inditasa

Edzés elinditasahoz elészor toltstink

le legalabb egy edzéstervet a Garmin

Connectrdl.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
‘A (START) gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Sajat
edzések pontot.

5. Valasszunk egy edzéstervet.

. Vélasszuk a Edzés inditasat.

7. A szamlal6 inditdsahoz nyomjuk
meg a ‘&) (START) gombot.

Miutan elinditottuk az edzést, a ké-

szUlék kijelzi az edzés egyes lépéseit,

[=2]
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a célt (amennyiben van), illetve az ak-
tualis edzési adatokat.
Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connect-
ben betéplalt ttemezés bdvitése, at-
lltetése a késziilékre. Miutan egy
par edzést belitemeztiink a Garmin
Connect naptarban, letélthetjik eze-
ket a készllékre. Az ltemezett edzé-
sek datum szerint jelennek meg a ké-
szilék edzésnaptarjadban. Amikor a
naptarban kivalasztunk egy napot,
megtekinthetjik, vagy el is indithat-
juk az ott szerepld edzést. Az liteme-
zett edzés eltérolva marad a késztilé-
ken, akdr végrehajtjuk, akar kihagyjuk
azt. Amikor Utemezett edzéseket tol-
tink le a Garmin Connectrél, a meglé-
vO Utemezést fellirjuk.

Garmin Connect edzési
programok hasznélata

A Garmin Connect internetes foru-
mon el8szér regisztralnunk kell edzé-
si program letoltéséhez (létre kell hoz-
nunk egy fidkot).

Keressiink ki egy edzésprogramot

a Garmin Connecten, utemezziik az

edzéseket, palyakat, majd toltstik le a

teljes programot a kész(ilékre.

1. Csatlakoztassuk a készlléket sz&-
mitégéphez.

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

3. Valasszunk ki, majd (temezziink
be egy edzési programot.

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

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

Valtott Utem(i edzések
Valtott tem{ edzéseket tavolsag és
id6 alapjan hozhatunk létre. A készU-
lék csak addig tarolja a véltott Ute-
ml edzést, amig egy kdvetkezét létre
nem hozunk. Nyitott szakaszt is beik-
tathatunk, amikor adott palyan, bejart
Ut mentén futunk, vagy ha adott tavol-
sagot kivanunk lefutni.
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Valtott litemii edzés

létrehozasa

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
‘a) (START) gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Id6kozok
> Szerkesztés > Id6koz > Tipus
pontot.

5. Valasszunk a Tavolsag, Id6 és
Megnyitas (nyitott) lehetéségek
kozill.

TIPP! A Megnyitas lehetdséggel
nyilt végl szakaszt iktathatunk be.

6. Az Id6tartam kivalasztasat kove-
téen, adjunk meg egy tavolsagot
vagy idétartamot a munka (aktiv)
szakaszhoz, majd valasszuk a vas

7. Nyomjuk meg a BACK gombot.

8. Vélasszuk a Pihenés > Tipus
pontot a pihend szakasz beiktata-
sahoz.

9. Valasszunk a Tavolsag, 1d6 és
Megnyitas lehet6ségek kozil.

10. Amennyiben sziikséges, adjunk
meg egy tavolsagot vagy idétarta-
mot a lazité szakaszhoz, majd va-
lasszuk a V/-t.

11. Nyomjuk meg a BACK gombot.

12. Vélasszunk az alabbi lehetéségek
kozil (akar tobb is kivalaszthato):
*Az ismétlések szamanak meg-

adasahoz vélasszuk az Ismét-
lést.

* Nyilt végli bemelegitési szakasz
hozzdadasahoz valasszuk a Be-
melegités > Bekapcsol pontot.

* Nyilt végl levezet6 szakasz hoz-
zaadasahoz valasszuk a Leve-
zetés > Bekapcsol pontot.

Valtott litemii edzés inditasa

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
A (START) gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.
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3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

4, Valasszuk a Tréning > ld6kozok
> Edzés inditasat.

5. A(a (START) gombbal inditsuk a
szamlalot.

6. Amennyiben a valtott litem{ edzés
bemelegitd szakaszt tartalmaz,
nyomjuk meg a LAP gombot az
elsd éles szakasz inditasahoz.

7. Kovessuk a képernyén megjelend
utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettilk az 6sz-

szes szakaszt.

Valtott litem(i edzés ledllitasa

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

+ A szamlalét barmikor leallithatjuk
a (@& (STOP) gomb lenyomasaval.

* Amennyiben a valtott itemi
edzéshez levezetd szakaszt is
hozzérendeltiink, a levezetés so-
ran nyomjuk meg a LAP gombot
az edzés befejezéséhez.

Szegmensek

A Garmin Connect fiokrdl futd vagy
kerékparos szegmenseket tolthetiink
le a késziilékre. Miutan egy szeg-
mens letoltésre kerlilt a késziiléken,
versenyezhetink a szegmens men-
tén, megprobalhatunk egy személyes
rekorddal vagy egy ugyanezen szeg-
menssel kiizdé sportarssal felvenni a
versenyt vagy éppen tulszarnyalni an-
nak teljesitményét.

NE FELEDJUK! Amikor egy palyat
toltlink le a Garmin Connect fiokbol
a készllékre, a palyat alkoté dsszes
szegmens letoltésre kerdl.

Strava™ szegmensek

Strava szegmenseket is letdlthetlink
az Edge késziilékre. A Strava szeg-
mensek kdvetésével Kkordbbi tura-
ink teljesitményével, baratok teljesit-
ményével, valamint ugyanezen szeg-
menseket végrehajtd profik teljesit-
ményével mérhetjik &ssze aktudlis
teljesitményiinket.
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Strava tagnak a Garmin Connect ol-
dal szegmens widgetében jelent-
kezhetlink (részletesen lasd a www.
strava.com oldalon).

Az Utmutatdban szerepl6 alabbi le-
iras mind a Garmin Connect, mind a
Strava szegmensekre egyforman ér-
vényes.

Verseny egy szegmens ellen
A szegmens egy virtualis verseny-
palya. Egy szegmens mentén ver-
senyezve korabbi edzésekkel, mas
kerékparosok teljesitményével, a
Garmin Connect fidkon bellli isme-
réseink vagy a kerékpéaros kdz0sség
mas tagjainak teljesitményével vet-
hetjlik 0ssze sajat aktualis teljesit-
ményiinket. A tevékenység adatait a
Garmin Connect oldalra feltéltve meg-
MEGJEGYZES! Amennyiben Strava
fiokunk és Garmin Connect fidkunk
kapcsolodnak egymashoz, a teveé-
kenység adatai automatikusan elkiil-

désre kerlinek a Strava fiok felé, igy

meg tudjuk tekinteni a szegmens po-

ziciot.

1. A START gombbal inditsuk a
szamlalot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Kezdjik meg a futast vagy a ke-
rékparozast.
Amikor egy szegmenshez kozele-
dlink, Uzenet figyelmeztet. Ezutan
megkezdhetjlik a szegmens men-
tén torténd versenyt.

Virtualis edzépartner
hasznalata

A virtualis edzdpartner egy felkészi-
lést tdmogatd eszkdz, amely a kije-
[6lt cél tartasaban nyujthat segitsé-
get. Célként beallithatunk egy tempot,
majd megproébalhatjuk tartani vagy
akar fellilmulni azt.
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NE FELEDJUK! A funkcié nem mind-

egyik tevékenységnél érhetd el.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Te-
vékenységek és alkalmazasok
pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk az Adatképernydk >
+ Uj hozzaadasa > Virtual Part-
nert.

6. Adjuk meg a temp6t vagy sebes-
séget.

7. Kezdjuk meg a tevékenységet.

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

Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkcio a virtualis edz6-

partnerrel egylttm{ikddve adott tavol-

sag, id6 és tavolsag, tavolsag és tem-

pd, valamint tavolsag és sebesség
célok felallitasat teszi lehetévé. Az
edzési tevékenység soran a készlilék
valos idejl visszajelzést ad, hogy mi-
lyen kdzel vagyunk éppen az edzési
cél megvaldsitasahoz.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a

‘a) (START) gombot.

2. Valasszunk egy tevékenyseget.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Cél bealli-
tasa pontot.

5. Vélasszunk az alébbiak kozll:

+ A Csak tav ponttal elére betap-
|&lt vagy egyedi tavolsagot adunk
meg célként.

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

+ ATav és tempd vagy Tav és se-
besség pontokkal tavolsag és
tempd vagy sebesség egyiittesét
adjuk meg célként.
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Az edzési cél képernyd jelenik
meg, jelezve a becsiilt befejezé-
si id6t. A becsiilt befejezési id6 az
aktualis teljesitményen és a hatra-
|évé idén alapszik.

6. A (a gombbal inditsuk a szamla-
6t.

Edzési cél elvetése

1. Az edzés soran nyomjuk le hosz-
szan a MENU gombot.

2. Vaélasszuk a Cél torlése > Igen
pontot.

Verseny egy korabbi
tevékenység ellen

Egy korabban letdltétt vagy rogzitett
tevékenység ellen is versenyezhe-
tink. A funkci6 a virtualis edz6part-
nerrel egyuttmlikédve mutatja, hogy
az edzés sordn mennyire maradtunk
le vagy éppen el6ztiik meg korabbi te-
vékenységunket.

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

. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a

A (START) gombot.

. Vélasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk le hosszan a MENU

gombot.

. Vélasszuk a Tréning > Verseny

egy tevékenységbent.

. Vélasszunk az alabbi lehetdségek

kozdl:

+ Az El6zményekbél opcioval egy
kordbban rdgzitett tevékenysé-
get valasztunk ki a készulék me-
marigjabol.

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

. Valasszuk ki a tevékenységet.

A virtudlis edzépartner képerny6
jelenik meg, mutatva a becslilt be-
fejezési id6t.

. A& (START) gombbal inditsuk a

szamlalot.
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8. A tevékenység befejezését kove-
téen valasszuk a @& (START) >
Mentést.

Személyes rekordok

A tevékenység végen a készilék ki-
jelzi a tevékenység soran elért esetle-
ges személyes rekordokat. Ez jelent-
heti adott versenytav megtételéhez
szikséges legrovidebb id6t, vagy a
legnagyobb lefutott, letekert tavot.
Kerékparos profil esetén a szemé-
lyes rekord tartalmazza a legnagyobb
emelkedést és a legjobb teljesitményt
is (teljesitménymérd sziikséges).

Személyes rekordok

megtekintése

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot, majd valasszuk az Eléz-
mény > Rekordokat.

2. Vélasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a rekordot.

4, Valasszuk a Rekord
megtekintése-t.

Személyes rekord

visszaallitasa

Az aktualis rekordot visszaallithatjuk

egy korabbi rekordra.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot, majd valasszuk az El6z-
mény > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a visszaallitani kivant
rekordot.

4. Valasszuk az E16z6 > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

segek ezzel nem torlédnek.

Személyes rekordok torlése

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot, majd valasszuk az Eléz-
mény > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a térélni kivant rekor-
dot.

4. Valasszuk a Rekord torlése >
Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

ségek ezzel nem torlédnek.
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Osszes személyes rekord

torlése

1. Nyomjuk meg a MENU gombot,
majd valasszuk az El6zmények >
Rekordokat.

2. Vélasszunk egy sportagat.

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

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

ségek ezzel nem torlédnek.

Ora

Ebreszté beallitasa

Tiz, egymastol fiiggetlen ébresztést

allithatunk be. Minden egyes ébresz-

tésnél kilon valaszthatunk egysze-

ri csorgést vagy rendszeres ismétlést.

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

2. Vélasszuk a Ora > Ebresztdéra >
Riasztas hozzaadasat.

3. Valasszuk az Allapot > Bekap-
csolt.

4, Valasszunk az Id6 pontot, majd ad-
juk meg az ébresztés idSpontjat.

5. Valasszuk az Ismétlés pontot,
ahol bedllithatjuk, hogy az ébresz-
tés megismétlédjon (nem kotele-
z0).

6. Valasszuk a Hangok pontot, ahol
kivalaszthatjuk a jelzés tipusat
(nem kotelez0).

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

Visszaszamlalé id6zito

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

2. Valasszuk az Ora > Idézitét.

. Adjuk meg az idét.

4. Amennyiben sziikséges, az Ujrain-
ditas > Bekapcsol ponttal automa-
tikusan Ujraindithatjuk a szamlalét,
amikor a visszaszamlalas lefut.

5. Amennyiben szlikséges, valasz-
szuk a Hangok pontot, és valasz-
szuk ki a kivant jelzési format.

6. Valasszuk az Id6zit6 inditasat.

w
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Stopper hasznalata

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

2. Valasszuk az Ora > Stoppert.

3. Aa (START) gombbal inditsuk a
szamlalot.

4. A BACK gombbal inditsuk Ujra a
kor szamlalot .

Az bsszesitett stopperids @ to-
vabb fut.

5. Aa (START) gomb lenyomasaval
mindkét szamlalot leallitjuk.

6. A a gomb lenyomasaval és a
Nullaz pont kivalasztasaval mind-
két szamlalot nullazzuk.

Napkelte és naplemente
riasztas beallitdsa
Beallithatjuk a készliléket, hogy nap-
kelte vagy naplemente el6tt adott
perccel vagy oraval jelezzen.
1. Az dra szamlapon nyomjuk le
hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Ora > Riasztasokat.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
* Naplementéig > Allapot > Be;
» Napkeltéig > Allapot > Be.
4. Valasszuk az 1d6 pontot, majd ad-
juk meg, hogy mennyivel korab-
ban jelezzen a készUlék.

A pontos id6
szinkronizalasa

a GPS-adatokkal

Amikor bekapcsoljuk a készuléket, a
készilék miholdas kapcsolatot léte-
sit és egyuttal meghatarozza a pon-
tos id6t, valamint hogy melyik id6-
zéndban tartézkodunk. Amikor ma-
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sik idézonaba kerlllink, vagy a nya-

ri idészamitast kivanjuk frissiteni, ma-

nualisan is kezdeményezhetjlik az id6

GPS-adatok alapjan torténd szinkro-

nizalasat.

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

2. Valasszuk az Ora > Szinkroniza-
las GPS-szelt.

3. Varjunk, amig a készilék mihol-
das kapcsolatot étesit (lasd a 145.
oldalon).

Navigacio
Aktualis pozicidnk
mentése
Elmenthetjik aktudlis pozicidnkat, igy

késébbi barmikor visszanavigalha-
tunk ide.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT
gombot.

2. Vélasszuk a @ ikont.

3. Kovessiik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Mentett hely szerkesztése

A mentett helyet torélhetjlik vagy mé-

dosithatjuk nevét, magassagat, pozi-

ciojat.

1. Az dra szamlapon nyomjuk le a (&
(START) gombot, majd valasszuk
a Navigalas > Mentett helyeket.

2. Valasszuk ki a kivant mentett he-
lyet.

3. Végezzik el a kivant modositast.

Osszes mentett hely
torlése
Egy paranccsal az sszes mentett he-
lyet tordlhetjuk.
Az 6ra szamlapon nyomjuk le a ‘a4
(START) gombot, majd valasszuk
a Navigalas > Mentett helyek >
Osszes torlése pontot.

Utpont kivetitése

Egy Uj Utpontot ugy is létrehozhatunk,
ha aktualis poziciénkhoz képest meg-
hatarozunk egy tavolsagot és egy
iranyt.
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1. Amennyiben sziikséges, nyomjuk
le a ‘4 (START) gombot, majd va-
lasszuk a Hozzaad > Utpont kive-
titése pontot, ezzel az utpont kive-
tités alkalmazast hozzaadjuk az
alkalmazas listahoz.

2. Az Igent valasztva az alkalmazast
hozzaadjuk a kedvencek listahoz-

3. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a (&
(START) gombot, majd vélasszuk
az Utpont kivetitése pontot.

4. Az UP vagy DOWN gombokkal
adjuk meg az irdnyt.

5. Nyomjuk meg a (a) gombot.

6. A DOWN gombbal valasszuk ki a
tavolsag mértékegységét.

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

8. A mentéshez nyomjuk meg a &
(START) gombot.

A kivetitett Utpont az alapértelmezés

szerinti névvel keril mentésre.

Navigacio cél felé
Navigalhatunk egy adott cél felé, vagy
kovethetiink egy kijeldlt iranyt is.

1. Az bra szamlapon nyomjuk le a (&
(START) gombot, majd valasszuk
a Navigalas > Mentett helyeket.

. Vaélasszunk egy kategoriat.

3. Aképernydn megjelend utasitasok

alapjan valasszuk ki a célt.

4. Anavigéci6 inditasahoz valasszuk

a Menj! pontot.
A navigaciés informaciok megje-
lennek.

5. A a (START) gombbal inditsuk a

navigaciot.

Navigacio érdekes helyhez

(csak fénix 5X)

Amennyiben a késziilékre feltoltott

térképi adatbazis érdekes helyeket

is tartalmaz, navigaciét indithatunk
ezekhez.

1. Az dra szamlapon nyomjuk le a (&

gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

N
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3. Nyomjuk le hosszan a MENUt.

4. Valasszuk a Navigalas > Erde-
kes helyek pontot, majd vélasz-
szunk egy kategoriat.

Az aktudlis tartdzkodasi helylink-

hoéz kozeli érdekes helyek listaja

jelenik meg.

5. Amennyiben szlkséges, valasz-
szunk az alabbiak kozll:

* Egy tavoli hely kozelében torté-
né kereséshez valasszuk a Ke-
resés ennek kozelében pontot,
majd jeldljink egy helyet.

* A Betiiz ponttal név szerint ke-
reshetlink az érdekes hely adat-
bazisban.

6. Ataldlatok kézll valasszuk ki a ki-
vant érdekes helyet.

7. Anavigaci¢ inditdsahoz valasszuk
a Menj pontot.

A navigacios informaciok megje-

lennek.

8. A a gombbal inditsuk a navigéci-
ot.

Erdekes helyek

Az érdekes helyek adatbazis valami-
lyen szempontbdl hasznos vagy ér-
deklédésre szamot add helyeket tar-
talmaz. A helyeket rendszerezve, ka-
tegoriakba ald sorolva taldljuk az
adatbazisban, pl. kiilon kilistazhatjuk
a benzinkutakat, szallodakat, étter-
meket, bevasarld kdzpontokat stb.

Palya létrehozasa

és kovetése a késziiléken

1. Az dra szamlapon nyomjuk le a @&
gombot, majd valasszuk a Navi-
galas > Palyak > Uj létrehozasa
pontot.

2. Adjuk meg a palya nevét, majd va-
lasszuk a «/-t.

3. Vélasszuk a Hely hozzaadasa
pontot.

4. Valasszunk egy opciot.

5. Amennyiben szilkséges, ismétel-
juk meg a 3-4. lépéseket.

6. Valasszuk a Kész > Palya indita-
sa pontokat.
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A navigacios informaciok megje-
lennek.

7. Aa gombbal indithatjuk a naviga-
ciot.

Korutazas létrehozasa

(csak fénix 5X)

Az dltalunk megadott tévolsag és a

bejérési irany alapjan a készulék ké-

pes megtervezni egy, a kiindulasi

pontba visszatérd turat.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a &
gombot.

2. Valasszunk a Futas és Kerékpa-
rozas lehetéségek koziil.

3. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

4. Valasszuk a Navigalas > Koruta-
zas pontot.

5. Adjuk meg a tura teljes tavolsagat.

6. Valasszunk egy bejarasi iranyt.
A készillék harom alternativ dtvo-
nalat hoz létre. A DOWN gombbal
tekinthetjik meg az egyes valtoza-
tokat.

7. A (a4 gombbal vélasszuk ki a ki-
vant utvonalat.
8. Valasszunk az alabbiak koziil:

* A navigéci6 inditasadhoz vélasz-
szuk a Menj! pontot.

* A Térkép ponttal az utvonalat a
térképen tekinthetjuk meg, ahol
szabadon pasztazhatunk, nagyit-
hatunk, kicsinyithettink.

+ Az Utvonalat alkoto fordulok lista-
jat a Fordulérol forduléra pont-
tal tekinthetjik meg.

*A palya magassagi grafikonja-
nak megtekintéséhez valasszuk
a Magassagprofil pontot.

Ember a vizben (MOB)
navigacio

Elmenthetink egy ember a vizben
(MOB) poziciot, ahova a készllék a
mentést kovetéen automatikusan a
navigaciét is elindijta.

TIPP! A gombok hosszu nyomva-
tartasaval aktivalt funkciét modunk-
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ban all ugy is modositani, hogy az

adott gomb hosszan t6rténé nyomva

tartdsakor az ember a vizben (MOB)

funkcio aktivalodjon (117. oldal).
Az bra szamlapon nyomjuk le a @&
(START) gombot, majd valasszuk
a Navigacio > Utols6 MOB-ot.
A képernyén megjelennek a navi-
gacios informaciok.

Mutat és megy navigacio

Ramutathatunk egy tavoli célra, pl.

egy viztoronyra, templomtoronyra, és

rogzitve a bel6tt iranyt, navigaciot in-

dithatunk a megadott irdnyba.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a &
(START) gombot, majd valasszuk
a Navigalas > Mutat és megy-t.

2. Forduljunk ugy, hogy az ¢ra teteje
a kivant cél, targy felé mutasson,
majd nyomjuk meg a 4’ gombot.
A képernyén megjelennek a navi-
gacios informaciok.

3. A (START) gombbal indithatjuk
a navigaciot.

Navigacio a kiindulasi
pontba
Lehet6ségink van  visszanavigal-
ni a tdra kiindulasi pontjahoz a be-
jart ut mentén (a rogzitett nyomvo-
nal alapjan) vagy egy egyenes vo-
nal mentén. Kizardlag GPS alapu
poziciomeghatarozast igényld teve-
kenység esetén érhetd el a funkcio.

1. Tevékenység alatt nyomjuk le a &
(STOP) gombot, majd valasszuk a
Vissza a kiindulasi helyre pontot.

2. Vdlasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

* A TracBack pontot vélasztva a
bejart Ut mentén navigal vissza a
készilék a kiindulasi helyhez.

« fénix 5/5S/ quatix 5. az Egye-
nes vonal opciét valasztva egy
egyenes vonal mentén jutunk
vissza a kiindulasi helyhez.

« fénix 5X: amennyiben nincs tér-
képi adatbazis feltdltve, vagy
egyenes navigaciét hasznalunk,
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az Utvonal opciot valasztva a
készulék egyenes vonal mentén
vezet vissza a kiindulasi pontba.
« fénix 5X: amennyiben van fel-
toltott térképi adatbazis és nem
egyenes vonali navigaciét hasz-
nalunk, az Utvonal opciot va-
lasztva a késziilék fordulorol for-
duldra vezetd navigacioval vezet
vissza a célig.
fénix 5/5S/quatix 5 képernydfelvétel:

A pillanatnyi pozici6 @, a kéve-
tendd dtvonal @, valamint a vég-
cél @ jelenik meg a térképen.
Navigacio leallitasa
1. Tevékenység kdzben nyomjuk meg
hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Navigacio leallitasa
pontot.
Térkép
A A jel mutatja aktualis pozicionkat a
térképen. Atérképen a helyek megne-
vezeései, valamint a hozzajuk tartozd
szimbolumok jelennek meg. Amikor
cél felé navigalunk, a kdvetendd utvo-
nalat egy vonal jelzi a térképen.
A fenix 5X késziilék szdmos Garmin
térképi adatbazis, tobbek kozott to-
pografiai térképek, BirdsEye mihol-
das felvételek, BlueChart® hajos tér-
képek, valamint City Navigator® utca
szint(l térképek megjelenitésére is al-
kalmas. Beszerzésiikkel kapcsolato-
san forduljunk az tUgyfélszolgalathoz.
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Térkép megtekintése

(fénix 5X)

1. Az dra szdmlapon nyomjuk le a &
gombot, majd valasszuk a Térkép
pontot.

2. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot, majd valasszunk:

* A gdrgetéshez vagy nagyitashoz,
kicsinyitéshez valasszuk a Pasz-
taz/nagyit pontot.

TIPP! A (a4’ gomb megnyomasa-
val a felfelé, lefelé, balra és jobb-
ra gorgetés, illetve a nagyitas
kozétt valthatunk. A 4 gombot
hosszan megnyomva a célke-
reszttel jeldlt pontot valasztjuk ki.

+ Akdzeli érdekes helyek és utpon-
tok megtekintéséhez vélasszuk a
Kériilottem pontot.

Hely mentése vagy navigacio

inditasa helyhez a térképen

(fénix 5X)

Atérképen barmely pontot kijeldlve el-

menthetjlik azt, vagy navigéciot indit-

hatunk felé.

2.

6.

. Atérképen nyomjuk meg hosszan

a MENU gombot.

Vaélasszuk a Pasztaz/nagyit pon-
tot.

Megjelennek a vezérlék és a cél-
keresztek.

. Léptessiink és nagyitsunk ugy a

térképen, hogy a kivant hely a cél-
kereszt kGzepén jelenjen meg.

. A (a4 gombot hosszan lenyomva

kivalasztjuk a célkereszt kdzepére
es0 helyet, poziciét.

. Amennyiben szlikséges, a koze-

li érdekes helyek listajabol valasz-
szuk ki a kivant helyet.
Valasszunk az alabbiak kozdl:
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*A kijeldlt helyhez vezetd navi-
gacié inditdsahoz valasszuk a
Menij! pontot.

* A hely megtekintéséhez a térkeé-
pen valasszuk a Térkép pontot.

* A hely mentéséhez valasszuk a
Mentés pontot.

*A hely adatainak megtekintése-
hez valasszuk az Attekint pontot.

Navigacié a Koriiléttem

funkcioval (csak fénix 5X)

A kérilottem funkcioval a kozeli érde-

kes helyek és utpontok felé navigal-

hatunk.

NE FELEDJUK! A funkcié csak ab-

ban az esetben mikddik, ha a készi-

|ékre feltoltott térképi adatbazis érde-
kes helyeket is tartalmaz.

1. Atérképen nyomjuk meg hosszan
a MENU gombot.

2. Valasszuk a Koriilottem pontot.
A térképen megjelennek az érde-
kes helyeket, utpontokat jel6lé iko-
nok.

3. Az UP vagy DOWN gombbal jelol-
juk ki a kivant térkép szelvényt.
4. Nyomjuk meg a ‘&) gombot.
A kijelolt térkép szelvényen bell
talalhato érdekes helyek, utpon-
tok.
5. A (&) gombbal valasszunk ki egy
helyet.
6. Valasszunk az alabbiak kozil:
* A kijelolt helyhez vezeté navi-
gacio inditdsdhoz valasszuk a
Men;j! pontot.
* A hely mentéséhez valasszuk a
Hely mentése pontot.
*A hely adatainak megtekintésé-
hez valasszuk az Attekint pontot.

Pasztazas a térképen

(fénix 5/5S / quatix 5)

1. Navigacio kézben nyomjuk le az
UP vagy DOWN gombot a térkép
megjelenitéséhez.

2. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

3. Vélasszuk a Nagyitas/pasztazas
parancsot.
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4. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozl:

* A balra, jobbra, felfelé és lefelé
torténd léptetés, valamint a na-
gyitas kozotti valtashoz nyomjuk
meg a ‘& (START) gombot.

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

*A kilépéshez nyomjuk meg a
BACK gombot.

Iranytii

A készilék egy haromtengelyes, au-
tomatikus kalibraciéra képes iranyti-
vel rendelkezik. Az irdnytli megjele-
nése és funkcidi fiiggnek az aktualis
tevékenységtél, attol, hogy haszna-
lunk-e GPS-vevét, valamint hogy ép-
pen cél felé navigalunk-e. Az iranytl
beallitdsait manualisan is modosithat-
juk (112. oldal). Az iranytii beallitasa-
inak gyors megnyitasahoz az iranytl
widgeten nyomjuk meg a &) gombot.

Magassagméro,
nyomasmeéroé

A készilék egy beépitett magassag-
mérét és nyomasmérét tartalmaz. A
készilék folyamatosan méri és tarolja
a magassag és légnyomas értékeket,
még energiatakarékos maodban is. A
magassagmeré a nyomasvaltozasok
alapjan becsléssel hatarozza meg a
magassagot. A nyomasméré (baro-
méter) a kérnyezeti légnyomast mu-
tatja azon magassag szerint, amelyre
a magassagmeérdt legutoljara kalibral-
tuk (109. oldal).

A magassagmérd illetve a barométer
gyors beallitasa érdekében a magas-
sagmérd illetve a barométer widgeten
nyomjuk meg a & (START) gombot.

Naplé
Az edzésnaplé tarolja az idét, a tavol-
sagot, a kaldriat, az atlagos tempdt
vagy atlagos sebességet, valamint az
opcionalis ANT+ mérdk altal szolgal-
tatott adatokat.
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FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az
Uj adatok mindig a legrégebbi adato-
kat irjak fell.

Naplé hasznalata

A naplé a koradbban elmentett tevé-

kenységeket tarolja.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot, majd valasszuk az El6z-
mény > Tevékenységeket.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Vélasszunk az alébbi lehetdségek
kozul:

+ Térkép: a tevékenység megte-
kintése a térképen.

* Részletek: a tevékenység rész-
letes adatainak megtekintése.

+ Szakaszok: kivalaszthatunk egy
szakaszt és megtekinthetjik en-
nek részletes adatait.

+ Korok: a korok adatainak megte-
kintése.

+ Zénaban toltott id6: az egyes
pulzustartomanyokban  toltott

idéket tekinthetjik meg (80. ol-
dal).

+ Edzési hatas: a tevékenység
aerob és anerob erénlétiinkre
gyakorolt hatasait tekinthetjlik
meg (49. oldal).

+ Magassagprofil: a tevékenység
soran mért magassagvaltozas
grafikonjat tekinthetjlik meg.

+ Torlés: a kivalasztott tevékeny-
ség torlése.

Multisport naplé

A késziilék eltarol egy Osszesitést a
multisport tevékenységrél, amely tar-
talmazza az Osszesitett tavolsagot,
idét, kaldriat, valamint az opciona-
lis mérével kapott adatokat. A kész(i-
Iék elkuloniti az egyes etapok, sport-
agak, valamint a valtasok tevékeny-
seégi adatait, igy az azonos sportagak
0sszehasonlithatova valnak, valamint
azt is lathatjuk, milyen gyorsasag-
gal hajtjuk végre a valtasokat. A val-
tas naplé a tavolsagot, az idét, az at-
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lagos sebességet, valamint a kaldriat

tartalmazza.

Az egyes pulzus-

tartomanyokban toltott ido

megtekintése

Pulzustartomény adatok megtekin-

téséhez elBszor pulzusmérés mel-

lett végezzlink el egy tevékenységet,
majd mentsik azt el.

Az edzési intenzitas finomhangolasat

segitheti el6 az egyes pulzustartoma-

nyokban toltott idd megtekintése.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot, majd valasszuk az El6z-
mény > Tevékenységeket.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Valasszuk a Zénaban toltott idot.

Osszesitett adatok

megtekintése

A készilléken tarolt tevékenységek

Osszesitett tavolsagat és idejét is

megtekinthetjik.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk az El6zmény > Osz-
szesitéseket.

3. lgény szerint valasszunk egy teveé-
kenységet.

4. Valasszunk a heti és havi 0ssze-
sités kozil.

Kilométerszamlalé

hasznalata

A tavolsagmérd automatikusan régzi-

ti a megtett tavolsag dsszesitett érté-

két (kilométerszamlal6 funkcio), a le-

dolgozott magassagkulonbséget, és

a tevékenység végzése soran eltelt

idét.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

2. Vélasszuk az El6zmények > Osz-
szesitések > Kilométerszamalot.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal
megtekinthetjik a kilométerszam-
|&16 Osszesitett értékeit.
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Napl6 torlése

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot, majd valasszuk az El6z-
mény > Opcidkat.

2. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozl:

+ Az Osszes tevékenység torlése
ponttal az dsszes tevékenységet
toroljik a naplébdl.

* A Osszesitések visszaallitasa
ponttal a tavolsag és idé Gssze-
sitéseket nullazzuk.

NE FELEDJUK! Az utdbbival tevé-

kenységet nem torllink.

3. Hagyjuk jova a kivalasztast.

Vezeték nélkuli
kapcsolaton keresztiil
elérhet6 funkciok
A késziiléket kompatibilis Bluetooth-
funkcios okostelefonra csatlakoztatva
szamos kiegészitd funkcio elérhetéve
valik. Egyes funkciokhoz a csatlakoz-
tatott okostelefonon telepitentink kell

a Garmin Connect Mobile alkalma-
zast. Az alkalmazasrol a www.garmin.
com/apps oldalon tajékozodhatunk.
Egyes funkciok a késziléket veze-
ték nélkdli (Wi-Fi) halézatra csatla-
koztatva is elérhetévé valnak.
Telefonos értesitések — telefonos ér-
tesitések, Uzenetek megjelenitése a
készlléken.

El6 kovetés — baratok és csaladtag-
ok valés id8ben kdvethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy k6z0sségi ha-
[6n keresztill is hivhatunk ,nézéket”,
akik a Garmin Connect oldalain él6-
ben latjak a mérési adatokat.
Tevékenység feltoltése a Garmin
Connectre — amint befejeztiik a te-
vékenységet, az adatok elklldése au-
tomatikusan megtorténik a Garmin
Connectre.

Connect 1Q - a késztilék funkcio-
it Uj szamlapokkal, alkalmazasokkal,
widgetekkel, adatmezdkkel bévithet-
juk ki.
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Bluetooth érzékelok - Bluetooth
funkcids érzékeldket, pl. pulzusmérét
csatlakoztathatunk.

Telefon keresése — a késziilékhez
parositott, a kdzelben elhagyott (ha-
totavolsagon bellil) telefon keresésé-
ben segit a funkcio.

Ora keresése — a kdzelben (haté-
tavolsagon belil) lerakott de éppen
nem talalt fenix / quatix ora keresését
segiti az alkalmazas.

Bluetooth kapcsolaton
keresztiil érkezé
értesitések bekapcsolasa
Afunkci6 hasznalatahoz elészor kom-
patibilis okostelefonnal parositanunk
kell a késztiléket.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok
> Telefon > Intelligens értesité-
sek > Allapot > Bekapcsolt.

2. Az értesitések tevékenység alat-
ti miikodésének bedllitdsahoz va-
lasszuk a Tevékenység kozbent.

3. Valasszunk az értesitések megje-
lenitési modjat.

4. Adjuk meg az értesitést kisérd
hangjelzés jellegét.

5. Valasszuk az Ora lizemméd pon-
tot.

6. Valasszuk ki az értesitések megje-
lenitési modjat.

7. Adjuk meg az értesitést kisérd
hangjelzés jellegét.

8. Valasszuk ki az Idékorlat pontot.

9. Adjuk meg azt az idétartamot,
amig az Uj értesitést jelzé lizenet
lathatoé marad a kijelzén.

Ertesitések megtekintése

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg
az UP gombot az értesitések meg-
tekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a ‘& gombot, majd
valasszunk egy értesitést.

3. ADOWN gombot lenyomva tovab-
bi lehetdségeket érhetlink el.

4. A BACK gombbal visszalépunk a
korabbi képernydre.
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Ertesitések kezelése

Az okostelefonon kezelhetjik a készi-

Iéken megjelend értesitéseket. Valasz-

szunk az alabbi lehetdségek kozil:

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

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

Bluetooth funkcié

kikapcsolasa

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT
gombot a vezérlék meni megjele-
nitéséhez.

2. A ¥ Kivalasztasaval kikapcsol-
juk a készuléken a vezeték nélkuli
Bluetooth technoldgiat.

Az okostelefon Bluetooth funkcidja-

nak kikapcsolasahoz tanulmanyozzuk

az okostelefon hasznalati Utmutatdja-
ban a Bluetooth funkcio kikapcsolasa-
rol sz6l6 szakaszt.

Bluetooth csatlakozas

riasztas be- és kikapcsolasa

Bedllithatjuk a késztléket, hogy jelez-

ze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton

keresztiil csatlakozé okostelefon le-

csatlakozik illetve Ujracsatlakozik a

késztlékhez.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasz-

tas alapbeallitas szerint ki van kap-

csolva.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Telefon > Riasztasok pontot.

Elveszett telefon
megkeresése

A készilékkel megkereshetjik a
Bluetooth-kapcsolaton kereszttl aktu-
alisan csatlakoztatott és hatésugaron
belil megtalélhaté telefont.
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1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT
gombot a vezérl6k menii megjele-
nitéséhez.

2. Vélasszuk a % pontot.

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

3. A BACK gomb megnyomasaval
befejezzlik a keresést.

Garmin Connect

A Garmin Connect internetes kdzos-
ségi oldalon kénnyedén tarolhatjuk és
elemezhetjlik az edzés adatait, s6t,
ezeket meg is oszhatjuk méasokkal.
Legyen sz6 barmely sportagrol, fu-
tasrol, gyaloglasrdl, uszasrol, kerék-
parozasrol, tirazasral, triatlonozasrol,

a Garmin Connect oldalon konnye-
dén rogzithetjilk mozgasban gaz-
dag életvitelink fontosabb esemé-
nyeit. Sét, a Garmin Connect egyut-
tal egy online golfos elemzd szoftver
is, amelyen megoszthatjuk és kiele-
mezhetjlk az egyes lejatszott koro-
ket. A www.garminconnect.com/start
honlapra fellépve ingyenesen hozha-
tunk létre fiokot.

Tevékenységek tdroldsa

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

Szamos adat felhasznalasaval, pl.
id6, tavolsag, pulzusszam, elégetett
kaloria, lépésszam, magassag, tempo
és sebesség grafikonok alapjan rész-
letesen elemezhetjiik tevékenységiin-
ket. Fellilnézetbdl, térképen tekinthet-
juk meg a tevékenység soran bejart
utat, a tempo, sebesség valtozasait
grafikonos szemléltetd abrak mutat-
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jak be. A golfozasrdl is részletes ada-
tokat, elemzéseket kapunk, tobbek
kozott lathatjuk az eredménylapokat,
statisztikakat, palya adatokat. Egyedi
jelentéseket is 0sszeallithatunk.

ccnnect

Fejlédés nyomon kévetése
Nyomon koévethetjik a napi Iépés-
szamot, ismerdseinkkel barati verse-
nyeket rendezhetlink, valamint célo-
kat tlizhettink ki.

Tevékenységek megosztdsa
Kapcsolédhatunk baratainkhoz egy-
mas tevékenységének nyomon kdve-
téséhez, vagy kedvenc kozdsségi ol-
dalainkon keresztil linket is kildhe-
tink az edzésekrdl.

Beadllitasok kezelése

A készlléket a Garmin Connect fio-

kon keresztill is beallithatjuk, illetve

ezen keresztil a felhasznaldi beallita-
sokat is modosithatjuk.

Hozzaférés a Connect IQ tarhoz

Alkalmazasokat, o6ra szamlapokat,

adatmezOket és widgeteket tolthe-

tiink le.

Szoftver frissitése

a Garmin Connect Mobile

alkalmazason keresztiil

A rendszerszoftver Garmin Connect

Mobile alkalmazason keresztili fris-

sitéséhez rendelkezniink kell Garmin

Connect fidkkal, valamint a készi-

léket parositanunk kell kompatibilis

okostelefonnal.

1. Szinkronizélijuk a késziléket a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zason keresztil (86. oldal).
Amennyiben Uj rendszerszoftver
érhet6 el, a Garmin Connect Mobi-
le alkalmazas automatikusan letél-
ti azt a késziilékre.
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2, Kovessiik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

Szoftver frissitése

a Garmin Express

szoftveren keresztiil

A rendszerszoftver frissitéséhez ren-

delkeznlink kell Garmin Connect fi-

oOkkal, valamint a szamitégéplnkre

le kell toltenlink és telepiteniink kell a

Garmin Express alkalmazast.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel
a késziléket a szamitogépinkhdz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver
elérhetd, a Garmin Express letolti
azt a készlilékre.

2. Bontsuk a kapcsolatot a szamito-
géppel.

A késziilék jelez, hogy a szoftver
frissitésre var.

3. Valasszunk a felkinalt lehetéségek
kozil.

Garmin Connect hasznalata a

szdmitogépen

Amennyiben okostelefont nem péro-

sitottunk a készulékhez, a tevékeny-

ségek adatait a szamitdgéprdl is fel-

tolthetjiik a Garmin Connect fidkba.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel
a készuléket a szamitogépiinkhoz.

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

3. Kovessik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Adatok manualis feltoltése

a Garmin Connect Mobile

alkalmazasra

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT
gombot a vezérlék menli megnyi-
tasahoz.

2. Vélasszuk a T ikont.

Csoport kovetés inditasa

(csak fénix 5X)

A funkcid hasznalatahoz rendelkez-

nlink kell Garmin Connect fiokkal, va-

lamint olyan kompatibilis okostelefon

parositasa szikséges, melyen fut a

Garmin Connect Mobile alkalmazas.

Az alabbi utasitasok a csoport kove-

tés inditasat a fénix 5X készilékek-
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re vonatkozdan tartalmazzak. Ameny-

nyiben a csoportban tartoz kerék-

parosoknak mas tipusi kompatibilis

Garmin készUlékuk van, mi lathatjuk

Gket a térképen, azonban el6fordul-

hat, hogy az eltérd tipusu késziilékek

a csoport kdvetésben szerepld kerék-

parosokat mar nem tudjak megjeleni-

teni a térképen.

1. Menjlnk ki szabad térbe, majd
kapcsoljuk be az fénix 5X-et.

2. Parositsuk az okostelefont és az
fenix 5X késziiléket (3. oldal).

3. A fenix 5X késziiléken nyomjuk
meg hosszan a MENU gombot,
majd valasszuk a Beallitasok >
Group Track > Térképen megje-
lenit pontot, ezzel engedélyezzik,
hogy a térképen megjelenjenek a
csatlakozo készulékek.

4. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas beallitdsi menljében va-
lasszuk a LiveTrack (El6 kdvetés)
> GroupTrack (Csoport kdvetés)
pontot.

5. Amennyiben tébb kompatibilis ké-
szlilékkel is rendelkezik, valasz-
szuk ki, hogy melyiket kivanjuk
megjeleniteni a csoport kovetés-
ben.

6. Valasszuk a Lathatja > Minden
kapcsolat pontot.

7. Valasszuk a LiveTrack inditasa
pontot.

8. Afénix 5X készliléken kezdjiik el a
tevékenységet.

9. A csatlakozdk megtekintéséhez

|éptessiink a térképre.
TIPP! A térképen nyomjuk meg
hosszan a MENU gombot, majd
valasszuk a Kozeli csatlakozok
pontot: ekkor lathatjuk a csoport-
hoz csatlakozd sporttarsak tavol-
sagat, iranyat, sebességét vagy
tempdjat.

A csoport kovetés

hasznalatat segit6 tippek

A csoport kovetés az él6 kovetés

funkcio segitségével a csoportba tar-

fénix® 5/ fénix® 5S / fénix® 5X / fénix® Chronos / quatix® 5 / Descent hasznalati Gitmutato 87



tozo sportoldk helyzetének a térképen

torténd megjelenitését teszi lehetévé.

A csoportba 0sszes tagjanak rendel-

keznie kell Garmin Connect fiokkal.

+ Bluetooth-kapcsolaton  keresztll
parositsuk a fénix 5X késziiléket
okostelefonunkkal.

« A Garmin Connect Mobile alkalma-
zas beallitdsi menujében a Cso-
portok pontra kattintva frissitsiik
a csoport kovetési (GroupTrack)
menetbe tartoz6 kerékparosok lis-
tajat.

« Ellenérizzik, hogy a cso-
port tagok mindegyike parosit-
sa okostelefonjat, és a Garmin
Connect  Mobile  alkalmazés-
ban inditson el egy él6 kovetés
(LiveTrack) menetet.

+ Ellendrizzilk, hogy az ésszes csat-
lakozd kerékparos hatosugaron
beliil legyen (16 km-en belll).

+ Csoport kévetési menet alatt valt-
sunk a térkép képernydre, ugyanis

itt lathatjuk a kapcsolédd kerékpa-

rosok helyzetét.
Wi-Fi® kapcsolattal
elérheté funkciok
(nem mindegyik modellen elérhet6)
Egyes fénix 5/5S/5X / quatix 5 model-
lek Wi-Fi kapcsolattal is birnak. A Wi-
Fi funkciéhoz a Garmin Connect Mo-
bile alkalmazéas nem szikséges.
Tevékenység feltoltése a Garmin
Connectre: amint befejeztiik a tevé-
kenységet, az adatok elkiildése au-
tomatikusan megtorténik a Garmin
Connectre.
Edzések és edzéstervek: a Garmin
Connect oldalon jeldljik ki a letolte-
ni kivant edzésterveket, edzéseket,
majd a legkdzelebb, amikor a kész(-
lék Wi-Fi kapcsolattal csatlakozik, a
fajlok vezeték nélkuli kapcsolaton ke-
resztll automatikusan letéltésre ke-
rilnek a készllékre.
Szoftverfrissités: Wi-Fi kapcsolaton
keresztil letdlhetjlik a készulékre a
legtjabb rendszerszoftver valtozatot.
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A kovetkezd alkalommal, amikor be-
kapcsoljuk vagy feloldjuk a késziilé-
ket, a képerny6n megjelend utasita-
sokat kovetve telepithetjlik az uj rend-
szerszoftvert.

Wi-Fi kapcsolat beallitasa

1. A www.garminconnect.com/start ol-
dalra fellépve toltsik le a Garmin
Express™ alkalmazast (fent a
Computer Setup pont).

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

Connect 1Q funkciok

A Garmin Connect Mobile alkalmaza-
son keresztll a Garmintél vagy mas
kiils§ fejleszt6tél szarmazd Connect
IQ bévitményeket adhatunk a készu-
lékhez. Ora szamlapokkal, adatme-
z0kkel, widgetekkel, alkalmazasokkal
bévithetjik a készuléket.

Ora szamlapok: egyedi megjelenést
adhatunk az éranak.

Adatmezok: olyan Uj adattipusok-
kal bovithetjik a késziléket, melyek
a mérdk altal kdzolt adatokat, a vég-
zett tevékenységet, illetve a napld tar-
talmat teljes Uj szemszdgbdl mutatjak
be. A Connect IQ adatmezdket a gya-
ri funkcidkhoz és képernyékhéz gond
nélkll hozzarendelhetjlik.

Widgetek: informacids ablakok, me-
lyek révén egyetlen pillantassal tajé-
kozddhatunk a mérési adatokrol, érte-
sitésekrdl.

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

Connect IQ funkcidk
letoltése

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

2. Amennyiben szlikséges, valasz-
szuk ki a készlléket.

3. Valasszuk ki a Connect |Q funkci-
ot.

4. Kovessuk a képernyén megjelend
utasitasokat.

Connect IQ funkcidk

letoltése szamitogéprol

1. USB-kabellel csatlakoztassuk a
készliléket a szamitogéphez.

2. Lépjiink fel a www.garminconnect.
com oldalra és Iépjlink be fiokunk-
ba.

3. Az eszkdzOk kezelésére szolgéld
ablakban valasszuk a Connect 1Q
Store pontot.

4. Valasszuk ki a kivant Connect 1Q
funkciot.

5. Kovesstik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

Beallitasok

Widgetek

(informacios ablakok)

A készllék gyarilag el6re feltdl-
tott widgeteket tartalmaz, melyek le-
hetévé teszik, hogy bizonyos in-
formaciokat egyetlen  szempillan-
tas alatt leolvassunk, értelmezziink.
Egyes widgetek csak kompatibilis
okostelefon  Bluetooth-kapcsolaton
keresztuli csatlakoztatasat kovetSen
tartalmaznak informaciét, mig egyes
widgetek alapbedllitds szerint nem
lathatok, manudlisan kell hozzaad-
nunk ezeket a widget sorhoz.
Ertesitések: tajékoztatast kapunk a
telefonra beérkezd hivasokrol, szo-
veges Uzenetekrdl, a kdzdsségi ha-
[6n aktivalado frissitésekrdl (a funkcid
az okostelefon beallitasaitdl figgben
mikodik).

Naptar: az okostelefon naptéarja alap-
jan kijelzi az esedékes talalkozokat.
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Zene vezérlés: a parositott okos-
telefonon torténd zene lejatszas ve-
zérlése a készilékrol.

Idéjaras: mutatja az aktualis hémér-
sékletet, és az idéjaras eldrejelzést.
Sajat nap: az aznapi tevékenységrél
ad egy dinamikus dsszefoglalét. Mu-
tatja az utolsd rogzitett sporttevékeny-
séget, aktiv perceket, megmaszott
emeleteket, lépésszamot, kaldriat.
Lépések: nyomon kéveti a napi lé-
pések szamat, a cél |épésszamot, a
megtett tvolsagot.

Intenzitas (perc): nyomon kévethet-
juk azt az id6tartamot, amit kdzepe-
sen vagy erésen intenziv sporttevé-
kenységgel télttink el, valamint heti in-
tenzitas perc célt jelélhetlink ki és lat-
hatjuk a kit{izott cél teljesitésének fo-
lyamatat.

Pulzusszam: percenkénti szivdob-
banas (BPM) szerint mutatja aktualis
pulzusszamunkat, a napi legalacso-
nyabb nyugalmi pulzusszamot (RHR),

valamint grafikonon abrazolja a pul-
zusszam alakulésat.

Teljesitmény: mutatia a jelenle-
gi edzési allapotunkat, edzés terhe-
lést, a VO2 max. becsléseket, a re-
generalédasi idét, az FTP becslést,
a laktatkiiszob értéket, valamint a be-
csllt versenyiddket.

Utolsé sport: révid Osszegzést ad
az utolsd rogzitett sporttevékenység-
rél és mutatja a hét soran megtett
odssztavolsagot.

ABC: kombinalt magassagmérd, ba-
rométer és iranytii adatokat mutat.
Mérési adatok: a belsd§ méroktol,
vagy a csatlakoztatott kiils6 ANT+
mér6tél szarmazo adatokat mutatja.
VIRB: a késziilékhez VIRB akcioka-
merat csatlakoztatva a készulékrdl
indithatjuk és allithatjuk le a felvételt
(92. oldal).

Utols6 tevékenység: rovid dsszeg-
zést ad az utolsd rogzitett tevékeny-
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ségrél, pl. az utolso futasrol, kerékpa-
rozasrol, uszasrol.

Kalériaszam: az aznapi elégetett ka-
|6ria adatokat mutatja.

Golf: az utols¢ kér adatait mutatja.
Megmasz. em. szama: nyomon ko-
vethetjiok a megmaszott emeletek
szamanak alakulasat, valamint a cél
elérésének folyamatat.

Kutya kovetés (DogTrack): ameny-
nyiben kompatibilis kutya kdvetd jel-
adot parositottunk a készlilékhez,

Widget sor beallitasa

A widget sorban Uj elemeket megjele-
nithetlink, illetve meglévoket elrejthe-
tiink, athelyezhetlink.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU

gombot.
2. Vélasszuk a Beallitasok >
Widgetek pontot.

3. Vélasszunk ki egy widgetet.
4, Vélasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

+ Atrendez: a widget soron beliil
elfoglalt pozicidjat maodosithat-
juk.

« Eltavolit: ezzel a paranccsal t6-
réljik a widgetet a widget sorbdl
(magéat a widgetet nem toroljik
véglegesen).

5. Valasszuk a Widget hozzaadasa
pontot.

6. Valasszuk ki a hozzaadni kivant
widgetet.

A widget bekeril a widget sorba.

VIRB tavvezérl6 funkcio

A VIRB tavvezérld funkciéval a VIRB
akcidkameran tavolrdl is elindithatjuk,
illetve ledllithatjuk a felvételt. VIRB
kamera beszerzésével kapcsolato-
san forduljunk a Garmin (igyfélszol-
galathoz.

A VIRB akciékamera vezérlése

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

a VIRB widgetet (lasd feljebb).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. A késziléken az o6ra képerny6t
megjelenitve az UP és DOWN
gombokkal Iépjink a VIRB
widgetre.

3. Varjunk, amig a késziilék csatla-
kozik a VIRB kamerahoz.

4. Nyomjuk meg a (&) (START)-t.

5. Valasszunk az alabbiak kézil:

* Videdfelvétel inditasahoz a  ké-
sziléken nyomjuk meg a Felvé-
tel inditas gombot. A felvételi
idét mutatd szamlalé megjelenik
a készUlék kijelz6jén.

* Videdfelvétel  készitése koz-
ben allékép (fotd) készitéséhez
nyomjuk meg a DOWN gombot.

A felvétel leallitdsahoz nyomjuk
meg a ‘&) (STOP) gombot.

+Allidkép  készitéséhez  (nem
videofelvétel készitése kozben)
valasszuk a Foto készitést.

* Afoto és video beallitdsok modo-
sitasahoz valasszuk a Beallita-
sok pontot.

A VIRB akciékamera vezérlése

tevékenység alatt

A funkci6 hasznalatdhoz el6szor a

VIRB kameran kell engedélyezniink

a tavvezérlési funkciét (lasd a VIRB

kamera utmutatéjaban). Ezenfellil a

widget sorban lathatéva kell tennlink

a VIRB widgetet (lasd a 90. oldalon).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. A késziléken az ora szamla-
pot megjelenitve az UP vagy
DOWN gombokkal Iépjink a VIRB
widgetre.

3. Varjunk, amig a készulék csatla-
kozik a VIRB kamerahoz.

Amikor a kamera megfeleléen

csatlakozott, a tevékenység alkal-

mazasok automatikusan kib6viil-
nek a VIRB adatképernydvel.

4. A tevékenység alatt az UP vagy
DOWN gombokkal valtsunk a
VIRB adatképernydre.
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5. Nyomjuk meg hosszan a MENUL.

6. Valasszuk a VIRB tavvezérlés
pontot.

7. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

* Amennyiben a felvételt a szam-
1416 inditasaval kivanjuk inditani,
és a szamlalo leallitasaval lealli-
tani, valasszuk a Beallitasok >
Szamlalo inditas/leallitast.
MEGJEGYZES! A felvétel a
szamlalo inditasaval és ledllita-
saval egyutt automatikusan elin-
dul és leall.

+ A Beallitasok > Kézi opcidt va-
lasztva a kamerat a meni opci-
Okkal vezérelhetjik.

* A vide6 manualis inditasahoz va-
lasszuk a Felvétel inditast.

A felvételi id6t mutaté szamlalo
megjelenik a készlilék kijelzéjén.

+ Videofelvétel  készitése  koz-
ben allokép (fotd) készitéséhez
nyomjuk meg a DOWN gombot.

* A felvétel manualis ledllitasahoz
nyomjuk meg a (4’ gombot.

+ Allokép  készitéséhez  (nem
videdfelvétel készitése kozben)
valasszuk a Fotd készitést.

Tevékenység és
alkalmazas beallitasok

Az egyes elbre feltdltott tevékenysé-
geket sajat igényeinkhez igazithatjuk,
pl. modosithatjuk az adatképernyd-
ket, riasztasokat és edzési funkciokat.
Egyes bedllitasok csak bizonyos te-
vékenységeknél médosithatok.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot,
majd vélasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenységek és alkalmazasok pontot,
végll valasszunk egy tevékenységet,
majd annak bedllitasait.
Adatképernydk — Uj adatképernydket
rendelhetlink a tevékenységhez, illet-
ve ezeket sajat igényeinkre igazithat-
juk (97. oldal).

Valtasok - engedélyezhetjik valta-
sok alkalmazasat a multisport tevé-
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kenységeknél (egyik sportagrol a ma-
sikra torténd valtas koztes szakasza).
Gombok lezarasa — multisport tevé-
kenység végzése soran az akaratlan
gombnyomas megel6zése érdekében
lezarhatjuk a gombokat.

Ismétlés — multisport tevékenységek-
nél az ismétlés lehetdségének enge-
délyezése. Olyan tevékenységeknél
hasznos, ahol t6bbszords valtasok
vannak, pl. fut6-Usz6 sportok.
Riasztasok - edzési és navigacios
riasztasok bedllitdsa az adott teve-
kenységhez.

Metroném - dllandé (itemben egy
hangjelzés hallhatd, ezzel a készilék
segit, hogy mind lassabb, mind gyor-
sabb temponal stabil, allandd 1épés-
szam mellett végezzik az edzést (9.
oldal).

Térkép - csak fénix 5X — a tevékeny-
ségre vonatkozoan a térkép megjele-
nitését mddosithatjuk (100. o.).

Utvonaltervezés — csak fénix 5X —
a tevékenységre vonatkozoan az Ut-
vonaltervezés szempontjait adhatjuk
meg (101. 0.).

Automatikus maszas — engedélyez-
zik a késziilék szamara, hogy a be-
épitett magassagmérs révén automa-
tikusan érzékelje a magassagban be-
kovetkezd valtozésokat.

Auto Lap — az Auto Lap (Uj kér auto-
matikus létrehozasa) funkcié beallita-
sait talalhatjuk itt (102. oldal).
Automatikus sifutas — a beépitett
gyorsuldsmérd révén a késziilék au-
tomatikusan hatérozza meg, hogy si-
eléskor mikor siklunk le és mikor va-
runk a sifelvondra (8. oldal).

Auto Pause — beallithatjuk a készu-
Iéket, hogy all6 helyzetben, vagy ami-
kor haladasunk egy bizonyos sebes-
ség ala esik, automatikusan éllitsa le
az adatok rogzitését (lasd 103. oldal).
3D-s sebesség — a funkcidval a se-
besség kiszamitasa egytttesen torté-
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nik a magassag valtozasa és a talaj-
hoz viszonyitott eimozdulas alapjan.
3D-s tavolsag — a funkcidval a tavol-
sag kiszamitasa egyittesen torténik a
magassag valtozasa és a talajhoz vi-
szonyitott elmozdulas alapjan.

Kor gomb — a tevékenység soran ko-
roket, illetve pihend szakaszokat hoz-
hatunk létre.

Szakaszértesitések — engedélyez-
zik, a késziléknek, hogy jelezze,
amikor szegmenshez kézeled(ink.
GPS — GPS-mod - a GPS-vételi mo-
dot allithatjuk be A GPS+GLONASS
vétel  széls6séges  korliimények
kozott  megbizhatdbb,  gyorsabb
poziciomeghatarozast tesz lehet6vé,
azonban hamarabb lemeriti az akku-
mulatort, mint a sima GPS-mdd. Az
UltraTrac ritkabban menti el a nyom-
vonal-pontokat és a mérék adatait (az
UltraTrac médrol lasd a 105. oldalt).
Automatikus gorgetés — bedllithat-
juk a késztiléket, hogy amikor a szam-

lalé fut, vagyis éppen valamilyen te-
vékenységet végziink, a tevékenység
adatképerny6ket automatikusan lép-
tetve jelenitse meg (105. oldal).
Medence méret — medencében torté-
né uszéshoz a medence hosszat ad-
hatjuk meg.

Csapasérzékelés — medencei Uszas-
hoz a csapas érzékelés bekapcsolasa.
Energiatakarékos id6korlat — tevé-
kenység soran az energiatakarékos
modba torténd valtast megeldz6 vara-
kozasi id6 (106. o.)

Hattérszin — az egyes tevékenysé-
geknél valaszthatunk a fekete és a fe-
hér hattérképernyd kozott.
Hangsllyos szin — az egyes tevé-
kenységekhez jeldlészint allithatjuk
be, melyek révén kénnyen beazono-
sithatjuk az aktiv tevékenységet.
Gyari beallitas — a tevékenység be-
allitdésainak gyari alapbeallitasnak
megfelel6 allapotba torténé visszaal-
litasa.
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Atnevezés - a tevékenység megne-

vezésének modositasa.

Adatképerny6k beallitasa

Adott tevékenységre vonatkozoan az

egyes adatképernybket elrejthetjik,

megjelenithetjlik, illetve mddosithat-

juk az adatmez6k szamat.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

2, Valasszuk a Beallitasok >

Tevékenységek

és alkalmazasok pontot.

Valasszuk ki a tevékenységet.

Vélasszuk az Adatképernydket.

5. Valasszuk ki a mddositani kivant
adatképerny6t.

6. Nyomjuk meg a (a) gombot.

7. Valasszunk az alabbiak kéziil:

* Az Elrendezés ponttal mddosit-
hatjuk az adatképerny6n megje-
lend adatmez8k szamat.

* Egy adatmez6t kivalasztva mo-
dosithatjuk az abban megjelené
adat tipusat.

o

+ Az Atrendezés ponttal az adat-
képerny6t athelyezhetjik az
adatképernyd soron bellil.

* Az Eltavolitas ponttal tordljlik az
adatképernydét a sorbdl.

8. Amennyiben sziikséges, az +Uj
hozzaadasa ponttal Ujabb képer-
ny6vel bévitjuk a sort (az adatkép-
ernyd sor végeén jelenik meg).

Térkép hozzaadasa az egyes

tevékenységekhez

A tevékenységhez tartoz6 adatképer-

ny6 sort a térképpel is bdvithetjik.

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 bedlli-
tasait.

5. Valasszuk az Adatképernydk >
Uj hozzaadasa > Térkép pontot.
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Riasztasok

Az egyes tevékenységekhez riaszta-
sokat rendelhetlink, melyek segitsé-
get nyljtanak a kitlizott cél eléréseé-
ben, tdmogatast adnak a kérnyezeti
viszonyok folyamatos figyelemmel ki-
sérésében, valamint a cél felé tértén6
navigalasban. Egyes riasztasok csak
bizonyos tevékenységeknél érhetdk
el. Haromféle riasztas tipust kilon-
boztetlink meg: esemény, tartoméany
és ismétlédé riasztast.

Esemény riasztas: Egyszeri figyel-
meztetés, ahol az esemény egy meg-
adott érték elérése. Példaul figyel-

meztet, amikor egy adott magassagi
szintet elérlnk.

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

Ismétlodo riasztas: Figyelmeztetés,
amely minden alkalommal életbe Iép,
amikor a késziilék egy adott értéket,
|épéskozt mér. Példaul beallithatjuk
a készliléket, hogy 30 percenként fi-
gyelmeztessen.

R'ﬁ:&;as Rtliéz)SuZSt:S Ismertetése

Pedaliitem | Tartomany | Megadhatunk egy also és felsé pedalfordulat/lépésszam

(Iépésszam) kiiszobértéket.

Tavolsag Ismétlédé Megadhatunk egy ismétlédd tavolsagot (pl. a készulék ki-

lométerenként jelezzen).

Idé Esemény, Megadhatunk egy idékézt (pl. hogy a késziilék 30 percen-
ismétiédd ként jelezzen).

Magassag | Tartomany | Megadhatunk egy also és felsé magassagi kiiszobot.
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Riasztas  Riasztas .
i tipusa Ismertetése
Kaldria Esemény, Adott elégetett kaldria értéknél a készllék jelez.
ismétlodo

Tempd Tartomany | Megadhatunk egy als¢ és fels6 temp6 kuiszobértéket.

Pulzusszam | Tartomany | Megadhatunk egy als¢ és felsé pulzusszam kuiszobérté-
ket, vagy egy pulzustartomanyt (lasd alabb).

Teljesitmény | Tartomany | Megadhatunk felsé és alsd teljesitmény értéket.

Sebesség Tartomany | Megadhatunk egy alsé és fels6 sebesség kiiszobértéket.

Egyéni Ismétlédd Kivélaszthatunk egy meglévd Uzenetet, létrehozhatunk
egy egyedi Uzenetet, vagy kivalaszthatunk egy riasztas ti-
pust.

Futas/séta | Ismétlodd Adott id6kozonként pihend (sétald) szakaszt iktathatunk
be.

Csapas- Tartomany | Megadhatunk egy fels6 és alsé percenkénti csapasszam

sebesség kiiszobértéket.

Kozeledés | Esemény Egy mentett hely koré adott sugard kérben egy jelz6 zonat
allithatunk fel, amelyet atlépve a késziilék jelez.

Riasztds beallitasa 3. Valasszunk egy tevékenységet.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU

NE FELEDJUK! Nem mindegyik

gombot. tevékenységhez élesithetlink ri-
2. Valasszuk a Beallitasok > asztast.
Tevékenységek 4. Vélasszuk a Riasztasokat.

és alkalmazasok pontot.

5. Valasszunk az alabbiak kozil:
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+ Uj hozzaadasa ponttal Uj riasz-
tast rendellink a kivalasztott teve-
kenységhez.

* A meglévd riasztas nevét kiva-
lasztva mddosithatjuk a nevet.

6. Amennyiben sziikséges, valasszuk
ki a riasztas tipusat.

7. Valasszuk ki a kivant tartomanyt,
adjuk meg a minimalis és maxima-
lis értéket, vagy adjunk meg egy
egyedi értéket.

8. Amennyiben szilkséges, kapcsol-
juk be a riasztast.

Esemény és ismétlédd riasztasnal

minden alkalommal, amikor elérjik

az értéket, a készilék figyelmeztet.

Tartomany riasztasnal, amikor a mi-

nimum érték ala esik a mérési adat,

vagy meghaladjuk a maximalis érté-
ket, a készlilék figyelmeztet.

Tevékenység térképi

beallitasai (csak fénix 5X)

Az egyes tevékenységekre killon sza-

balyozhatjuk a térkép megjelenését.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot,
majd valasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenységek és alkalmazasok pontot,
valasszunk egy tevékenységet, va-
lasszuk ki a tevékenység beallitasait,
majd valasszuk a Térkép pontot.
Térképek aktivalasa — a késziilékre
feltoltott térképeket be- és kikapcsol-
hatjuk.

Rendszerbedllitdisok haszn. - a
rendszerbeallitasok kozott szerepld
térképi beallitdsokat alkalmazza a ké-
szilék.

Tajolas — a térkép megjelenitési ira-
nya, forgatasa. A Menetiranyba op-
cié esetén a térkép az aktualis hala-
dasi irany mindig a képernyd teteje
felé mutat, mig az Eszak felé opcio-
val az északi irany mutat a képerny6
teteje felé.

Felhasznaléi helyek — a mentett he-
lyeket elrejthetjlik és megjelenithetjik
a térképen.
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Auto Zoom - a készillék automati-
kusan allitja a térkép nagyitasi lépté-
két. Kikapcsolva manualisan nagyit-
hatunk, kicsinyithetunk.

Uton tart — a pozicionkat jelél6 ikont
mindig a legkdzelebbi Utra helyezi fel-
tételezve, hogy kozuton kozlekeduink.
Nyomvonal naplé - elrejti vagy szi-
nes vonalként megjeleniti a térképen a
rogzitett aktualis nyomvonalat, vagyis
a bejart utat.

Nyomvonal szin — az aktualis nyom-
vonal szinének moédositasa.
Részletesség — a térképen megjele-
né adatok mennyiségét, a térkép rész-
letgazdagsagét szabalyozhatjuk. Minél
részletgazdagabb a térképp, annal las-
sabb a kirajzolas.

Utvonaltervezési beallitasok
(csak fénix 5X)

Az egyes tevékenységekre vonat-
kozéan kilén allithatjuk az utvonal-
tervezés soran figyelembe veendd
szempontokat.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot,
majd valasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenységek és alkalmazasok pontot,
valasszunk egy tevékenységet, va-
lasszuk ki a tevékenység beallitasait,
majd valasszuk a Utvonaltervezést.
Tevékenység — vélasszunk egy tevé-
kenységet. A készlilék az adott teve-
kenységre optimalizalt Utvonalat ter-
Vez.

Palyak — megadhatjuk, hogy a kész(i-
lék miként tervezzen U] palyakat. A
Padlya kdvetés opcidval egy alap pa-
lyat hozunk létre, mig a Térkép hasz-
nalata opcioval a készulék utvonalter-
vezésre alkalmas térképi adatbazisok
alapjan szamitja ki a palyat, és ha le-
tériink, Ujratervezi az utvonalat.
Tervezési mad — tervezési szempont
lehet a legrovidebb tavolsag, legrovi-
debb utazasi id6 vagy a legkevesebb
kaptato, emelkedd.

Elkeriilések — az Utvonalban nem ki-
vanatos Uttipusok, kozlekedési mé-
dok megadasa.
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Tipus — kozvetlen Utvonali navigacio
soran megjelend mutato viselkedésé-
nek beallitasa.

Auto Lap® funkcio
Kor inditdsa tdvolsag alapjan
A késziilék adott tavolsag megtéte-
lekor automatikusan Uj kort regiszt-
ral, igy a futas adott hosszusagu sza-
kaszait konnyen 6sszehasonlithatjuk
(pl. minden 6t kilométeres szakaszt).
1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.
2, Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.
4. Vdélasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
5. Valasszuk az Auto Lap pontot.
4. Valasszunk az alabbiak kéziil:
+ Auto Lap: az Auto Lap funkcidt
kapcsolhatjuk be és ki.

+ Automatikus tavolsag: adjuk
meg azt a tavolsagot, melynek
megtétele utan a készilék auto-
matikusan Uj kért indit.

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

Amennyiben szikséges, az adatkép-
erny6k atszabasaval tovabbi kér ada-
tok jelenitheték meg.

Kor befejezését jelzo lizenet
testreszabasa
A kor befejezését és az uj kor meg-
kezdését jelz6 ablakban szerepld egy
vagy két adatmez6t modunkban all el-
téré adattipusra cserélni.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.
2. Vaélasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
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3. Valasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.

4, Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk az Auto Lap >
Korriasztas pontot.

6. Valasszuk ki a modositand6 adat-
mezé(ke)t.

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

Automatikus sziineteltetés
(Auto Pause®) funkcio

Az automatikus sziineteltetés funk-
cié megallitia a szamlalét, amikor allé
helyzetben vagyunk vagy sebessé-
glnk egy megadott érték ala esik. A
funkcid hasznos lehet, amikor futas
kézben piros lampanal varakozunk,
vagy egyes helyeken meg kell all-
nunk, le kell lassitanunk.

NE FELEDJUK: Amikor a szamlalo
all vagy fel van fiiggesztve, az adatok
nem kerllnek rogzitésre az edzés-
naploba.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2, Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
5. Vélasszuk az Auto Pause pontot.
6. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
* Megallaskor: Megallaskor auto-
matikusan megall a szamlalo is.
* Egyéni: A szamlalé akkor all
meg, amikor sebességuink/tem-
pénk a megadott érték ala esik.

Automatikus emelkedés
funkcio

Az automatikus emelkedés funkcio
automatikusan érzékeli a magassag
valtozasokat. Hegymaszas. turazas,
futas, kerékparozas soran rendkiviil
hasznos funkcio.
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1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

A funkci6 nem mindegyik tevé-

kenységnél elérhetd.

4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk az Automatikus ma-
szas > Allapot > Bekapcsol.

6. Valaszunk az alébbiak kozdl:

* A Futas képerny6 ponttal meg-
adhatjuk a futas soran megtekin-
teni kivant adatképerny6t.

* A Maszas képerny6 pontot va-
lasztva megadhatjuk a hegyma-
szas, tlrazas soran megtekinte-
ni kivant adatképernyét.

* Az Inverz szinek pontot valaszt-
va mad valtaskor a kijelz6 szinei
ellentétesre valtoznak.

* A Fiiggbleges sebesség pont-
ban az id6egység alatti emelke-
dés utemét adhatjuk meg.

* A Modvaltas ponttal azt adhat-
juk meg, hogy a készulék milyen
gyorsan valtson médot.

3D-s sebesség

és 3D-s tavolsag

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

LAP gomb funkcié

be- és kikapcsolasa
Bedllithatjuk ugy a LAP gombot, hogy
tevékenység soran ezt megnyom-
va Uj kért inditsunk vagy pihend (la-
zitd) szakaszt iktassunk be. A funk-
ciét kikapcsolva megakadalyozzuk,
hogy akaratlan érintésbél adéddan te-
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vékenység végzése alatt tudatunkon

kivil Uj koroket rogzitstink.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.

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

4. Vdélasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk a Kor gomb pontot,
ezzel LAP gombhoz hozzarendelt
funkciot be- és kikapcsoljuk.

Automatikus adatképernyd
valtas (automatikus goérgetés)
Az automatikus gérgetés funkciot be-
kapcsolva a késziilék automatikusan
valtva mutatja az edzési adatképer-
ny6ket, amikor a szamlald fut.
1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2, Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.

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

4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk az Automatikus gor-
getést.

6. Valasszunk egy Iéptetési sebessé-
get.

UltraTrac GPS-pozicio
rogzités

Az UltraTrac funkcié egy GPS-
beallitas, amely ritkbban rogziti a
nyomvonali pontokat és mérési ada-
tokat. Az UltraTrac funkcid megno-
veli az akkumulatoros miikodési id6t,
azonban csokkenti a tevékenységek
mérési adatainak részletességét. Az
UltraTrac funkci6t olyan tevékenyseé-
geknél érdemes hasznalni, melyek
idében elhuzédhatnak, és a gyako-
ri mérési adatoknak kisebb jelentésé-
glk van.
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Készenléti médba valtas
késleltetési idejének allitasa
A varakozasi id6 funkcié a megadott
idétartam leteltével alacsony aram-
felvétel( karéra mddba valtja at a ké-
sziléket. Egy verseny inditasara var-
va hasznos lehet a funkcid. Nyomjuk
le hosszan a MENU gombot, majd v&-
lasszuk a Beallitasok > Tevékenysé-
gek és alkalmazasok pontot. Ezutan
valasszunk egy tevékenységet, majd
valasszuk az Energiatak. pontot.
Normal: A késziilék 5 perc tétlen alla-
pot utan valt at karéra modba.
Bovitett: A késziilék 25 perc tétlen al-
lapot utan valt karéra modba. Ezen
hosszabb varakozasi id6t biztosito
modban a két toltés kdzotti id6 lerd-
vidilhet.

Tevékenység vagy

alkalmazas eltavolitasa

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2, Valasszuk a Beallitasok >

Tevékenységek

és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.
4. Valasszunk az alabbiak kozl:

* A tevékenység torléséhez a ked-
vencek listabol valasszuk az Elta-
volitas a kedvencekbdl pontot.

* Az Eltavolit ponttal a tevékeny-
séget toroljuk az alkalmazas lis-
tabol.

Tevékenység athelyezése

az alkalmazas listaban

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Vaélasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

. Valasszunk az Atrendezés pon-

tot.

5. ADOWN vagy UP gombokkal mo-
dositsuk a tevékenység alkalma-
zas listan bellli helyét.

H»
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Ora szamlap beallitasok

Az 6ra szamlapjanak egyedi megje-

lenést adhatunk az elrendezés, a szi-

nek és az egyéb kiegészitd adatok ki-
valasztasaval. A Connect 1Q oldalrol
is letolhetiink 6ra szamlapokat.

A Connect |Q szamlap aktivalasa el6tt

azt le kell téltentink a Connect 1Q tar-

rol (89. oldal).

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

2. Valasszuk a Szamlap pontot.

3. Az UP vagy DOWN gombok-
kal megtekinthetjlk a valaszthatd
szamlapokat.

4. Az Uj hozzaadasa ponttal (éptes-
siink a szamlapok kéz6tt) attekint-
hetjlik az elére letdltétt szdmlapo-
kat.

5. Egy el6re letdltott szamlap vagy
egy telepitett Connect 1Q szamlap
aktivaldsahoz nyomjuk meg a &
(START) gombot, majd valasszuk
az Alkalmaz pontot.

6. Amennyiben elére letdltott szam-
lapot hasznalunk, nyomjuk meg
a @& gombot, majd valasszuk a
Testreszab pontot.

7. Valasszunk az alabbiak koziil:

* Analég szamlapon az ora sza-
mok stilusdnak maodositasahoz
valasszuk a Skala pontot.

* Analég szamlapon a mutatok sti-
lusdnak modositasahoz vélasz-
szuk az Oramutatok pontot.

* Digitalis szdmlapon a szamje-
gyek stilusanak mddositasahoz
valasszuk az Elrendezést.

* Digitalis szamlapon a masodperc
szamjegyek stilusanak maédosi-
tasahoz valasszuk a Masodperc
pontot.

*A szamlapon megjelené ada-
tok modositasahoz vélasszuk az
Adatok pontot.

* A szamlapon a jeldlészin hozza-
adasahoz vagy modositasahoz
valasszuk a Hangsulyos szint.
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* Ahattér szinének modositasahoz
valasszuk a Hattérszin pontot.
* Amddositasok mentéséhez vala-
szuk a Kész pontot.

Méroék beallitasai
Iranytii beallitasok
Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Erzékeldk és tartozékok > Iranytii
pontot.
Kijelzé — Az irany kijelzése torténhet
fok, milli-radian szerint.
Eszaki referencia — Eszaki irany
megadasa, az irdny meghatarozasa-
nak viszonyitasi alapja (109. oldal).
Méd - Az iranytiit beallithatjuk, hogy
mozgas kdzben egyszerre hasznal-
ja a GPS-adatokat és az elektroni-
kus érzékeld adatait (Automatikus),
vagy csak a GPS-adatokat (Kikap-
csol), illetve csak az elektronikus mé-
rési adatokat (Bekapcsol).
Kalibralas — Magunk kalibralhatjuk
az iranyt{t (lasd alabb).

Irdnytii kalibrécioja
Vigyazat!

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

Akészllék gyarilag kalibrélva van, va-
lamint automatikus kalibracios funkci-
oval is bir. Ha azt tapasztaljuk, hogy
az irdnytl pontatlanul mikadik, pl. ha
nagy tavolsagot tettlink meg, vagy a
kornyezeti hémérsékletben jelentds
valtozas allt be, manualisan is kalib-
rélhatjuk az iranytt.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
keldk és tartozékok > Iranyti >
Kalibralas > Inditas pontot.
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3. Kovessiik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

TIPP! Kis nyolcas alakokat irjunk

le a csuklonkkal egészen addig,

amig egy Uzenet megjelenik.

Eszaki viszonyitas beéllitisa

Az északi irany viszonyitasa jelenti a

kiindulasi alapot az irdny meghataro-

zasahoz.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Erzékelok és tartozékok > Irany-
tii > Eszaki referencia pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:

*A valos foldrajzi észak északi
iranyként val6 megadasahoz va-
lasszuk az Igaz beallitast.

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

+ Afokhaldzati szerinti észak (000°)
északi iranyként valé megadasa-

hoz vélasszuk a Térképhalézat
bedllitast.
*A kézi bedllitishoz valasszuk

a Felhasznalé pontot, adjuk

meg az elhajlast, és valasszuk a

Készt.
Magassagmérd beallitasa
Nyomjuk meg hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Erzékelok és tartozékok > Magas-
sagméroét.
Automatikus kalibraci6 — a ma-
gassagmeér6 minden  alkalommal
kalibrélia 6nmagat, amikor a GPS-
nyomkévetést bekapcsoljuk.
Kalibralas - lehetévé teszi a magas-
sagmér kézi kalibralasat.
Barometrikus magassagméré
kalibraldsa
Akésziilék gyarilag kalibralva van, va-
lamint automatikus kalibrécios funkci-
oval is bir. Amennyiben irredlis érté-
kek jelennek meg, pl. nagy tavolsag
megtételét kdvetden, vagy szélsésé-
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ges kornyezeti hémérsékleti viszo-

nyok utan, kézzel is kalibralhatjuk az

iranytdt.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
kelok és tartozékok > Magas-
sagmérd pontot.

3. Valasszunk az alébbi lehetdségek
kozil:

* A GPS Kkiindulasi pontbol térténé
automatikus kalibraciohoz valasz-
szuk az Automatikus kalibracio
> Bekapcol pontot.

* A tengerszintre jellemzd Iégnyo-
mas vagy a tényleges magassag
kézi megadédsahoz vélasszuk a
Kalibralas pontot.

Barométer beallitasa

Nyomjuk meg hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
ErzékelSk és tartozékok > Baromé-
ter pontokat.

Rajz — a barométer widgetben meg-
jelend grafikon idéskalajat allithatjuk
be.

Viharriasztdas — megadhatjuk azt a
légnyomas esést, melynél a késziilék
vihar figyelmeztetd jelzést kuld.

Ora iizemméd — a karéra médban
hasznélatos érzékelbket allithatjuk
be. Az Automatikus opciéval mozga-
sunknak megfeleléen mind a magas-
sagméré, mind a barométer mlikdd-
het, mig a Magassagmérét olyan te-
vékenység soran érdemes valasztani,
amely magassagvaltozasokat ered-
ményez, illetve a Barométert, ami-
kor a tevékenység nem okoz magas-
sag valtozast.

Térkép funkciok beallitasa
Bedllithatjuk, hogy a térkép miként je-
lenjen meg a térkép alkalmazésban
és az adatképerny6kon.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot,
majd valasszuk a Beallitasok > Tér-
kép pontot.
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Tajolas - a térkép forgatasi iranya:

* Menetiranyba: az aktudlis hala-
dasi irdny mutat mindig a képer-
nyd teteje felé;

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

Felhasznaléi helyszinek — a mentett
helyeket elrejthetjik és megjelenithet-
juk a térképen.

Automatikus nagyitas — a készlilék
automatikusan allitjia a térkép nagyi-
tasi léptékét. Kikapcsolva manualisan
nagyithatunk, kicsinyithetiink.

Uton tart — csak fénix 5X — a pozici-
onkat jelol6 ikont mindig a legkdzeleb-
bi Utra helyezi feltételezve, hogy kéz-
Uton kdzlekedink.

Nyomvonal naplé - csak fenix 5X
— elrejti vagy szines vonalként meg-
jeleniti a térképen a rogzitett aktudlis
nyomvonalat, vagyis a bejart utat.
Nyomvonal szin - csak fénix 5X — az
aktudlis nyomvonal szinének modosi-
tasa.

Részletesség — csak fenix 5X — a tér-

képen megjelend adatok mennyisé-

gét, a térkép részletgazdagsagat sza-
balyozhatjuk. Minél részletgazdagabb

a térképp, annal lassabb a kirajzolas.

Térképi adatbazis

megjelenitése és elrejtése

(csak fénix 5X)

Amennyiben a készulékre tobb térké-

pi adatbazis is feltdltésre kerilt, va-

laszthatunk, hogy melyek jelenjenek
meg a térkép képernydn, és melyek
maradjanak rejtve.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

2. Valasszuk a Beallitasok > Térkép
> Térképek aktivalasat.

3. A tolékapcsolokkal be- és kikap-
csoljuk az adott térkép megjeleni-
tését.

Csoport kovetés beallitasok

A csoport kovetés bedllitdsahoz

nyomjuk le hosszan a MENU gom-

bot, majd valasszuk a Beallitasok >

GroupTrack pontot.

fénix® 5/ fénix® 5S / fénix® 5X / fénix® Chronos / quatix® 5/ Descent hasznélati utmutato 111



Térképen megjelenit — csoport kdve-

tés menet alatt engedélyezi a térké-

pen a csoport tagok megjelenitését.

Tevékenység tipusok — kivalaszthat-

juk, hogy csoport kdvetés soran mely

tevékenységek jelenjenek meg a tér-

képen.

Navigacios beallitasok

Beallithatjuk, hogy miként és milyen

funkcidkkal jelenjen meg a térkép cél

felé torténd navigalas soran.

Térkép funkciok beallitasa

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot

2. Valasszuk a Beallitasok > Navi-
gacio > Adatképernydket.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

+ ATérkép pontot valasztva be- és
kikapcsolhatjuk a térképet.

* A Segéd pontot valasztva azt a
navigacios képerny6t kapcsol-
hatjuk be és ki, amely egy irany-
tivel mutatja a cél felé mutato

iranyt, vagy a kiindulasi pontot és
a célt 6sszekotd egyenest.

*A Magassagprofil ponttal be-
és kikapcsolhatjuk a magassagi
grafikont.

* Kivalaszthatjuk a navigalas so-
ran latni kivant képernydket, va-
lamint megadhatjuk az ezeken
megjelend adattipusokat.

Irany beallitdsok

(fenix 5/5S / quatix 5)
Beallithatjuk, hogy a mutaté miként vi-
selkedjen a navigacio soran.

Nyomjuk le hosszan a MENU

gombot, majd valasszuk a Bealli-

tasok > Navigacio > Tipust.
Célirany: a mutaté mindig a cél felé
mutat (igazodva helyzetvaltozasunk-
hoz, mozgasunkhoz).
Palya: a kiindulasi pontot és a célt
Osszekotd eredeti egyenes vonalhoz
viszonyitott helyzetiinket mutatja.
Pdlya mutaté
Az eredeti kiindulasi pontot és a célt
Osszekotd egyenes mentén navigald
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palya mutaté hajozas soran a legin-
kabb hasznos, ahol utunk soran nem
kertilnek elénk nagyobb akadalyok.
Segit a kijel6lt Utvonal két oldalan le-
selkedd veszélyek, pl. viz alatti szik-
lak, zatonyok elkeriilésében.

A palya mutaté (D mutatja a cél felé
vezetd eredeti start-cél vonalhoz vi-
szonyitott helyzetlinket. A palya leté-
rés jelz6 (CDI) @) a balra vagy jobb-
ra torténd elsodrodas irdnyat mutat-
ja, mig a pontskala @ alapjan meg-
hatarozhatjuk, hogy milyen tavolsag-
ra sodrédtunk el.

Célirany jelz6 pont

Navigalas soran az adatképerny6-

kon megjelenithetiink egy jelzépon-

tot, amely a cél felé aktudlisan mutatd

iranyt (heading) mutatja.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Navi-
gacio > Irany hibat.

Navigacios riasztasok

A cél felé torténd navigaciot segitd ri-

asztasokat allithatunk be.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszunk a Beallitasok > Navi-
gacio6 > Riasztasok pontok kozill.

3. Valasszunk az alabbiak kozill:

*A Végsé tavolsag pontot va-
lasztva, a készulék jelez, ami-
kor a célt a megadott tavolsagra
megkozelitjuk.

+ Az Uton toltott végsd idd pontot
valasztva a készilék jelez, ami-
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kor a megadott idétartamon beldl
elérjik a célt.
4. Ariasztas élesitéséhez valasszuk
az Allapot pontot.
5. Adjuk meg a tavolsagot vagy az
idétartamot, majd valasszuk a V&S

Rendszerbeallitasok
Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd vélasszuk a Beallitasok >
Rendszer pontot.

Nyelv — meniifeliratok nyelvét adhat-
juk meg.

1d6 — idd beallitasok (115. 0.)
Hattérvilagitas — hattérvilagitas beal-
litasa (116. oldal).

Hangok - hangjelzések, rezgés be-
allitasa.

Ne zavarjanak — a ne zavarj funk-
cié be- és kikapcsolasa. Az alvds-
id6 opciéval a Garmin Connect fiok-
ban megadott altalanos alvassal tol-
tott id6szakra a ne zavarj méd auto-
matikusan bekapcsol.

Vezérlémenii — a vezérl6 menuben
megjelend, gyors elérést biztosito
meni opciokat egészithetjlik ki Ujak-
kal, de at is rendezhetjik ezeket, illet-
ve torélhetjuk a nem kivant parancs-
ikonokat.

Parancsgombok — a késziilék gomb-
jaihoz direkt eléréseket, gyorsparan-
csokat rendelhetiink (117. 0.).
Automatikus zarolas — a gombok
automatikus lezarasa az akaratlan
gombnyomast megelézendd. A Tevé-
kenység kbzben opcidval a szamla-
|6val kisért tevékenység inditasakor a
gombok automatikusan lezarasra ke-
rilnek, mig a Ora lizemméd opcioval
tevékenysége végzése nélkil is leza-
rédnak a gombok.

Mértékegységek — mértékegységek
beallitdsa (117. oldal).

Jelleg - futds, kerékparozas és
egyéb tevékenységek esetén valaszt-
hatunk a temp6 és a sebesség kijel-
zése kozott, illetve a hét elsé napjat
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adhatjuk meg, valamint a koordinatak
kijelzési formatumat és a térképdatu-
mot allithatjuk be.

Adatrogzités — a tevékenység ada-
tok rogzitésének bedllitasa. Az alap-
beallitas szerinti Intelligens rogzités
hosszabb idén at képes rogziteni a te-
vékenység adatokat, mint a Mp.-ként
beallitas, amely bar rendkivil ponto-
san (masodperces gyakorisaggal) ko-
veti nyomon a valtozasokat, azonban
sok memdriat foglal el, ezaltal hosz-
szabb tevékenységek tarolasat nem
teszi lehet6vé.

USB-madd - bedllithatjuk, hogy sza-
mitogépre torténd csatlakoztatas hat-
tértar modban térténjen, vagy Garmin
modban.

Alapbeallitasok visszaallitasa — be-
allitasok visszaallitasa a gyari alapér-
tékekre, illetve a felhasznaléi adatok
torlése.

Szoftverfrissités —a Garmin Express
programon keresztill let6ltott szoftver-
frissitéseket telepithetjlk.

Id6 beallitasa

Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer > 1d6 pontot.
Idéformatum — 12 vagy 24 éras for-
matumban tekinthetjik meg az id6t.
Id6 beallitasa — a GPS-pozici6 alap-
jan automatikusan is térténhet az id6-
zbna meghatarozasa, vagy magunk is
megadhatjuk az idézonat.

Pontos id6 — az id6 manualis meg-
adasat kivalasztva adjuk meg a pon-
tos id6t.

Riasztasok — egy riasztast élesithe-
tiink, amely napkelte vagy naplemen-
te bekdvetkezte elétt megadott id6vel
jelez.

Szinkronizalas GPS-szel — masik
id6zonaba valo atliépés vagy a nya-
ri idészamitas aktivalasa soran lehe-
t6ség van a GPS-vétel alapjan meg-
hatarozott id6vel torténd szinkroniza-
lasra.
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Hattérvilagitas beallitasa
Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer > Hattérvilagitast. A beal-
litdsokat kildon vonatkoztathatjuk a te-
vékenység kbzbeni id6szakra, illet-
ve amikor karéra médban (Ora iizem-
méd) hasznaljuk a késziiléket.
Gombok — megadhatjuk, hogy a hat-
térvilagitast gombnyomasra bekap-
csoljon, illetve hogy csak naplemen-
te utan kapcsoljon be gomb megnyo-
masara.

Riasztasok — megadhatjuk, hogy a
hattérvilagitas riasztasnal bekapcsol-
jon, illetve hogy csak naplemente
utan kapcsoljon be.

Kézmozdulat — karunkat felemelve és
csuklonkat magunk felé forditva a hat-
térvilagitas automatikusan bekapcsol.
Idékorlat — a hattérvilagitas kikap-
csolasanak keésleltetési idejét allithat-
juk be.

Fényer6 — a hattérvilagitas fényerejét
adhatjuk meg.

Vezérlé menii bedllitasa

A vezérlé meniiben szerepld gyors el-

érést biztositd meniipontokat, funk-

cioparancsokat kibdvithetjlk ujakkal,
atrendezhetjuk, valamint torélhetjik

a mar szlikségtelenné valt elemeket.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

2, Véalasszunk a Beallitasok >
Rendszer > Vezérlémenii pontok
kézll.

3. Valasszuk ki a modositani kivant
funkciéparancsot, gyors mendit.

4. Valasszunk az alabbiak koziil:

+ Az Atrendezés pontot valasztva
a funkciéparancsot, gyors ment
athelyezzik a vezérlék menin
beliil.

*Az Eltavolitdas pontot valaszt-
va toroljik a funkcidparancsot,
gyors meniit a vezérlék menubdl.

5. lgény esetén az Uj hozzaada-
sa ponttal 0j funkcidparanccsal,
gyors mendlvel bdvithetjik a ve-
zérl6k meniit.
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Gomb funkcidk beallitasa

A gombok hosszan torténd nyomva

tartdsaval aktivalédd funkciokat, illet-

ve a gombok egylittes lenyomasaval

(gomb kombinaciéra) aktivalodé funk-

ciokat allithatjuk be.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

2. Valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Parancsgombok pontot.

3. Vaélasszuk ki a beadllitani kivant
gombot, gomb kombinacidt.

4. Adjuk meg az aktivalni kivant funk-
ciot.

Mértékegység beallitasa

A tavolsag, a tempo, a sebesség és

a suly mértékegységeit adhatjuk meg.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2, Valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Mértékegységek pontot.

3. Vélasszunk egy adattipust.

4. Vdélasszunk egy mértékegységet.

Késziilékinformacidk
Megtekinthetjik a készilékadato-
kat, pl. a készlilék sorozatszamat, a
vonatkozo jogi tudnivalokat, és a fel-
hasznaldi szerzédést.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot, majd valasszuk a Bealli-
tasok > Névjegy pontot.

2. Nyomjuk meg tébbszér a DOWN
gombot egészen addig, amig a
jogi tudnivalok megjelennek.

ANT+™ mérok
A fénix 5/5S/5X / quatix 5 az alabbi
vezeték nélkili ANT+ kiegészitdkkel
kompatibilis:
* pulzusméré (mint pl. a HRM-
Run™) (30. oldal);
+ kerékparos sebesség-
és pedalitemmérd (119. oldal);
+ lépésszamlald (120. oldal);
 teljesitménymérd;
(mint pl. a Vector™ - 119. oldal);
tempe™ vezeték nélkili héfokme-
ré (122. oldal).
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A mér6k beszerzésével kapcsolato-
san forduljunk a Garmin (igyfélszol-
galathoz.

ANT+ méro parositasa

Amikor az ANT+ vezeték nélkiili tech-

noldgiaval mikédé mérét elsé alka-

lommal csatlakoztatjuk a készulék-
hez, 6ssze kell hangolnunk a mérét
és a készilléket, ugymond parosita-
nunk kell ezeket. Késébb, a parosi-
tast kovetéen, amint megkezdiiik a te-
vékenységet és a mérd adatokat mér,
illetve a mérd megfeleld kdzelségbe

kerll a késziilékhez, a készulék és a

mérd mar automatikusan kapcsolédik

egymashoz.

NE FELEDJUK! Amennyiben a

pulzusmérd alaptartozékként jart a

készlilekhez, a mérd parositdsa mar

gyarilag megtortént.

1. Pulzusméré csatlakoztatdsa ese-
tén vegyuk fel a mérét (29. o.)
Apulzusmérd csak akkor fogad és
kiild adatokat, amikor azt felvesz-
szuk.

2, Hozzuk a mér6t és a késziléket
harom (3) méteres tavolsagon be-
[l
NE FELEDJUK! Parositas kdzben
10 méteres korzeten beliil ne le-
gyen masik ANT+ méré.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

4. Valasszuk a Bedllitasok >
Erzékelok és tartozékok > Uj
hozzaadasa pontot.

5. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozl:

*A Keresés az osszes kozott
pontot vélasztva az 0sszes ko-
zelben taldlhaté mérére rakeres
a készulék.

* Amérd tipusat megadva az adott
tipusra szikithetjuk a keresést.

Amikor a méré parositasa megtortént,

a Keresés felirat Csatlakoztatva fel-

iratra valt. A mérési adatok megjelen-

nek az adatképerny6k soraban vagy
az egyedi adatképernydn.
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Sebesség- és

pedaliitemmérd hasznalata

(kiilon megvasarolhato)

A késziilék fogadja a kompatibilis ke-

rékparos sebesség- és pedaliitem-

mérérol érkezé adatokat is.

* Parositsuk a mér6t a készulékkel.
(118. oldal)

« Frissitslik a felhasznaldi profil adato-
kat (51. oldal).

+ Adjuk meg a kerék méretet (164. ol-
dal).

* Inditsuk a kerékparozast (5. 0.)

Edzés teljesitménymérdvel

(kiilon megvdsarolhatd)

+ Lépjink fel a www.garmin.com/
intosports honlapra, ahol megte-
kinthetjik mindazon ANT+ mérék
listajat, melyek a késztilékkel kom-
patibilisek (mint amilyen a Vector®
rendszer).

+ Tovébbi informéciok érdekében
tekintstik meg a méréhdz tartozé
hasznélati utmutatét.

+ Allitsuk be edzési céljainknak és
képességeinknek megfeleléen a
teljesitményzonakat (54. oldal).

+ Elesitsik a tartomany riasztaso-
kat, melyekkel értesulink arrdl,
hogy elértiink egy adott tartomanyt
(98. oldal).

« Allitsuk be a teljesitményre vonat-
koz6 adatmezéket (97. oldal).

Elektronikus valté
hasznalata

(kiilén megvasarolhato)
Kompatibilis elektronikus valtd hasz-
nalatdhoz (mint pl. a Shimano® Di2™
valto) elészor parositanunk kell a val-
tot és az késziiléket (lasd a 118. olda-
lon). Az adatmezdket allitsuk be Ugy,
hogy azokon a Di2 adatok jelenjenek
meg. A fénix 5/5S/5X / quatix 5 az ak-
tudlis beallitasi értékeket mutatja,
amikor a méré bedllitasi modba kerdil.
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Forgalmi viszonyok
atlatasanak segitése

a kerékparos szamara

A fénix 5/58/5X | quatix 5 kész(ilék
egylttmikodik a Varia Vision™ szem-
lveges kijelz6vel, a Varia™ kerékpa-
ros okos lampakkal, valamint a hatra-
felé figyeld Varia radarral, ezzel nagy-
ban hozzajarul ahhoz, hogy a kerék-
paros jobban nyomon kévethesse a
mogotte zajlé forgalmat. Tovabbi in-
formaciokat a Varia készilékek hasz-
nalati utmutatéjaban talalunk.

NE FELEDJUK! Varia késziilékek pa-
rositas elétt szlikséges lehet a kész(-
lék szoftverének frissitése (84. oldal).
Lépésszamlalé

(kiilén megvasarolhato)

A készulék fogadja a lépésszamlalo-
rol érkezé adatokat is. Beltéri hasz-
nalat soran, vagy gyenge GPS-jelek
mellett a lépésszamlalo szolgél tavol-
sag és sebesség adatokkal. A lépés-
szamlalé a pulzusméréhdz hasonlé-

an mindig készenléti allapotban van,

barmikor képes az adatok kiildésére.

Harminc perc tétlen &llapot utan (moz-

gas nélkili idészak) a lépésszamlalé

kikapcsol az elem kimélése céljabdl.

Amikor az elem merUlni kezd, Uzenet

jelenik meg a készlilék kijelzéjén. Ek-

kor hozzavet6leg még 6t oran képes
mikddni a lépésszamlald.

Lépésszamlaloé kalibralasa

A kalibralashoz GPS miiholdas kap-

csolat szilkséges, valamint a készlé-

ket és a |épésszamlalot parositanunk
kell (118. oldal).

A lépésszamlald Onkalibralo, azon-

ban péar, GPS-vétel mellett végrehaj-

tott futast kdvetéen a mért sebesség
és tavolsag adatok pontossaga nagy-
ban megnd.

1. Az égboltra valé akadalymentes
ralatas mellett alljunk 5 percet egy
szabadtéri, fedetlen helyen.

2. Kezdjik el a futast.
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3. Fussunk egy palya mentén gy 10
percig megallas nélkdil.
4. Allitsuk le a tevékenységet, majd
mentsiik el.
A rogzitett adatok alapjan, amennyi-
ben sziikséges, a lépésszamlalo ka-
libracios tényez6je mdédosul. Ameny-
nyiben futasi stilusunk nem valtozik, a
|épésszamlalét ezutan mar nem sziik-
séges kalibralnunk.
Lépésszamlalo kalibralasa
manualisan
A kalibralashoz elészor parositanunk
kell a Iépésszamlalét (118. oldal).
Amennyiben ismerjik a kalibracios
tényez6t, kézzel is kalibralhatjuk a lé-
pésszamlalot.
A kalibraciés képlet: a valés tavol-
sag (fussunk szabalyos palyan)
osztva a mért tavolsag és az aktu-
alis kalibraciés tényezé szorzata-
val = U] kalibraciés tényezd. Példaul:
1600 m / (1580 m x 95) = 96,2.

Amennyiben masik Garmin készlilék-
kel mar elvégeztiik a kalibralast, ugy
ugyanazt az értéket kell csak megad-
nunk.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
kel6k és tartozékok pontot.
3. Valasszuk ki a Iépésszamlalot.
4. Valasszuk a Kalibr. tényezé > Er-
ték megadasa pontot.
3. Allitsuk be a kalibracios tényezét:
* Amennyiben a mért tavolsag ki-
sebb a ténylegesnél, a kalibracids
tényez6t ndveljuk.
* Amennyiben a mért tavolsag na-
gyobb a ténylegesnél, csdkkent-
silk a kalibracios tényez6t.
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Lépésszamlal6 sebesség
és tavolsag megadasa
A 1épésszamlalé sebesség és tavol-
sag bedllitasahoz el6sz6r parosita-
nunk kell a lépésszamlalét (118. ol-
dal).
Bedllithatjuk ugy a késztiléket, hogy
a GPS-es helymeghatarozasi ada-
tok helyett a 1épésszamlalé adataibol
szdmolja a temp6 és tavolsag adato-
kat.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENUL.
2. Vélasszuk a Bedllitasok > Erzé-
keldk és tartozékok pontot.
3. Valasszuk ki a [épésszamlalot.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
* Beltérben esetén a tempo és ta-
volsag szamitasa akkor torténik
a lépésszamlalé adatok alapjan,
amikor kikapcsolt GPS-vevd mel-
lett (ltalaban beltérben) edziink.

* Mindig opci6 esetén a GPS-
beallitasoktdl fiiggetlenll mindig a
|épésszamlalé adatokbdl torténik a
tempo és tavolsag szamitasa.

tempe

A tempe egy ANT+ vezeték nélkili
héfokmérd. A mérét panttal, kabelko-
tozével régzithetjik egy helyen, ahol
folyamatosan kiilsé levegé éri, és
igy pontos hémérsékleti adatokat ka-
punk. A hémérsékleti adatok fogada-
sahoz elészor parositanunk kell a mé-
rét és a készUléket.
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Buavar funkcié
(csak Descent™ Mk1)

Buvarkodasra vonatkozoé
figyelmeztetések

Vigyazat!

* A késziilék bavar funkcioit kizarélag
képzett buvarok hasznalhatjak. A ké-
szuléket egyeduli buvar szamitogép-
keént soha ne hasznaljuk. A bavarko-
dasra vonatkozd megfelel6 adatok
megadasanak elmulasztasa sulyos
személyi sériléshez, akar halélos
kimenetel(i balesethez is vezethet.

+ Gondoskodjunk arrol, hogy teljes
mértékben megértsik a készlilék
haszndlatat, a kijelzett informacio-
kat, valamint tisztaban legytink a ké-
szlilék korlataival. Amennyiben kér-
déseink, kétségeink vannak a ké-
szlilékkel kapcsolatosan, buavarko-
das el6tt minden esetben tisztdzzuk
ezeket. Ne feledjik, sajat biztonsa-
gunkért magunk feleliink.

* A dekompressziés betegség (DCS)
veszeélye mindig fennall, bavar profil-
tdl flggetlenil, még akkor is, ha me-
rilési terv vagy bavar készulék uta-
sitasait kovetjlik. Semmilyen eljaras,
bavar készilék, meriilési terv sem
szlinteti meg teljességgel a dekomp-
resszios betegség vagy oxigénmér-
gezés veszélyét. Egy adott személy
pszichologiai felkésziltsége naprol
napra valtozik. A késziilek nem ké-
pes ezen valtozasokkal szamolni.
Erdsen javasolt, hogy a dekompresz-
szios betegség megelézése érdeké-
ben a késziilék jelentette korlatokon
jéval beliebb maradjunk. Buvarko-
das elétt erénléti allapotunk felméré-
se céljabol minden esetben szakor-
vossal konzultaljunk.

* Mindig hasznaljunk hattér eszko-
zOket, miszereket, pl. mélységmé-
rét, viz alatt is miikddé nyomasmé-
rét, stoppert vagy orat. Akészilékkel
térténd mertilés soran fontos, hogy a
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dekompresszios tablazatokhoz hoz-
zaférésunk legyen.

* Hajtsuk végre a buvarkodast meg-
el6z6 ellendrzéseket: ellenérizziik
a késziilék megfeleld mikodését, a
beallitasokat, az akkumulatorszintet,
valamint a tartaly nyomasat.

* A késziiléket buvarkodas végzése
céljabdl ne hasznalja tobb személy.
A buvar profilok adott felhasznaléra
vonatkoznak, egy masik buvar pro-
filidnak hasznalata téves adatokat
eredményezhet, amely sulyos séri-
léshez, halalos kimenetel( baleset-
hez vezethet.

* Biztonsagi okokbdl soha ne bu-
varkodjunk egyedil. Minden eset-
ben egy kijeldlt tarssal végezzik ezt
a tevékenységet. Buvarkodast kove-
téen adott ideig maradjunk méasok-
kal, legyen tarsasagunk, mivel a de-
kompresszids betegség csak késlel-
tetve vagy egy szarazon végzett te-
vékenység hatasara jelentkezik.

*A késziilék nem professzionalis,
Uzletszer(len végzett buvar tevé-
kenységhez késziilt. Kizardlag sza-
badidés tevékenység segitésére
szolgal. A professziondlis, uzletsze-
rlien végzett buvarkodas olyan szél-
s@séges mélységekben és feltételek
kozott torténhet, amelyek nagyban
megnovelik a dekompresszios be-
tegség fellépésének veszélyét.

Kizérdlag ugy merlljink 1égzégazzal,
hogy annak dsszetételét személye-
sen ellendriztik, és a kapott értéke-
ket betaplaltuk a késziilékbe. A tar-
taly tartalmanak ellendrzését és az
adatok betaplalasat elmulasztva a
merilési terv hibas adatokkal kertl
Osszedllitasra, és sulyos személyi
sérlilés, haldlos kimenetell baleset
kdvetkezhet be.

Egynél tobb gazkeverékkel torté-
né (gazvaltadsos) merlilés joval na-
gyobb kockéazatot hordoz, mint ami-
kor egyetlen gézkeverékkel bu-
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varkodunk. A tébbféle gazkeverék
hasznalatabdl eredd veszélyek su-
lyos személyi sériléshez, halalos ki-
menetelll balesethez vezethetnek.

* Mindig gondoskodjunk a biztonsagos
emelkedésrdl. Gyors emelkedés
megndveli a dekompresszios beteg-
ség kialakulasanak esélyét.

+ Akésziiléken a dekompresszid kiza-
ras funkcio kikapcsolasa jelentésen
megndveli a dekompresszids beteg-
ség veszélyét, amely sllyos szemé-
lyi sériléshez, halélos kimenetell
balesethez vezethet. A funkciét sajat
felelésségtinkre kapcsoljuk ki.

+ EIGirt dekompresszidés biztonsagi
megalld elmulasztasa sulyos sze-
mélyi sériléshez, haldlos kimene-
telli balesethez vezethet. Soha ne
emelkedjlink a kijelzett dekompresz-
szi6s megalld mélységén tul.

+3 és 5 méteres mélységek kozott
minden esetben iktassunk be egy
biztonsagi megallét 3 perc idétarta-

mig, még abban az esetben is, ha
dekompresszids megallé nincs el6-
irva.

Buavar médok
A Descent Mk1 késziilék 6t buvar mo-
dot tamogat. Mindegyik buvar maéd
négy fazissal rendelkezik: buvarko-
dast megel6zé ellendrzd, felszini ki-
jelzé, buvarkodas alatti és buvarko-
das uténi fazissal.

Single Gas - egy gazkeverék —
egyetlen gazkeverékkel torténd
buvarkodasra szolgal.

Multi-Gas — tobb gazkeverék — tobb
gazkeverék bedllitasat teszi lehe-
tévé, valamint a buvarkodas alatt
az ezek kozott valtast. Ez a mod
egy mederfenék gazt enged meg,
és Ot tovabbi keveréket a dekomp-
resszidhoz vagy tartalékként.
MEGJEGYZES! A ,nem dekomp-
ressziés hataérték” (NDL) és ,idd
a felszinig” (TTS) dekompresszi-
0s szamitédsokhoz a tartalék ke-
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verékek nem kerlinek felhaszna-
lasra egészen addig, amig a bu-
varkodas soran nem aktivaljuk
ezeket.

Gauge — alap mérési adatos méd —

négy alapveté mederfenék stop-
per funkci6val torténd buvarkodast
tesz lehet6vé.
MEGJEGYZES! ,Gauge” mdd-
ban torténd buvarkodast kovets-
en a készllék 24 dran at kizaro-
lag ,gauge” vagy apnea moédban
hasznalhato.

Apnea - szabadtid6és buvarkodast
biztosit apnea specifikus adatok-
kal. Ez a mdd nagyobb frissitési
gyakorisaggal mikodik.

Apnea Hunt — apnea vadaszat — ha-
sonlit az apnea buvar médhoz, de
kifejezetten szigonypuskas vada-
szatra van hangolva. Az inditasi
és leallitasi hangjelzések kikap-
csolasra kerltek.

Buavar beallitasok

Sajat igényeinkre szabhatjuk a bavar

funkcié miikddését. Egyes beallitasok

csak adott buvar modokban érhetdk
el. A buvarkodas megkezdése el6tt is
modosithatjuk a beallitasokat.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot,

majd valasszuk a Dive Setup (Buvar

beallitasok) pontot.

Gases — gazok — a gazkeveréket allit-
hatjuk be. Egy fenékgazt adhatunk
meg, és Ot kiegészitd gazkeveré-
ket a dekompresszidhoz és tarta-
Iékként. Megadhatjuk a gaz oxigén
és hélium tartalmat, és a készUlék
a maradékot mint nitrogén tartal-
mat kiszamolja.

Conservatism — dvatossag — a de-
kompresszié szamitasokhoz egy
Ovatossdgi szintet rendelhetiink.
Nagyobb foku 6vatosség révidebb
fenékid6t és hosszabb emelke-
dési id6t eredményez. A Custom
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(egyéni) opcioval egyedi dvatos-
sagi tényez6t hatarozhatunk meg.
MEGJEGYZES! Fontos, hogy mi-
el6tt egyedi értéket megadnank,
atlassuk a fokozatossagi tényezék
Iényegét és miikddéset.

Water Type — viz tipus — a viz tipusat
adhatjuk meg.

PO2 - a dekompresszios részleges
oxigénnyomas kiiszobértéket ad-
hatjuk meg bar mértékegységben.
Megadhatjuk a PO2 figyelmezte-
tés és kritikus érték riasztas k-
szobértékeit.

Alerts — riasztadsok — a mélységre és
az id6tartamra vonatkoz6 riaszta-
sokat allithatunk be. Az egyes bu-
var modokhoz eltéré riasztasokat
élesithetlink.

Apnea Surf. Alert — apnea felszini ri-
asztas — apnea felszini id6kozok-
re vonatkozéan allithatunk be ri-
asztast.

Safety Stop — dekompresszios biz-
tonsagi megalld — a biztonsagi
megallé id6tartamat modosithat-
juk.

End Dive Delay — buvarkodas vége
késleltetési id6 — megadhatjuk azt
az idétartamot, amelynek lejarta-
val a készlilék felszinre érkezést
kovetben lezar és elment egy bu-
varkodasi tevékenységet.

Backlight — hattérvilagitas — a bu-
var tevékenységekre vonatkozoan
modosithatjuk a hattérvilagitast.

Heart Rate — pulzusszam - a bu-
var tevékenységeknél be- és ki-
kapcsolhatjuk a pulzusmérét. A
Stored Strap Data (Mellkasi pant
adatok tarolasa) opciéval enge-
délyezziik mellkasi pulzusmérd,
pl. egy HRM-Swim™ vagy HRM-
Tri™ mérd hasznalatat, ekkor a
buvar adatok mellett a szivritmus
adatok is tarolasra kertinek. A bu-
varkodas befejeztével a Garmin
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Connect fiokunkban megtekint-
hetjlik a mellkasi pulzusméré altal
mért adatokat.

Double Tap to Scroll — dupla kop-
pintas a valtashoz — a funkciot en-
gedélyezve a képernyére kétszer
koppintva Iéptethetlink a buvar
adatképerny6k kozott.

Deco Lockout — dekompresszi6 ki-
zaras — a dekompressziot kizaro
funkciot kapcsolhatjuk ki. A funk-
Ci6 24 orara letiltja a szimpla géz-
keverékes és tobb gazkeverékes
mertléseket, amennyiben valame-
lyik dekompresszios plafont harom
percnél hosszabban megsértjiik.
MEGJEGYZES! Dekompresszids
plafon megsértése esetén kikap-
csolhatjuk a dekompresszié kiza-
r6 funkciét.

Buvarkodas megkezdése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
A gombot.

. Valasszuk ki a buvar médot (lasd

125. oldal).

. Amennyiben sziikséges, a DOWN

gomb megnyomasaval mddosit-
suk a buvar bedllitasokat, pl. a
gazkeverékeket, a viz tipusat, va-
lamint a riasztasokat (lasd 126. ol-
dal).

. Csuklonkat a vizbél kidugva (a fel-

szinen tartva) varjuk meg, amig a
GPS-miholdakkal a kapcsolat lét-
rejon, és a GPS jelzés zdldre valt.
Ahhoz, hogy a késziilék a buvar-
kodas kezdeti helyét rogzitse,
GPS-miiholdas kapcsolatra van
szikség.

. Nyomjuk meg a (a) gombot.
. A meriilés megkezdéséhez eresz-

kedjlink le a mélybe.

Amikor elérjuk az 1,2 méteres
mélységet, a tevékenység szam-
|&16 automatikusan elindul.
Amennyiben a buvarkodast ugy
kezdjuk meg, hogy nem vélasz-
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tunk buvar modot, a készilék a
legutoljara hasznalt buvar modot
és beallitasokat alkalmazza.
7. A DOWN gomb megnyomasaval
|éptethetlink az adatképernydk és
a buvar iranytl képernyd kozott.
TIPP! A képernyGre kétszer kop-
pintva is vélthatunk az adatképer-
ny6k kozott.
Amikor visszatériink a felszinre, a ké-
sz(lék automatikusan lezarja és el-
menti a buvarkodast. Tartsuk csuklon-
kat kint a vizbdl ahhoz, hogy a kész(-
|ék elmenthesse a buvarkodas kilépé-
si pontjat.
Buvar adatképernyok
Egy gazkeverékes vagy tobb gazke-
verékes blvarkodas soran megtekint-
hetjlik az aktudlis mertilési jellemz6-
ket, a buvar iranytit, valamint az élet-
tani (fizioldgiai) adatokat (lasd ,Els6d-
leges gazkeverék buavar adatképer-
ny6megtekintése”-129.oldal;,Naviga-
cié a buvar iranytlvel” - 131. oldal; ,Ki-

egészitd gazkeverék buvar adatok
megtekintése” - 132. oldal).

,Gauge” (alap mérési adatos) meri-
lés sordn megtekinthetjuk az aktu-
alis merilési jellemzOket, a meriilé-
si stopperidét, a bavar iranytit, és a
pulzus adatokat (lasd ,Buvar stopper-
orahasznalata”-133.oldal; ,Navigacié
abuvariranytiivel” - 131. oldal; Kiegé-
szitd gazkeverék buvar adatok meg-
tekintése” - 132. oldal).

Apnea vagy apnea vadaszat buvar-
kodas soran megtekinthetjiik az ak-
tualis mer(lési jellemzdket, a felszini
id6t, az utolsé mertilés részletes ada-
tait, pulzus adatokat, valamint a térké-
pet(lasd ,Buvarkodas térképpel” - 133.
oldal).

Els6dleges gazkeverék buvar

adatképernyé megtekintése

1. Egy gazkeverékes vagy tobb gaz-
keverékes (gazvaltasos) meriilés
soran |éptesslink az elsé adatkép-
ernyére.
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42:30 78°

NDL DEPTH

A nitrogénkoncentraciéju (N,) szovet terhelési szintje.
@8 Z0ld: 0 és 79% kozotti szovet terhelés.

(] Sarga: 80 és 99% kozotti szovet terhelés.

@8 Piros: 100% vagy nagyobb szévet terhelés.

méter kozé esik.

Emelkedés vagy ereszkedés liteme.
0 Z0ld: j6. Az emelkedés percenként 7,9 méternél kevesebb.
() Sarga: mérsékelten magas. Az emelkedés percenként 7,9 és 10,1

@ piros: til magas. A percenkénti emelkedés 10,1 méternél nagyobb.

Arészleges oxigénnyomas szint (PO2).

130

. Amikor atlépjik a nem dekomp-

resszios hatarérték (NDL) id6t
vagy egy biztonsagi megallast haj-
tunk végre, az adatképernyé az
emelkedési adatokat mutatja.
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@ | Abiztonsagi vagy dekompresz-
sziés megall6 plafon magassa-
ga.

® |A biztonsdgi vagy dekomp-
resszios megallasbol hatralé-
v0 idé.

Navigacié a buvar iranytivel

1. Egy gazkeverékes, tobb gazkeve-
rékes (gazvaltasos) vagy ,gauge”
(alap mérési adatos) meriilés ese-

tén valtsunk a buvar iranytire.

)

B SE S
||||%|||1 1|1||||||||

DEPTH NDL

H5ft  16:30

37:40
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Az iranyti mutatja a tényleges
iranyt @,

. Az irany beallitdsahoz nyomjuk

meg a (4’ gombot.

Az irényti mutatia a bedllitott
iranyhoz @ viszonyitott eltérést
Q.

. Nyomjuk meg a ) gombot, majd

valasszunk az alabbiak kozul:

* Az irdny nulldzasahoz valasszuk
a Reset Heading opciot.

* Az irany 180 fokkal torténé mo-
dositasahoz valasszuk a Set to
Recip. opciot.

MEGJEGYZES! Az iranytin a
megforditott irdnyt egy piros jel-
zéssel 1athato.

* Balra vagy jobbra torténd, 90 fo-
kos iranyvaltashoz valasszuk a
Set to 90L (90 fokkal balra) vagy
Set to 90R (90 fokkal jobbra)
pontokat.

* Az irany térléséhez valasszuk a
Clear Heading pontot.



Kiegészité gazkeverék buvar adatok megtekintése

Egy gazkeverékes, tobb gazkeverékes (gazvaltasos) vagy ,gauge” (alap mé-
rési adatos) merilés esetén valtsunk a harmadik adatképernydre.

95% =

TOD

L 113 407, |

DEPTH

Aktudlis pulzustartomanyunk.

MEGJEGYZES! Buvarkodas alatt kizarélag a csukld pulzusméré altal mért
adatokat lathatjuk.

(] Sziirke: 1. tartomany.

@ Keék: 2. tartomany.

B Zld: 3. tartomany.

@ Narancssarga: 4. tartomany.

@ Piros: 5. tartomany.

A kozponti idegrendszer oxigénmérgezési szintie az egy gazkeverékes

vagy tobb gazkeverékes (gazvaltasos) mertilés alatt.

@ Zdld: j6. 0 és 79% koz6tti a idegrendszer oxigénmérgezési szintje.

(] Sarga: 80 és 99% kozotti a kozponti idegrendszer oxigénmérgezési
szintje.

@ pios: 100% vagy magasabb az idegrendszer oxigénmérgezési
szintje.
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* A stopperora hasznalatanak be-
fejezéséhez nyomjuk meg a &

Buvar stopperdra hasznalata

1. Kezdjik meg a ,Gauge” (alap mé-
rési adatos) mertilést. gombot, majd valasszuk a Stop

2. Léptessiink a stopperéra képer- Stopwatch (Stopperora leallita-
nyore. sa) pontot.

m *A stopperora Ujrainditdsahoz

nyomjuk meg a ‘a4’ gombot, majd
TIME DEPTH

valasszuk a Reset Stopwatch
2545 127~

(Stopper nullazasa) pontot.
TEMP MAX . C o esa
62° 140 Buvarkodas térképpel

Apnea felszinre jovetelek soran meg-

tekinthetjik a térképet.
1. Apnea buvarkodas soran léptes-

3. Nyomjuk meg a ‘& gombot, majd

valasszuk a Reset Avg. Depth
(Atlagos mélység nullazasa) pon-
tot, ezzel az atlagos mélységet ak-
tudlis mélységiinkre allitjuk.

siink a térképre.

2. Nyomjuk meg a (& gombot, majd

valasszunk az alabbiak kozil:
*A térképen torténd pasztazas-

4. Nyomjuk meg a (a4 gombot, majd hoz, kicsinyitéshez, nagyitashoz
valasszuk a Start Stopwatch valasszuk a Pan/Zoom pontot.
(Stopperdra inditasa) pontot, ez- TIPP! A &' gombbal vélthatunk
zel az éatlagos mélységet aktudlis a felfelé és lefelé iranyuld pasz-
mélységtinkre allitjuk. tazas, a balra és jobbra iranyu-

5. Valasszunk az alabbiak kozl: 6 pasztazas, valamint a nagyi-

tas-kicsinyités kozott. A gombot
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hosszan lenyomva a célkereszt
altal kijelolt pontot valasztjuk ki.
*A pozici6 megjeldléséhez va-
lasszuk a Save Location (Hely
mentése) pontot.

Felszini pihend widget

megtekintése

A widget mutatja a felszini sziinet ide-

jét, a szovet terhelést, valamint a kdz-

ponti idegrendszer oxigénmérgezési
szintjét.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg
az UP gombot.

2. A‘a) gombot lenyomva megtekint-
hetjlik a testszdvetre vonatkozo
adatokat, valamint az oxigén td-
réshatar egységeket (OTU).

Buavar naplé widget

megtekintése

A widget egy rovid 6sszefoglalét ad a
legutolsd, rogzitett merdlésrél.

1. A felszini pihen6é widgeten nyom-
juk meg az UP gombot.

2. A‘a) gombot lenyomva megtekint-
hetjlik tovabbi adatokat tekinthe-
tink meg a mertilésrdl.

3. Valasszunk ki egy mer(ilést.

4. Valasszunk egy opciot:

* A tevékenység kiegészité adata-
inak megtekintéséhez valasszuk
a Details (Részletek) pontot.

*A tevékenységben az apnea
mertlések egyikének a részle-
tes adatainak megtekintéséhez
valasszuk a Dives (Merllések)
pontot, majd vélasszuk ki a me-
rilést.

*A Map (Térkép) pontot valaszt-
va a tevékenységet térképen is
megtekinthetjlk.
MEGJEGYZES! A késziilék mu-
tatja a belépési és kilépési helye-
ket, amennyiben meriilés el6tt és
utan megvartuk a GPS-miholdas
kapcsolat |étrej6ttét.

* A tevékenység mélység profilja-
nak megtekintéséhez valasszuk
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a Depth Profile (Mélység profil)
pontot.

* A tevékenység hémérsékleti pro-
filianak megtekintéséhez vélasz-
szuk a Temperature Profile pon-
tot.

Meriilés tervezés

A készilékkel megtervezhetjiik a jo-
vébeni meriiléseket. A készilék ké-
pes a ,nem dekompressziés hatar-
érték” (NDL) id6 kiszamitasara, vala-
mint dekompresszids tervek készité-
sére. Meriilés tervezésekor a szami-
tasok soran a késziilék a korabbi me-
rilésekbdl szarmazo maradék szovet
terhelési értékeket hasznélja fel.

,Nem dekompresszids
hatarérték” (NDL) id6
kiszamitasa

Akésziilék alkalmas a jév6beni meri-
lés ,nem dekompresszids hatarérték”
(NDL) id6 vagy a maximalis mélység
kiszamitasara. Ezek a szamitasok a

kovetkez6 meriléshez nem kerlinek

elmentésre, erre nem vonatkoznak.

1. Nyomjuk meg a ) gombot, majd
valasszuk a Plan Dive (Meriilési
terv) > Compute NDL (NDL kisza-
mitasa) pontot.

2. Adjuk meg egy oxigén szazalékot.

3. Valasszunk az alabbiak kodziil:

*Az NDL id8 kiszdmitasahoz va-
lasszuk az Enter Depth (Mély-
ség megadasa) pontot, majd
adjuk meg a merilés tervezett
mélységét.

* A maximalis mélység kiszamita-
sahoz vélasszuk az Enter Time
(Id6 megadasa) pontot, és adjuk
meg a tervezett merilési id6tar-
tamot.

Az NDL visszaszamlalo ¢ra, a

mélység, és a maximalis mikodé-

si mélység (MOD) megjelenik.
4. Nyomjuk meg a DOWN gombot.
5. Valasszunk az alabbiak kozill:
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* A kilépéshez valasszuk a Done
(Kész) pontot.

* A meriilést ujabb Gtemekkel bé-
vithetjiik az Add Repeat Dive
(Ismételt merilés hozzaadasa)
ponttal. Kévessiuk a képerny6n
megjelend utasitasokat.

Dekompresszios terv

készitése

Dekompresszids terveket hozhatunk

létre, melyeket a késébbi merllések-

hez elmenthetink.

1. Nyomjuk meg a ‘@ gombot, majd
valasszuk a Plan Dive (Meriilési
terv) > Deco Plans (Dekompresz-
szi6s tervek) > Add New (Uj hoz-
zaadasa) pontot.

2. Nevezzik el a dekompresszios
tervet.

3. Valasszunk egy opciot:

*A PO2 pontot kivalasztva ad-
juk meg bar mértékegységben a
maximalis részleges oxigénnyo-
mast.

MEGJEGYZES! A késziilék a
gazvaltashoz haszndlja a PO2
értéket.

*A Conservatism (Ovatossag)
beallitdssal a dekompresszios
szamitasok soran figyelembe ve-
endd dvatossagi tényezét hata-
rozhatjuk meg.

* A Gases (Gazok) pontban a gaz-
keverékeket allithatjuk be.

*A Bottom Depth (mederfenék
mélység) ponttal a maximalis
mélységet adjuk meg.

* A Bottom Time (Fenékidd) pont-
ban a mederfenéken toltétt id6t
adhatjuk meg.

4. Valasszuk a Save (Mentés) pon-
tot.
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Dekompresszids terv
megtekintése és végrehajtasa
Az aktudlis merilési bedllitdsokat
felilirhatjuk a dekompresszios terv
beallitasaival.

1. Nyomjuk meg a 4’ gombot, majd
valasszuk a Plan Dive (Merilési
terv) > Deco Plans (Dekompresz-
szios tervek) pontot.

2. Vaélasszunk egy dekompresszios
tervet.

3. Amennyiben szilkséges, a de-
kompressziés terv megtekinté-
séhez valasszuk a View (Megte-
kint) pontot, majd nyomjuk meg a
BACK gombot.

4. Az Apply (végrehajt) pontot va-
lasztva az aktualis meriilési bedlli-
tasokat felulirjuk a dekompresszi-
0s terv bedllitasaival.

Dekompresszios terv
szerkesztése
1. Nyomjuk meg a (4’ gombot, majd
valasszuk a Plan Dive (Merilési
terv) > Deco Plans (Dekompresz-
szids tervek) pontot.
2. Valasszunk egy dekompresszios
tervet.
3. Valasszunk az alabbiak koziil:
* Az Edit ponttal a dekompresszi-
0s terv részleteit modosithatjuk.
A Rename (Atnevez) ponttal a
dekompresszioés terv nevét mo-
dosithatjuk.
4. Modositsuk az adatot.

Dekompresszids terv torlése

1. Nyomjuk meg a ‘4’ gombot, majd
valasszuk a Plan Dive (Meriilési
terv) > Deco Plans (Dekompresz-
szios tervek) pontot.

2. Valasszunk egy dekompresszios
tervet.
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3. Valasszuk a Delete (Térlés) pon-
tot, majd a «/-t.

Repilés tiltasi ido

Meriilést kovetden a > ikon jelenik

meg az alapértelmezett 6ra szamla-

pon, valamint egy oraban kifejezett

reptlés tiltasi idétartam. Ezen idétar-

tam alatt tilos reptini. ,Gauge” (alap

mérési adatos) mertilést vagy olyan

merlést kdvetden, amelynél nem tar-

tottuk be a dekompresszios tervet, a

replés tiltasi id6 48 dra.

TIPP! Arepiilés tiltasi id6 jelzést egye-

di 6ra szamlaphoz is hozzaadhatjuk.

Javaslatok az 6ra

buavarruha melletti

viseléséhez

+ Vastag buvarruhazat feletti vise-
|éshez hasznaljunk az extra hosz-
szU szilikon buvar szijat.

+ Titénium ¢ra szij esetében a szij
meghosszabbitasahoz hasznaljuk
a toldét @.

A pulzus pontos mérése érdeké-
ben ellenérizziik, hogy a buvar-
ruha és az egyéb csuklon viselt
készlilékek nem zavarjak meg a
csuklo alapd pulzusméré miikodeé-
sét.
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Késziilék informaciok
fenix 5/5S/5X | quatix 5 / Descent Mk1 miiszaki adatai

Akku tipusa

Ujratdlthets, beépitett litium ion

Akkumulatoros
mikodési idok

lasd a kdvetkezé oldalon

Vizalldsag

10 ATM - 100 m-es vizmélységnek megfelelé nyomassal
szemben vizhatlan marad a kész(ilék. Lasd a garmin.hu/
vizallo oldalon. (Descent Mk1: megfelel a CSN EN 13319
szabvanynak).

Uzemi hémérséklet -20°C ... +50°C

Viz alatti izemi hémérsék- | 0°C ... +40°C

let (Descent Mk1)

Toltési hdmérséklet 0°C ... +45°C

Rédidfrekvencia ANT+ 2.4 GHz @ -1 dBm névleges.

Bluetooth 2.4 GHz @ 0 dBm névleges;
Wi-Fi 2.4 GHz @ 12 dBm névleges

Radio protokollok

ANT+ vezeték nélkiili protokoll; Bluetooth Smart eszkoz;
Wi-Fi adatkapcsolat (egyes modelleken)

Tudnivalok az akkumulatorrél
Az akkumulator altal biztositott miiko-
dési id6 fligg a GPS-vevd, az opcio-
nalis vezeték nélkili mérdk, a csuklo
alapu pulzusmérés, a tevékenység fi-

gyelés, az okostelefon értesitések,
valamint a hattérvilagitds hasznalata-
nak intenzitasatol. A hasznalt madtél
figgd jellemzdé miikodési idéket lasd
a kdvetkezd oldali tablazatban.
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fenix 5/ o i
quatix 5 fe:'m.).( 5,8. f(?,m.).( 5,X. Descent Mk1
w1 Mikodési  miikodeési A
miikodési o o miikodési ido
o id6é ido
ido
Legfeljebb | Legfeliebb | Legfeljebb | Legfeljebb 12 | Okoséra méd tevékenység
két hét 9 nap 12 nap nap figyeléssel és folyamatos
(24/7) csukld alapu pulzus-
méréssel
Legfeljebb | Legfeliebb | Legfeljebb | Legfeljebb 20 | GPS-mdd csuklé alapu pul-
24 ¢ra 14 6ra 20 6ra ora zusméréssel
Legfeljebb | Legfeliebb | Legfeljebb | Legfeljebb 35 | UltraTrac GPS-mdd girosz-
75 6ra 40 d6ra 50 ora ora kop alapl pozicié becslés-
sel
Legfelj. 40 6ra | Buvar méd

HRM-Tri pulzusméré miiszaki adatai

Vizallésag 5ATM - 50 m-es vizmélységnél jellemzé nyomasnak all
ellen, azonban Uszas kdzben nem tovabbit adatokat (lasd
a www.garmin.hu/vizallo oldalon)

Elem: Felhasznald altal cserélhetd CR2032 gombelem (3 voltos)

Elem élettartam

Triatlon edzés esetén kb. 10 hénap (1 éra/nap hasznalat)

Uzemi hémérséklet:

-10°C - +50°C

Radio frekvencia

2,4 GHz ANT+ vezeték nélkili kommunikaciés szabvany
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Adatkezelés

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

USB-kapcsolat bontasa
Amennyiben a készllék cserélhe-
t6 héttértarként csatlakozik szamito-
géplnkhdz, az adatvesztés érdeké-
ben biztonsagos madon kell levalasz-
tanunk a Windows vagy Mac opera-
ciés rendszerr6l. Amennyiben a ké-
sziilék mobil eszkdzként csatlakozik a
Windows operaciés rendszerili szami-
tégéphez, a biztonsagos eltavolitasra
nincs szlkség.

1. Végezziik el a kovetkezd mivele-

tet:

* Windows szamitégépeken kat-
tintsunk a Hardver biztonsagos
eltavolitasa = ikonra, majd kat-
tintsunk az eszkdz meghajtojat
jelold betdjelre.

* Macintosh szamitégépen hizzuk
a kotetet a kukara.
2. Huazzuk ki az USB-kabelt a készii-
Iékbdl és a szamitogépbdl is.
Fajlok torlése

A készulék memorigja fontos rend-
szerfajlokat tartalmaz, melyeket nem
szabad letdrdlniink. Amennyiben nem
ismerjik egy adott fajl rendeltetését,
NE toroljik azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtot,
kotetet.

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

3. Valasszuk ki a kivant fajlt.

4. Nyomjuk le szamitdgépunk billen-
tylizetén a Delete gombot.

MEGJEGYZES! Apple szamitogép

hasznélata esetén a Kuka mappa ki-

uritésekor torlédnek véglegesen a faj-

lok.
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Készilék karbantartasa
Tisztitas, apolas
FIGYELEM!

Ne hasznaljunk éles targyat a kész(-
Ik tisztitasahoz.

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

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

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

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

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

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

A bér szijat tartsuk szarazon. A bér
szijjal ne Usszunk, ne zuhanyozzunk.
Aviz tartésan karosithatja a br szijat.

Tisztitas

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

Enyhén szappanos vizzel megnedve-

sitett kend6vel toroljtik at a készilé-

ket, majd tordljlik szarazra.

Tisztitast kovetéen varjunk, amig a

készilék teliesen meg nem szérad.

Bor szijak megtisztitasa

1. Széraz ruhaval toroljik at a bér
szijakat.

2. BOr apoloval tisztitsuk meg, tordl-
juk at a szijakat.

142 fénix® 5/ fénix® 5S / fénix® 5X / fénix® Chronos / quatix® 5 / Descent hasznélati itmutato

QuickFit™ szijak cseréje

1. A QuickFit szijon Iévé kallantyu to-
|6kat csusztassuk el, majd vegyik
le a szijat az érardl.

2. Az \j szijat illesszlik az érahoz.

3. Nyomjuk a szijat a helyére.
MEGJEGYZES! Ellendrizziik,
hogy a szij stabilan alljon. A kal-
lantydnak a rdgzitétengelyre ra
kell z&rnia.

4. Atuloldali szij cseréjéhez ismétel-
juk meg az 1-3. lépéseket.

Fém oraszij allitasa
Amennyiben érank fém szijjal van el-
latva, a szij hosszanak allitasaval for-
duljunk drashoz, ékszerészhez.

Extra hosszu buvar szij

A szijjal kiiléndsen vastag bavarruhan

is viselhetjik a késztiléket.

Elemcsere

a pulzusmérdoben

1. Huzzuk le a képenyt @ a koézponti
mérd egyseégrol.

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

3. Vegyk le a fedelet, majd vegyik ki
az akkumulatort.
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4. Varjunk 30 masodpercet.

5. Helyezzlk az Uj elemet a két m-
anyag fiil @ ala gy, hogy az pozi-
tiv pdlusaval felfelé nézzen.

NE FELEDJUK! Ne veszitsiik el és
ne karositsuk az O-gy(ir(t.
Az O-gy(ir(i végig a mlanyag gydiri
kiils6 pereme koril legyen.

6. Helyezzlik vissza az ellils6 fedelet,

majd csavarjuk vissza a négy csa-
vart.
Figyeljlink a fedél forgatasara. A ki-
all6 csavar (3) az ehhez tartozé ki-
emelkedd furatba kell ker(iljén a fe-
dél elején.

7. Helyezziik vissza a kdpenyt.

Elemcserét kovetéen el6fordulhat,

hogy a mérét és a fénix / quatix ké-

szlléket Ujra kell parositanunk.

Hibaelharitas

A meniirendszer nem a kivant

nyelven jelenik meg

El6fordulhat, hogy véletlenll egy nem

kivant nyelvet vélasztottunk ki a ké-

sziléken, és ezzel mddositottuk a

nyelvi bedllitasokat.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU-t.

2. Gorgessik le a lista aljaig, az utol-
s6 elemig, majd nyomjuk meg a
‘A (START) gombot.

3. Gorgessilnk a listaban az utolsé
elétti elemre, majd nyomjuk meg a
A (START) gombot.

4. Nyomjuk meg a (4’ gombot.

5. Valasszuk ki a kivant nyelvet.

Az okostelefonom

kompatibilis a

késziilékemmel?

A fenix 5/5S/5X / quatix 5 ¢éra Blue-

tooth Smart technoldgiaval ellatott

okostelefonokkal kompatibilis. A kom-

patibilis okostelefon listajat a www.

garmin.com/ble oldalon talaljuk.

A telefon nem csatlakozik

a késziilékhez

+ Az okostelefonon kapcsoljuk be a
Bluetooth funkciot.

+ Atelefont és a készliléket hozzuk
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10 méteres tavolsagon belil.

« Az okostelefonon inditsuk el a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zast, valasszuk a =+t vagy eee-t,
majd valasszuk a Garmin készii-
lékek > Késziilék hozzédadasa-t a
parositas modba Iépéshez.

* A késziléken nyomjuk le hosz-
szan a LIGHT gombot, majd a &
ikont kivalasztva kapcsoljuk be a
Bluetooth technoldgiat és lépjlink
parositas modba.

Késziilék ujrainditasa

lefagyas esetén

1. Nyomjuk le a LIGHT gombot leg-
alabb 25 masodperc hosszan.

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

Gyari beallitasok

visszaallitasa

JEGYEZZUK MEG! A mivelettel az

Osszes felhasznéldi adatot és a teljes

tevékenység naplot toroljuk.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2, Valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Alapbeallitasok visszaal-
litasa > Igen pontot.

Miiholdas kapcsolat

létesitése

A készlléknek tiszta rélatasra van

szlksége az égboltra a miholdas

kapcsolat |étrehozasahoz. A datum és

a pontos id6 a GPS-pozicié alapjan

automatikusan beallitasra kertinek.

1. Menijiink fedetlen, szabad teriilet-
re. A készilék oralapjat forditsuk
az égbolt felé.

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

GPS-vétel mindségének

javitasa

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

o VVégezzilk el a szinkronizalast egy
kompatibilis, ~ Bluetooth-funkcios
okostelefonon futé Garmin Con-
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nect Mobile alkalmazéson ke-
resztul.

o USB-kabellel és a Garmin Exp-
ress™ program hasznalataval
csatlakoztassuk a készliléket sza-
mitégéplnkhdz.

oWi-Fi halozaton keresztul 1ép-
junk be a készilékrl a Garmin
Connect fiokba.

A miholdak helyzetérdl szol6 in-
formacidk a Garmin Connect fiok-
rol let6ltésre kerilnek a készulék-
re, igy lehetévé valik a miholdas
kapcsolat gyorsabb felallitasa.

+ Vigylk a késziléket szabadtérre,
tavol magas épiiletektél, faktol.

+ Par percig maradjunk mozdulatla-
nul.

A kijelzett homérséklet érték

pontatlan

A bels6 héfokmérd miikodését befo-

lyasolhatja sajat testhémérsékletlink.

A pontos hémérséklet megallapitasa-

hoz vegyuk le a karorat, majd varjunk

20-30 percet, vagy hasznaljunk kiilon
megvasarolhatd tempe héfokmérdt,
amely kils6 egységként méri a hé-
mérsekletet, azonban a mért értéket
leolvashatjuk a kardran.

Akkumulatoros miikodési id6é

meghosszabbitasa

Szamos modon  hozzéjarulhatunk,

hogy a késziilék a lehetd leghosszabb

ideig mikadjon egyetlen toltéssel.

+ CsOkkentsik a hattérvilagitas
fényerejét, valamint a kikapcsolas
késleltetési idejét (116. és 106. ol-
dal).

+ Az UltraTrac GPS-mddot valasz-
szuk a tevékenységhez (96. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth tech-
noldgiat, amikor nem hasznalunk
ilyen kapcsolatot igénylé funkciét
(83. oldal).

* Amennyiben  hosszabb idére
felfiggesztjik a tevékenységet,
hasznéljuk a Folytatas késdbb -
6. oldal) parancsot.
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+ Kapcsoljuk ki a tevékenység figye-
[ést (59. oldal).

+ Olyan Connect IQ 6ra szamlapot
hasznéljunk, amely nem keril ma-
sodpercenként frissitésre.

Pl. valasszunk masodperc mutatd
nélkili szamlapot.

+ Korlatozzuk a készilék altal kijel-
zett okostelefonos értesitéseket
(83.oldal).

+ Kapcsoljuk ki a pulzusszam ada-
toknak a Garmin eszkdzok felé tor-
ténd sugarzasat (28. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a csuklé alapu pul-

zusszam mérést (29. oldal).
NE FELEDJUK! A csuklé ala-
pu pulzusszdm mérés a nagyobb
igénybevétell intenzitas percek és
az elégetett kaldria kiszamitasat
teszi lehet6vé.

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyelés pontossaga-
val kapcsolatos tudnivalékat a garmin.
com/ataccuracy oldalon talaljuk.

A napi lépésszam nem

jelenik meg

A napi lépésszam szamlalé minden

nap éjfélkor nullazodik.

Amennyiben a napi |épésszam me-

z8ben csak egy vonalsor jelenik meg,

tegylk lehet6vé, hogy a késziilék mi-

holdas kapcsolatot |étesitsen, és ez-

zel a pontos id6 automatikusan bealli-
tasra kerdjon.

A napi lépésszam érték

pontatlannak tiinik

Amennyiben a |épésszam érték pon-

tatlannak tlnik, az alabbi miveletek-

kel probalkozzunk meg:

+ Viseljlink az érét a nem dominans
oldali csuklonkon.

*  Amikor babakocsit vagy flinyirét
tolunk, az orat a zseblinkben vi-
gyuk magunkkal.

* Amikor kizérdlag kezlnket vagy
karunkat hasznéljuk intenziven, az
orat a zseblinkben taroljuk.
MEGJEGYZES! Egyes ismétls-
dé mozdulatokat — pl. mosogatés-
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kor, ruha hajtogataskor, tapsolas-
kor — a készlilék megtett Iépések-
ként értelmezhet.

A késziiléken és a Garmin
Connect fiokban megjelend
Iépésszam érték nem egyezik
A Garmin Connect fidkban lathatd lé-
pésszam érték a készllék szinkroni-
zalasa soran kerdl frissitésre.

1. Valasszunk az alabbiak kéziil:

+ A Garmin Connect fiokon keresz-
tul, szamitdgéprdl is elvégezhet-
juk a szinkronizalast (86. oldal);

*A Garmin Connect Mobile al-
kalmazassal is elvégezhetjlik a
szinkronizalast (86. oldal).

2. Varjunk par percet, amig a szink-
ronizalas befejezédik.
MEGJEGYZES! A  Garmin
Connect Mobile alkalmazas vagy
a Garmin Connect fidk frissitése
nem jelenti az adatok szinkroniza-
lasat vagy a lépésszam feltoltését
a Garmin Connect fiokba.

A megmaszott emeletek
szama pontatlannak tiinik
Akészillék egy beépitett barométerrel
hatarozza meg a magassagkulonb-
séget a megtett emeletek szamlalasa
soran. Egy emeletet 3 méter magas-
sagkulénbség megtétele esetén re-
gisztral a készUlék.
* Kerlljuk a kapaszkodok hasznala-
tat és az emelet megtétele soran ne
ugorjunk at lépcséfokokat.

Az intenzitas percek
szamlalo villog

Amikor olyan intenzitdssal végezzik
az edzést, amellyel a megfeleld id6-
tartam megléte esetén kdzelebb keru-
link az intenzitas percekben kitliz6tt
cél teljesitéséhez, az intenzitds per-
cek szamldld villog.

Legalabb 10 percen at megszakitas
nélkil folytassuk az edzést kozepes
vagy nagy intenzitassal.

Az aktiv percek szamlalé nem villog
tovabb.
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Tovabbi informaciok
Forduljunk a Garmin viszonteladéhoz,
lgyfélszolgalathoz.

Garmin ugyfélszolgalat

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

Fuggelék
Adattipusok
%pulzustartalék — A tartalék pulzus-
szam szazaléka (maximalis pulzus-
szambol kivonjuk a pihend pulzussza-
mot).
3 mp atl. telj — A kimeneti teljesitmény
3 masodperces mozgo atlaga.
3 mp atl. bal - A bal/jobb oldali telje-
sitmény eloszlas 3 masodperces moz-
go étlaga.
10 mp atl. telj. — A kimeneti teljesit-
mény 10 masodperces mozgo atlaga.

10 mp atl. bal - A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlas 10 masodperces
mozgo atlaga.

30 mp atl. telj — A kimeneti teljesit-
mény 30 masodperces mozgo atlaga.
30 mp atl. bal - A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlas 30 méasodperces
mozgo6 atlaga.

500m tempd — 500 méterre vetitett ak-
tualis uszasi tempd.

Aerob EH - az aktudlis tevékenység
hatasa az aerob erdnlétlinkre.
Akkumulatorszint — az akkumulator
toltdttségi szintje.

Allasidé - az aktudlis tevékenység
soran az az id6tartam, amely alatt all-
tunk, nem haladtunk.

Anaerob EH: az aktudlis tevékenység
hatasa az anaerob erénlétiinkre.

Atl. 500m temp6 — Az aktualis tevé-
kenység 500 méterre vetitett atlagos
tempoja.

Atl. %pztart. — Az aktualis tevékeny-
ségre jellemzd atlagos tartalék pulzus-
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szam szazalék (maximalis pulzusszam-
bdl kivonjuk a pihend pulzusszamot).
Atl. bal telj. fazis — Az aktualis tevé-
kenységre soran a bal 1ab vonatko-
zban az é&tlagos teljesitmény leadé-
si sz0g.

Atl. bal PPP - Az aktualis tevékenység-
re soran a bal lab vonatkozoéan az a tel-
jesitmény leadasi fazis csticsszdge.
Atl. csapasseb. — Az aktudlis tevé-
kenység soran az egy percre es0 kar-
csapasok atlagértéke.

Atl. csapas/h. - Az aktualis tevékeny-
seg soran az egy hosszra esf karcsa-
pasok atlagértéke.

Atl. csapasiperc. — Uszas — Az aktua-
lis tevékenység soran az egy perc alat-
ti karcsapasok atlagértéke.

Atl. csapaslperc. — Evezés — Az ak-
tualis tevékenység soran az egy perc
alatti huzasok atlagértéke.

Atl. csapashossz — Uszas - Az aktu-
alis tevékenység soran az egy karcsa-
pas alatt megtett atlagos tavolsag.

Atl. csapashossz — Evezés - Az aktu-
alis tevékenység soran az egy huzas-
sal megtett atlagos tavolsag.

Atl. eloszlas - Az aktualis tevékeny-
segre vonatkozoan a teljesitmény atla-
gos megoszlasa a bal és jobb lab ko-
z0tt.

Atl. emelkedés — Az aktualis tevé-
kenység atlagos emelkedési tavolsa-
ga.

Atl. fiigg. arany. — Az aktualis tav so-
ran a fliggbleges oszcillacié és a lé-
péshossz &tlagolt aranya.

Atl. fiigg. oszc. — Az aktudlis tevé-
kenység atlagos fiiggéleges kilengése.
Atlagos GCT - Az aktualis tevékeny-
ség atlagos talaj érintési ideje.
Atlagos GCT eloszlas — Az aktualis
tevékenység atlagos talaj érintési ide-
jének eloszlasa a bal és jobb lab ké-
z0tt.

Atl. HR%Max — Az aktudlis tevékeny-
seég atlagos pulzusszdma a maximalis
pulzusszam szazalékakeént kifejezve.
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Atl. jobb telj. fazis — Az aktualis tevé-
kenységre soran a jobb &b vonatkoz6-
an az atlagos teljesitmény leadasi sz6g.
Atl. jobb PPP - Az aktualis tevékeny-
ségre soran a jobb l&b vonatkozdan
a teljesitmény leadasi fazis atlagos
csucsszoge.

Atl. koridé — Az aktualis tevékenység
atlagos korideje.

Atl. menetsebesség — az aktudlis te-
vékenyseg alatt a mozgas soran mert
atlagsebesség.

Atl. 6sszsebesség — az aktualis tevé-
kenység alatt a mozgé és az all6 sza-
kaszok egyuttes atlagsebessége.

Atl. PCO - Az aktualis tevékenységre
soran a pedalfelllet k6zéppont eltold-
das atlagértéke.

Atl. pedaliitem (futas) — Az aktualis te-
vékenység atlagos Uteme (Iépésszam
vagy pedalfordulat).

Atl. pedaliitem (kerékparozas) — Az
aktudlis tevékenység atlagos Uteme
(Iépésszam vagy pedalfordulat).

Atl. pulzusszam — Az aktualis tevé-
kenység atlagos pulzusszama.
Atlagsebesség — Az aktualis tevé-
kenység sebesség atlagértéke.

Atl. siillyedés - Az aktudlis
tevékenységz atlagos ereszkedési ta-
volséga.

Atlag SWOLF - Az aktualis tevékeny-
ségre jellemzé atlagos SWOLF-szam.
A SWOLF-szam a hossz idejének és
a hosszhoz sziikséges csapasok sza-
manak §sszege.

Atl. teljesitmény — Az aktulis tevé-
kenység atlagos teljesitménye.

Atlag tempé — Az aktualis tevékeny-
seég atlagos tempgja.

Bal PPP — A bal l&bra vonatkozdan az
aktualis teljesitmény csucs fazis szog.
A teljesitmény csucs fazis az a szog-
tartomany, ahol a hajtéerd intenziven,
,csucs” szinten kertl kifejtésre.

Bal teljesitmény fazis — A bal lab ak-
tudlis teljesitmény fazis szégtartoma-
nya. A teliesitmény fazis a pedallal

fénix® &/ fénix® 5S / fénix® 5X / fénix® Chronos / quatix® 5/ Descent hasznélati utmutato 151



megtett kor azon szakasza, ahol a lab
pozitiv erét fejt ki.

Barom. nyomas — A kalibralt aktudlis
nyomas.

Cél pozicié — A végcél pozicidja.
Célirany — Pillanatnyi poziciénktol a
cél felé mutatd irany.

Csapas — Uszas — Az aktualis tevé-
kenység soran megtett csapasok sza-
ma.

Csapas — Evezés — Az aktualis tevé-
kenység soran megtett hizasok sza-
ma.

Csapasszam id6 — Az aktudlis sza-
kasz dsszesitett csapasszama.
Csapassebesség — Uszas — Az egy
percre jutd csapasszam.
Csapassebesség — Evezés — Az egy
percre jutd huzasok szdma.

Csapas tavolsag — Uszas — Egy csa-
pas alatt megtett tavolsag.

Csapas tavolsag — Evezés — Egy hu-
zas alatt megtett tavolsag.

Di2 elem — A Di2 érzékel6 elemének
toltdttségi szintje.

Edzési hatas — A tevékenység hata-
sa (1.0 és 5.0 kdzott) aerobikus erén-
|étlinkre.

Eloszlas — A teljesitmény aktualis
megoszlasa a bal és jobb lab kdzott.
Els6 fokozat — ADi2 érzékeld altal ér-
zékelt elsd attételi fokozat.

Eltelt id6 — A rogzitett teljes id6tartam.
Példaul ha elinditottuk a szamlalot, és
10 percet futunk, majd 5 percre megal-
lunk, majd Ujra inditjuk a szamlalét és
Ujabb 20 percet futunk, az 6sszidd 35
perc lesz.

Erk. id6 — Célba érk. becsiilt ideje (cél
helyi ideje szerint). Navigalnunk kell az
adat megjelenitéséhez.

Erk. id6 kov. Utpont — A kivetkez6 (t-
ponthoz a becstilt érkezési idd (az ut-
pont helyi ideje szerint). Navigalnunk
kell az adat megjelenitéséhez.
Eronléti allapot — Teljesit6képessé-
glnkrél ad valos idejl képet.
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F. seb. a célig — Adott magassagra tor-
ténd ereszkedés, emelkedés sebessé-
ge (navigacio soran jelenik meg).

F. tav a célig — Az aktualis pozici6 és a
végcél magassagkulonbsége.

Fok — Emelkedési sz6g: ha 20 méter
tavon 1 métert emelkediink, akkor 5%.
Fokozatok — Az els6 és hatso sebes-
ségfokozat a sebességfokozat érzéke-
|6 szerint.

Fokozat attétel — Az els6 és hatsd fo-
gaskerekeken a fogak szama a sebes-
segfokozat érzékeld szerint.

Fokozat combo — A sebességfoko-
zat érzékeld szerinti aktualis fokozat
egyuttes.

Fiigg. oszcill. - Fligg6leges kilengés.
Fels6testlnk fuggdleges kimozdulasa-
nak mértéke, |épésenkénti méréssel,
cm-ben kifejezve.

Fiiggdleges arany — A fligg6leges
oszcill4cio és a lépéshossz aranya.
Fiiggdleges seb. — Id6egységre esd
ereszkedés, emelkedés.

Fiiggdleges seb. a célig — Adott ma-
gassagra torténé emelkedés, siillye-
dés sebessége. Navigacio alatt jele-
nik meg.

Fiiggdleges tav a célig — Az aktua-
lis pozicié és a végcél kdzétti magas-
sagkulonbség. Navigacid alatt jelenik
meg.

FTP% - Az aktualis kimeneti teljesit-
mény, mint a mikodési hatarteljesit-
mény (FTP) szézaléka.

GCT - Talaj érintési id8. Futds soran
az egyes lépéseknél az az id6tartam,
amig labunk a talajt érinti. Séta kdzben
nem keril kiszamitasra.

GCT eloszlas — A talaj érintési idé el-
oszlasa a bal és jobb lab kézott.

GPS - a GPS-jelek eréssége.

GPS irany — GPS-alapu irany. A hala-
dasi irany a GPS-pozicimeghatarozas
alapjan.

GPS magassdg -  Akiua-
lis pozicibnk magassaga a GPS-
poziciémeghatarozas alapjan.
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Hatralévo tav — A végcélig hatralévd
tavolsag (csak navigacié mellett jele-
nik meg).

Hatsé — A Di2 érzékeld altal meghata-
rozott hatsé sebességfokozat.
Hosszok — Az aktudlis tevékenyséeg
soran a megtett hosszok szama (me-
dencében).

Hoémérséklet — A levegd hémérséklet.
Testhémérsékletiink befolyasolhatja a
héfokmérét.

Id6 allva — Az aktualis tevékenység
soran az allé helyzetben térténé peda-
lozas id6tartama.

1d6 allva kor — Az aktudlis kor soran
az allé helyzetben torténd pedalozas
id6tartama.

Id6 nyeregben — Az aktudlis tevé-
kenység soran az il6 helyzetben tor-
ténd pedalozas id6tartama.

I1d6 nyeregben kor — Az aktualis kér
soran az ul6 helyzetben torténd peda-
lozas id6tartama.

Idok. tempo— Az aktudlis szakasz
(Utem) atlagos tempoja.

Id6koz hossz — Az aktualis szakasz
alatt megtett hosszok (medence) sza-
ma.

Id6koz ideje — Az aktudlis szakasz
stopperideje.

Int. atlag.psz.tart.% - Az aktudlis
Usz6 szakasz soran az atlagos tarta-
Iék pulzusszam.

Int. atlag.psz.max.% — Az aktudlis
Usz6 szakasz sorén az atlagos pulzus-
szam a maximalis pulzusszam szaza-
|ékaban.

Int. atl.psz — Az aktualis Usz6 szakasz
soran az atlagos pulzusszam.
Int.max.psz.tart.% — Az aktudlis Usz6
szakasz soran a tartalék pulzusszam
szazalék maximalis értéke.
Int.max.max.% - Az aktudlis Usz6
szakasz soran a maximalis pulzus-
sz&m szézalék maximalis értéke.
Int.max.psz. — Az aktualis Uszd sza-
kasz soran a maximalis pulzusszam.
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Int. csapasseb. — Az aktudlis szakasz
egy percre jutd csapasszamanak at-
lagértéke.

Int. csapas/perc — Az aktualis sza-
kasz sorén egy percre jutd csapasok
atlagértéke.

Int. csapastip. — Az aktualis szakasz
aktualis Uszasneme.

Int. csapas/h. — Az aktualis szakasz-
ban egy hosszra juté atlagos csapas-
szam.

Int. tavolsag — Az aktudlis szakasz
(Utem) alatt megtett tavolsag.

Int. SWOLF — Az aktudlis szakasz at-
lagos SWOLF pontszama.

Intensity Factor — Az aktualis intenzi-
tas tényezdje (Intensity Factor™).
Irany — Az iranyt(i alapjan az az irany,
amely felé a készlilék mutat.

Iranytii irany — A haladasi irany az
iranyt(i szerint.

Ismétlés BE — Az utolso szakasz ide-
je plusz az aktudlis pihen6idé (meden-
cei Uszas).

lzom 02 % telit. - Az aktudlis te-
vékenység a becsllt izom oxigén
szaturacidja szazalékértékben.

Jobb PPP — A jobb labra vonatkozd-
an az aktudlis teljesitmény csucs fazis
sz8g. A teljesitmény csucs fazis az a
szogtartomany, ahol a hajtéerd inten-
ziven, ,csucs” szinten kertl kifejtésre.
Jobb teljesitmény fazis — A jobb lab
aktualis teljesitmény fazis szogtarto-
manya. A teljesitmény fazis a pedallal
megtett kér azon szakasza, ahol a lab
pozitiv erét fejt ki.

Kalériaszam — Az elégetett kaldria
dsszmennyisége.

Kor 500m tempo — Az aktualis kor 500
méterre vetitett atlagos tempdja.

Kor bal telj. fazis — Az aktualis kor so-
ran a bal lab vonatkozo6an az atlagos
teliesitmény leadasi szdg.

Kor bal PPP — Az aktualis kor soran a
bal 1ab vonatkozdan az a teljesitmény
leadasi fazis csticsszdge.
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Kor csapasszam — Uszas — Az aktua-
lis kdr soran a csapasok szama.

Kor csapasszam — Evezés — Az aktu-
alis kér soran a huzasok szama.

Kor csapastavolsag — Uszas — Az ak-
tudlis kor sorén az egy csapas alatt
megtett tavolsag atlagértéke.

Kor csapastavolsag — Evezés — Az
aktualis kor soran az egy huzas alatt
megtett tavolsag atlagértéke.

Kor csapassz./perc — Uszas — Az ak-
tudlis kor soran az egy percre juté csa-
pasok szamanak atlagértéke.

Kor csapassz./perc — Evezés — Az
aktualis kor soran az egy percre jutd
huzésok szamanak atlagértéke.

Kor Iépés hossz — Az aktualis kor at-
lagos 1épés hossza.

Kor emelkedése — Az aktudlis kdrre
jellemzé fiiggbleges emelkedés tavol-
saga.

Kor eloszlas — Az aktudlis kérre vo-
natkozdan a teljesitmény atlagos meg-
oszlasa a bal és jobb lab kdzott.

Kor fiigg. arany — Az aktudlis kdrben
a Iépés hossz és a fliggdleges oszcil-
|&cio atlagos aranya.

Kor fiigg. oszcill. — Az aktudlis kor at-
lagos fliggéleges kilengése.

Kor GCT —Akdrre jellemzd atlagos ta-
laj érintési idd.

Kor GCT eloszlas — A kérre jellemzé
atlagos talaj érintési id6 eloszlasa a bal
és jobb &b koz6tt.

Koér HR%Max — Az aktudlis kérre jel-
lemzé atlagos pulzusszam a maxima-
lis pulzusszam szazalékaban.

Kor jobb telj. fazis — Az aktualis kor
soran a bal 1ab vonatkozdan az atlagos
teljesitmény leadasi szog.

Kor jobb PPP — Az aktudlis kor so-
ran a bal 1ab vonatkozdan az a teljesit-
mény leadasi fazis csucsszoge.

Kor NP — Az aktualis kor atlagos szab-
vanyos teljesitménye (Normalized
Power).
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Kor psz.tart.% — Az aktudlis korre jel-
lemzé atlagos tartalék pulzusszédm a
maximalis pulzusszam szazalékaban.

Koridd — Az aktudlis kér stopperideje.

Korok — Az aktualis tevékenység so-
ran megtett kdrok szama.

Kor PCO - Az aktudlis korre jellem-
z0 atlagos pedalfeliilet kzéppont el-
tolodas.

Kor pedaliiteme (futas) — Az aktua-
lis kér atlagos tteme (Iépésszam vagy
pedalfordulat).

Kor pedaliiteme (kerékparozas) — Az
aktudlis kor atlagos Uteme (Iépésszém
vagy pedalfordulat).

Kor pulzus — Az aktudlis kor atlagos
pulzusszama.

Korsebesség — Az aktualis kor sebes-
ség atlagértéke.

Kor Swolf — Az aktualis kér SWOLF
szama.

Kor teljesitmény — Az aktualis kor at-
lagos teljesitménye.

Kortempo6 — Az aktudlis kor atlagos
tempoja.

Koérny. nyomas — A kalibralas nélkili
kérnyezeti nyomas.

Kor siillyedése — Az aktualis kor at-
lagos fliggbleges ereszkedési tavol-
saga.

Kortavolsag — Az aktudlis kor alatt
megtett tavolsag.

Kovetkez6 utpont — Az Utvonalon a
kdvetkezd utpont (navigacios soran).
Lat/Lon — Pillanatnyi poziciénk hosz-
szUsagi és szélességi koordinata sze-
rint, fuggetlendl a kivélasztott helyfor-
matumtal.

Lépések — A Iépésszamlaloval rogzi-
tett Iépések szama (bal és jobb).
Lépéshossz — Az egyik talaj érintési
ponttél a kovetkez6 pontig mért tavol-
sag méterben kifejezve.

Letérés — Az eredeti itvonalrdl valo le-
térés jobbra vagy balra. Navigalnunk
kell az adat megjelenitéséhez.
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Magassag — Aktudlis pozicionk ten-
gerszint feletti vagy alatti magassaga.
Max 24 é6ra — A legutdbbi 24 éréban
mért legmagasabb hémérséklet.

Max. emelkedés — Az utols6 nullazas
ota a legnagyobb emelkedési Utem
lab/perc vagy méter/perc szerint.

Max. kor teljesitmény — Az aktudls
korre jellemz6 legnagyobb teljesit-
mény.

Max. magassag — Az utolsd nullazas
ota elért legnagyobb magassag.

Max. sebesség — Az aktudls teve-
kenységre jellemz6 legnagyobb se-
besség.

Max. siillyedés — Az utolsé nullazas
6ta a legnagyobb siillyedés ttem Iab/
perc vagy méter/perc szerint.

Max. teljesitmény — Az aktuals teve-
kenységre jellemzd legnagyobb telje-
sitmény.

Min 24 6ra — A legutdbbi 24 éraban
mért legalacsonyabb hémérséklet.

Min. magassag — Az utolso nullazas
ota elért legkisebb magassag.
Mozgasi id6 — Az aktualis tevékeny-
ség soran az az idétartam, ami alatt
mozogtunk, haladtunk.

Multisport id6 — Multisport tevékeny-
ség soran az sportagban egyiittesen
eltoltott idd, beleértve a valtasokat is.
Munka - Az dsszesitett elvégzett mun-
ka (leadott teljesitmény) kilojoule-ban.
Napkelte — A napkelte GPS pozicionk-
ban jellemzé idépontja.

Napnyugta — A naplemente GPS pozi-
ciénkban jellemz6 idépontja.

NP — Az aktualis tevékenység szabva-
nyositott teljesitménye (Normalized™
Power).

Nyom. haték — A forgatd hatasfok.
Mutatja, hogy a kerékparos pedaloza-
sa mennyire hatékonyan.

Palya — A kiindulasi pontot és a célt
Osszekotd egyenes vonal irénya. Ez az
Utirdny mint tervezett vagy kijeldlt utvo-
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nal tekinthetd (csak navigacio mellett
jelenik meg).

PCO - Pedalfellilet kdzépponti elto-
|6das. A pedalfeliletnek azon pontja,
ahol az er§ kifejtésre kerill.
Pedalgord. — A pedalozas egyenle-
tessége. Azt mutatja, hogy a kerékpé-
ros mennyire egyenletesen fejt ki erét
a pedalra egy adott pedalfordulat alatt.
Pedaliitem — A pedalkar fordulatsza-
ma, vagyis a pedalkar altal egy perc
alatt megtett telies kérok szama. Ke-
rékparos pedallitemmérd csatlakozta-
tésa szlkséges a méréséhez.
Pihenésid6zité — Az aktualis pihend
szamlaldja.

Pontos idé — Az aktudlis pozicid és
id6 beallitasok szerinti pontos idd.
Pozicié - Pillanatnyi pozicionk a kiva-
lasztott helyformatum szerint.
Pulzusszam- Szivritmusunk szivdob-
banés / perc szerint. Pulzusméré paro-
sitasa és haszndlata szilkséges.

Pulzustartomany - Az aktudlis pul-
zustartomany (1-5). Alapértelmezés a
tartomanyok a felhasznaloi profil és a
maximalis pulzusszam (220 minusz a
korunk) szerint keriiinek meghataro-
zasra.

Pz.sz.max% — Pulzusszam a maxima-
lis pulzusszam szézalékaban.

Rsh — A cél kozelitésének sebessége
egy adott Utvonal mentén (navigécio
soran jelenik meg).

Sebesség — Az aktudlis haladasi se-
besség.

Siklasarany — A vizszintesen és a
figggdlegesen megtett tavolsag ara-
nya.

Siklasarany célig — A vizszintes és a
fugggbleges tavolsag arany, amely a
célként kitlizott magassag eléréséhez
szilkséges (csak navigacio mellett je-
lenik meg).

Stopper — A visszaszamlalé id6zité
aktualis ideje.
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Tavolsag — Az aktuadlis tevékenység
soran eddig megtett tavolsag.

Teljes emelkedés — Az utols¢ nullézas
ota mért 0sszes emelkedé magassag
kilénbség.

Teljes hemoglobin — Az aktudlis tevé-
kenység soran a becsllt izom oxigén-
szint osszérték.

Teljes siillyedés — Az utolsd nullazas
Ota mért Osszes ereszkedd magassag
kilonbség.

Teljesitmény — Az aktudlis teljesit-
mény wattban kifejezve.
Teljesitmény/tomeg — Az aktualis tel-
jesitmény watt/kg-ban kifejezve.
Teljesitményzéna — Az aktualis telje-
sitmény-tartomany (1-7) az FTP vagy
egyedi beallitas szerint.

Temp6 — Az aktualis tempo.

Tempo - atlagos — Az aktualis tevé-
kenység atlagos tempdja.

Tengeri seb. — Az aktudlis sebesség
csomaban kifejezve.

Tengeri tav — Tengeri méterben vagy
labban kifejezett tvolsag.

TSS - Az aktudlis tevékenység edzé-
si stressz szama. (Training Stress
Score™).

U. csapashossz — Az utolsd befeje-
zett hossz teljes csapasszama.

U. kor csapas/perc — Uszas — Az utol-
sO befejezett kor egy percre jutd csa-
passzamanak atlagértéke.

U. kor csapas/perc — Evezés — Az
utols6 befejezett kér egy percre jutd
huzésainak szamanak atlagértéke.

U. kér csapassz — Uszas — Az utolso
befejezett kor teljes csapasszama.

U. kor csapassz — Evezés — Az utolso
befejezett kor teljes hlzasainak sza-
ma.

U kor csapastavolsag — Uszas — Az
utols6 befejezett kdr soran egy csapas
alatt megtett tavolsag atlagértéke.

U kor csapastavolsag — Evezés — Az
utols6 befejezett kor soran egy huzas
alatt megtett tavolsag atlagértéke.
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U. kor SWOLF - Az utols6 befejezett
korre jellemzé atlagos SWOLF-szam.

U. csapastip. h. — Az utolso befejezett
hossz Uszasneme.

U.hossz.tempé — Az utols6 befejezett
hossz &tlagos tempdja.

Utolsé hossz tempd — Az utolsé me-
dencehossz &tlagos tempdja.

Utols6 hossz SWOLF - Az utolso be-
fejezett medencehossz SWOLF pont-
szama.

Utaz.idé — A cél elérésig hatralévd
id6. Navigalnunk kell az adat megjele-
nitéséhez.

Ut. kor emelk. — Az utolsd befejezett
korre jellemzé fuggdleges emelkedés.
Ut. kor NP — Az utolsé kér szabvanyos
teljesitménye (normalized power).

Ut. kor 500m temp6 — Az utolsd kor
500 m-re vetitett atlagos uszasi tem-
pdja.

Ut. kor pedaliitem (kerékparozas) —
Az utols6 befejezett kérre jellemz6 at-
lagos pedafordulatszam.

Ut. kor pedaliitem (futas) — Az utol-
s6 befejezett korre jellemzd atlagos lé-
pésszam.

U. kor pulzus — Az utolsd befejezett
kor atlagos pulzusszama.

Utols6 koridé — Az utolso befejezett
kor stopperideje.

Utols6 kor siilly. — Az utols6 befeje-
zett korre jellemzé fliggbleges eresz-
kedés.

Utolsé kortav — Az utolsd befejezett
kér soran megtett tavolsag.

Utols6 kor seb. — Az utolsé befejezett
kor atlagos sebessége.

Utolsé kortempd — Az utolsd befeje-
zett kor atlagos tempoja.

Utolsé kor teljesitmény — Az utolsd
befejezett kor atlagos teljesitménye.
Utols6 tav id6 — Az utols6 szakasz so-
ran megtett tavolsag.

Zonaban toltott id6 — Az egy pulzus-
szam vagy teljesitmény tartomanyok-
ban eltlttt id6tartamok.
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VO2 Max. szabvanyositott besorolasok
Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott beso-
rolasait mutatja.

Férfi Szazalék 20-29 30-39 4049 5059 60-69  70-79

Felséfoku |95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Kivalo 80 511 483 46,4 434 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Elégséges |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <417 |<405 |<385 <356 <323 |<294

N6 Szézalék 20-29 30-39 4049 50-59 60-69 70-79

Fels6foku |95 49,6 474 45,3 411 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 424 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Gyenge 0-40 <417 [<405 (<33 <30,1 [<275 |<25)9

Az adatok kdzlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informaciok a
www.Cooperlnstitute.org oldalon talalhatok.
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FTP besorolasok
Az alabbi tablazat nemek szerint mutatja a mikddési kiiszobteljesitmény (FTP)
szabvanyositott besorolasait.

Férfi Szazalék

Felséfoku 5,05 vagy nagyobb
Kivalo 3,93-5,04

Jo 2,79-3,92
Elégséges 2,23-2,78
Gyenge 2,23-nal kisebb

N6 Szazalék

Felséfoku 4,30 vagy nagyobb
Kivalo 3,33-4,29

Jo 2,36 - 3,32
Elégséges 1,90 -2,35
Gyenge 1,90-nél kisebb

Az FTP besorolasok Hunter Allen és Andrew Coggan kutatasain alapulnak (dok-
tori disszertacio: Edzés és versenyzés a teljesitménymérével, Boulder, CO:
Velopress, 2010).
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Gumiabroncs méretek

és keriiletek

A gumiabroncs mérete a kopeny
mindkét oldalan fel van tiintetve.

Gumiabroncs mérete Hossz (mm)

12x1.75 935

14 %15 1020
14 x1.75 1055
16 x1.5 1185
16 x 1.75 1195
18x15 1340
18 x1.75 1350
20 x1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x1-112 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x1.79 1890
24 x2.00 1925
24 x 2,125 1965
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Gumiabroncs mérete  Hossz (mm)

26%7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 125 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-112 2100
26 x 140 2005
26 x 150 2010
26 %175 2023
26 %195 2050
26 % 2.00 2055
26%2.10 2068
26x2.125 2070
26 % 2.35 2083
26 x 3.00 2170
27 %1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1318 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 388 2105

Gumiabroncs mérete  Hossz (mm)

700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 % 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C Tubular 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

Szoftver felhasznaloi

szerzédés

A FENIX® 5/58/5X /| QUATIX® 5 /
DESCENT MK1 HASZNALATBA VE-
TELEVEL A FELHASZNALO AZ ALAB-
Bl SZERZODESBEN FOGLALT FELTE-
TELEKET KOTELEZONEK TEKINTI MA-
GARA NEZVE. KERJUK FIGYELMESEN
OLVASSAK AT AZ ALABBI SZERZO-
DEST.

A GARMIN egy korlatozott hasznalati en-
gedélyt biztosit a készllékbe beépitett
szoftverhez (a tovabbiakban: Szoftver), és
ennek normal mikddtetéshez. Tulajdonjog
és szerz6i jogok a GARMIN-nal maradnak.
A Felhasznald tudomasul veszi, hogy a
Szoftver a GARMIN tulajdonat képezi, va-
lamint az Egyesiilt Amerikai Allamok szer-
z6i jogi torvényének és mas nemzetko-
zi szellemi termékre vonatkozé egyezmé-
nyek védelme alatt all. A Felhasznald tu-
domasul veszi, hogy a Szoftver rendszere,
felépitése és kodja a GARMIN nagyértéki
szakmai-ipari titkait képezik, és a forras-
kéd a GARMIN ipari titka marad. A Fel-
hasznald kotelezi magat, hogy a Szoft-
vert vagy annak részét nem mddositja,
nem kodolja ki illetve vissza, tovabba nem
hasznalja alapul mas eszk6zhdz. A Garmin
altal nem tamogatott, nem eredeti térké-
pek hasznalata esetén a GPS késziilékek
problémamentes miikédése nem garantal-
haté. A Felhasznalo kotelezi magat, hogy
nem exportalja, vagy reexportaja a Szoft-
vert egyetlen orszagba sem, megsértve az
Amerikai Egyesiilt Allamok kiviteli ellendr-
zési torvényeit.
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BSD 3 felhasznaléi

szerzodés

© Szerz6i jogok fenntartva: 2003-

2010, Mark Borgerding.

Minden jog fenntartva.

A forgalmazas és hasznalat akar for-

rés, akar binaris formaban, akar at-

alakitassal, akar anélkil torténik, az
alabbi feltételek teljesilése esetén
megengedett:

«A forraskod forgalmazasa esetén
megtorténik a fenti, szerzéi jogokra
vonatkozé jelzés feltiintetése, ezen
felll az alabbi kikotések, feltételek
listajanak, valamint az alabbi fele-
|6sség elharitasi nyilatkozat feltlin-
tetése.

+ A binaris formaban tortén6 forgalma-
zas soran a binaris formanak el6 kell
allitania a fenti, szerz6i jogokra vo-
natkozo jelzést, ezen felll az alab-
bi kikotések, feltételek listajat, vala-
mint az alabbi felelésség elharita-
si nyilatkozatot és/vagy a forgalma-

zassal egyditt jard egyéb anyagokat.
+ Kilon elézetes, irasba foglalt enge-
dély nélkll sem a szerzd, sem bar-
mely egyittm{kddd fél neve nem
kerlilhet felhasznalasra a jelen szoft-
verbdl szarmaztatott termékek ta-
mogatasahoz, reklamozasahoz.

A SZOFTVERT A SZERzZO! JOG-
TULAJDONOSOK VALAMINT AZ
EGYUTTMUKODO FELEK ,UGY
AHOGY VAN’ FORMABAN BO-
CSATJAK FELHASZNALASRA, ES
BARMINEMU {ROTT VAGY HALL-
GATOLAGOS JOTALLAS (IDEERT-
VE DE NEM KIZAROLAGOSAN
A KERESKEDELMI VAGY ADOTT
CELU HASZNALATRA VONATKO-
ZO HALLGATOLAGOS JOTALLAST)
MEGTAGADNAK. A SZERZOI JOG-
TULAJDONOS ES EGYUTTMUKO-
DO FELEK SEMMILYEN KORUL-
MENYEK KOZOTT SEM VALLAL-
NAK FELELOSSEGET BARMILYEN
KOZVETETT, KOZVETLEN, VELET-
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LENSZERU, KULONLEGES, EGYE-
DI VAGY KOVETKEZMENYSZERU
KARERT (IDEERTVE DE NEM KiI-
ZAROLAGOSAN A HELYETTESITO
JAVAK ES SZOLGALTATASOK BIzZ-
TOSITASAT, HASZNALAT KIESEST,
ADATVESZTEST,  PROFITVESZ-
TEST VAGY EGYEB UZLETI TE-
VEKENYSEG  MEGSZAKITASAT),
FUGGETLENUL ATTOL, HOGY
BARMILYEN EGYEB FELELOSSE-
Gl VISZONY, ELMELET MIT ALLIT,
ALAPULJON EZ AKAR SZERZO-
DESES, OBJEKTIV FELELOSSEG-
VALLALASON, VETKES CSELEK-
MENYEN (IDEERTVE A GONDAT-
LANSAGOT VAGY EGYEB CSE-
LEKMENYT), AMELY A SZOFTVER
HASZNALATABOL BARMILYEN MO-
DON EREDEZTETHETO, MEG AB-
BAN AZ ESETBEN SEM, HA ILYEN
JELLEGU KARESEMENY BEKO-
VETKEZTERE ELOZETESEN SZA-
MITANI LEHETETT.

Piktogramok jelentése

Az alabbi piktogramok tiinhetnek fel a
készlléken vagy a kiegésziték matri-
cain, cimkéin.

~_ | Véltéaram. A késziilék valto-
aramrol torténd mikodtetésre
alkalmas.

Egyenaram. A készlilék kiza-
rélag egyenaramrol miikod-
tethetd.

= Biztositék. Biztositék helyét,
paramétereit jeldli.

K A WEEE direktiva szerinti se-
- lejtezési és Ujrafelhasznalasi
madot jeldli. AWEEE szimbé-
lum jelzi, hogy a készilék
megfelel a 2002/96/EC sz.,
elektromos és elektronikus
berendezések selejtezésérdl
sz016 EU direktiva kovetelmé-
nyeinek.
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Targymutaté

adat
-képerny6k 97
-megosztas 85
-tarolas - pulzusméré 31
- atmasolas 125
atmasolas
adatképerny6 valtas 105
adatmegosztas 84-85
adatmezék 97, 149
akkumulator
toltése 2
miikodési id6 139
kimélé hasznalat 106
alkalmazasok
okostelefon 82-83
alvas figyelés 57
ANT+ mérok 117-121
Auto Lap 108
Auto Pause 103
automatikus cél
meghatarozas 56
automatikus sifutas
(siklas) észlelés 8
B
barométer 78, 110
beallitasok 90-117

becslilt befejezési id6 43
beltéri tevékenységek 7
Bluetooth-funkci6 81-89

c

célok 51, 65, 98

Connect 1Q 89-90

csapasérzékelés 96

csuklé alapu
pulzusmérés 26

E
ébresztés 68
edzés
képernydk 97
-tervek 61-68
edzési hatasfok 49
edzési terhelés 43
edzéstervek
letéltése 60
ejtéernyds ugras 10
elemcsere 127
értesitések 82
északi viszonyitas 108-109

F
feléplilés 42
felhasznaldi adatok 51

fuggéleges oszcillacio 32-35
futas 8
futasi dinamika 32

G
Garmin Connect 84
Garmin Express
regisztracio 4
szoftver frissités 86, 115
GLONASS 96
golfozas 14-17
gombok
lezérasa 95
GPS-vevo 7-8
Csoport kdvetés 86

H
hangjelzések 10, 114
hattérvilagitas 116
hely mentése 76
hibaelharitas 144
hosszok 12
hémérséklet 91, 122,
139, 146
|
id6é
riasztasok 98
beallitasok 115
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formatum 115
iranyt( kalibralas 108

J
jumpmaster funkcio 10

K
kalibralas
magassagmérd 109
iranytti 108
kaldria riasztas 98
kerékparos mérék 119
kerékparozas 8
készenléti mod 106
készlilékazonosito 117
koordinatak 157
kérutazas 73
korulottem funkcio 77

L
|épésszamlalo 120
lezéras, gombok 95

M

magassagmerd
kalibralas 109

medence méret 96

mentés, tevékenység 6

mértékegység 117
metroném 9
multisport 10

Mutat és Megy 74
miszaki adatok 139

N
naplé
letdltése szamitogépre
86
napkelte 69
naplemente 69
navigacio 70
Mutat és megy 74
Utpontok 71
nyelv 114
nyilt vizi Uszas 13
nyomvonalak 74, 96

0o

okostelefon
alkalmazas 82-83
parositas 3

oraszij (fém) allitas 143

P
parositas
ANT+ mérok 118

okostelefon 3
profi sportolok 54
profilok
felhasznaldi 51
pulzusszam
riasztasok 97
tartomanyok 52
pulzustartomanyokban
toltott id6k 79-80

Q
QuickFit szijak 143

R
regeneralodasi idd 42
regisztracio 4
rendszerbedllitdsok 114
riasztasok 98

¢ra 68

pulzus / kaléria /

id6 / tavolsag 98-99

S

sebesség 99

sebesség és tempd
kozotti valtas 114

sielés 8

snowboardozas 8
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stopper 69
SWOLF pontszam 12, 151
szamlalé
visszaszamlalo 68
szamlapok 89, 107
személyes rekordok 67
szijak 127
szoftver
felhaszn. szerz. 165
frissités 85, 86
verzioszam 117
szoftver felh. szerz. 165

T
talaj érintési id6 33, 35
tavolsag

riasztas 98
teljesitmény

riasztas 54, 119

értesitések 38-39
tempe héfokmérd 122
tempo és sebesség

kozotti valtas 114
térképek

pasztazas 75

navigacio 76

frissités 4
tevékenységek

mentése 6
inditdsa 5
tevékenység figyelés 56
tisztitas 142
toltés 2
torlés
Osszes sajat adat 145
napl6 81
tevékenység 6, 79
fajl 141
TracBack 6, 74
triation edzés 10-11
TruSwing funkcié 17
turazés 8

u
Ujrainditas lefagyaskor 145
UltraTrac 96, 105
usB
kapcsolat bontasa 141
Uszés 12
item
riasztas 119
mérd (metrénom) 9
pedalitemmérd 119
Utés elemzés (golf) 17

Vv
valtas a tempo

és sebesség kozott 114
valtott titem( edzések 61
vezérlék menli 116
VIRB tavvezérld 91
virtualis edzépartner 64
visszaszamlalasi id6 68
vizallésag 139
VO2 max. érték 162
widgetek 2, 89, 90
Wi-Fi 88

z

zbéna
idézona 115
teljesitmény 54
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