A
GARMIN. Hasznalati utmutato

INSTINCT




Tartalom
Bevezetd 1
Kezelégombok

Késziilék toltése ..... 2
Okostelefon és a készulék parositasa.. 3
Terméktamogatas és frissitések........... 4
Garmin Express fellilet beallitasa .... 4
Tevékenységek ........orevereenerresencnnenns

Tevékenység inditasa
Tippek a tevékenység rogzitéséhez. 5

Tevékenység ledllitdsa .........cccooverenee. 6
Egyedi tevékenység ..
[Etreh0ZESa ...
Beltérben végzett tevékenységek......... 7

Futépad tavolsag kalibralasa ....
Szabadtéri tevékenységek ........

Si lesiklasok megtekintése............... 9

Futas az itemmérével

(metrondmmal).........ccccvvveeeirniinneas 9
USZBS.....oivinniinniriin 10

Uszassal kapcsolatos

kifejezések magyarazata ............... 10

Tippek Uszo tevékenységekhez..... 11
Pihendk beiktatasa

medencei Uszasnal ............ccceueeee. 12
Edzés a drill naploval.................... 12
Pulzusmérés funkciok.
Csuklé alapu pulzusszammeérés......... 13
Kardra Viselése ..........ccocvvieunnnn. 13

Instinct hasznélati utmutatd

Javaslatok irredlis pulzusszam
adatok megjelenése esetén........... 14
Pulzusszam widget megtekintése.. 14
Pulzusszam adatok sugarzéasa

a Garmin készlilékek felé............... 15
Csuklé alapu pulzusszam mérés
kikapcsolasa ........cocovvrveericerinnnn 15
Edzés 16
Felhasznaldi profil bedllitésa............... 16
Edzési CloK.......coovvvririiiienns 16
Tudnivaldk a
pulzustartomanyokrol..................... 17
Tevékenység figyelés ...... .19
Automatikus cél funkci6 ................. 19
Mozgashianyra figyelmeztetd
folyamatjelz6 Sav .........ccoevevniininae

Alvas figyelés mod..
Intenzitas percek.........

Intenzités percek szamitésa .......... 22
Garmin Move IQ™ események........... 22
Tevékenység figyelés beallitasai.... 22
Edzéstervek........cooovvvnnnniiiiins 23
Garmin Connect fiokrdl letdltott
edzésterv kovetése..........ocovrunnnnn. 23
Edzés inditasa ....
Edzésnaptar........
Valtott item( edzések.........ccccuvunennnne 25
Valtott litem( edzés létrehozasa.... 25
Valtott litem( edzés inditasa.......... 26

Valtott litem( edzés ledllitésa........ 26



Virtudlis edz6partner hasznélata......... 27
Edzési cél bedllitasa
Edzési cél elvetése

Verseny egy korabbi
tevékenység ellen..........ccccvvccninnnne 28
Személyes rekordok.........ccocviurinnnee 29

Személyes rekordok megtekintése 29
Személyes rekord visszaallitasa.... 29

Személyes rekordok torlése........... 30

Osszes személyes rekord torlése .. 30
Ora 30
Ebreszts beallitdsa................coowvveenn.. 30
Visszaszamlalo id6zit . .31
Stopper haszndlata..............ccccooeveee. 31
A pontos id8 szinkronizalasa
a GPS-adatokkal ...........ccoocoovvnrnniinnnns 31
Ora riasztas beallitdsa..........cccocovunnee. 32
Navigacio 32
Aktualis pozicionk mentése................. 32

Mentett hely szerkesztése ..
Magassagmérd, barométer és |ranytu

(ABC) megtekintése ..........cccovriurinnc. 33
Utpont Kivetitése. ..........ccoorrrrervvvveernnnn. 33
Navigacio cél felé ..o 34
Palya létrehozasa

és kovetése a késziiléken .................. 34
Ember a vizben (MOB) navigécio....... 34
Mutat és megy navigacio ...........

Navigacio a kiindulasi pontba

Navigacio legutobb mentett
tevékenység kezdépontjahoz.............. 36
Navigacio leallitasa.........c.........
Terilet méretének kiszamitasa.

TErKEP o .37

Térkép megtekintése .........cccoccuene 37
Naplo 38
Napl6 hasznalata............c.cocovvvrvinnnnnne 38

Az egyes pulzus-tartomanyokban toltott

id6 megtekintése...........ccvvuvrneee 39
Osszesitett adatok megtekintése ....... 39
Kilométerszamlal6 hasznalata............ 39
Tevékenységek torlése

Napld tOrlese ........cocvvviverriiiricne
Vezeték nélkiili
kapcsolaton keresztiil
elérhetd funkciok..........ocverensereenne 40
Bluetooth kapcsolaton keresztil
érkezé értesitések bekapcsolasa....... 41
Ertesitések kezelése...................... 42
Bluetooth funkcio kikapcsolasa...... 42
Bluetooth csatlakozas riasztas
be- és kikapcsoldsa ..........ccccoceene.
Elveszett telefon megkeresése. .
Garmin ConNect ........cocvvveeerercerenenne

Szoftver frissitése

a Garmin Connect Mobile
alkalmazason keresztll.................. 44
Szoftver frissitése a Garmin Express
szoftveren keresztll ...........cccouevene 45

Instinct hasznélati utmutatd

Adatok manualis feltoltése a Garmin
Connect Mobile aIkaImazasra ........ 46
Garmm EXpIoreTM S L)
A késziilék személyre szabasa........ 46
Widgetek (informacios ablakok)
Widget sor bedllitasa ............
inReach tavvezérld funkcid............
Tevékenység és alkalmazas

DEANIASOK ..o 51
Adatképernydk bedllitésa............... 53
Térkép hozzaadasa az egyes
tevékenységekhez ............ccovvninne 54
RIaSZIASOK ..o 54
Auto Lap® funkcio...........cccccoeveee. 57
Automatikus szlneteltetés
(Auto Pause®) funkcid .........c......... 58
Automatikus maszas funkcio ......... 59
3D-s sebesség és 3D-s tavolsag ... 59
Kér gomb funkcioé
be- és kikapcsolasa ...........coooouee 60

Automatikus adatképernyé

valtas (automatikus gorgetés)........ 60

UltraTrac GPS-pozicid régzités ..... 61

Készenléti modba véltas

késleltetési idejének allitasa .......... 61
Tevékenységi lista testreszabasa....... 61
Tevékenység vagy alkalmazas
eltavolitasa ..o 62
Vezérld menli bedllitasa..................... 62
Ora szamlap személyre szabasa........ 63

Instinct hasznélati utmutatd

Mérék beallitasai
Iranytd beallitasok...
Magassagméré beallitasa..
Barométer beallitasa
Térkép funkciok beallitasa .

Navigécios beallitasok
Térkép funkciok beallitasa .
Célirany beallitasok
Navigacios riasztasok .

Rendszerbeallitasok....

Hattérvilagitas bedllitasa....

Gomb funkcidk bedllitasa...

Mértékegység bedllitasa.

Kész(ilékinformaciok

E-cimke szabalyozasi

és megfeleldségi informaciok
Vezeték nélkiili kapcsolattal
miikodé mérék
Vezeték nélkili kapcsolattal mikodo
mérd parositasa
Sebesség- és pedaliitemmérd

Lépésszamlalo kalibralasa
Lépésszamlald kalibralasa

Lépésszamlal6 sebesség



Késziilék informaciok
Instinct mliszaki adatai
Tudnivalék az akkumulatorrdl .
USB-kapcsolat bontasa
Fajlok torlése................
Késziilék karbantartasa .
Tisztitas, Apolas.......cccovrveriernireenenn.

TISZHAS ...
Szijak cseréje
Hibaelharitas.........cocovnererresessrsesesnees 79
A menirendszer nem a
kivant nyelven jelenik meg ................. 79
Az okostelefonom kompatibilis
a készlilékemmel?.........cccoovvevircrnne. 80
Atelefon nem csatlakozik
a készllekhez..........ccovvvvrirecrcnnnnnnn, 80
Az érammal hasznalhatom a Bluetooth
technoldgias érzékelémet?................. 81

Készilék Ujrainditasa

lefagyas esetén.........cccovvvcnirennne
Gyari bedllitasok visszaallitasa
Miholdas kapcsolat létesitése

GPS-vétel mindségének javitasa... 82

AKkijelzett hdmérséklet érték

pontatlan ... 83

Akkumulétoros miikédési idé

meghosszabbitasa.............ccocee.e.. 83
Tevékenység figyelés ........cccocvininnnee 84

A napi lépésszam nem

jelenik meg.......occvcvniicnicin, 84

iv

Anapi lépésszam érték

pontatlannak tlnik............ccooeevnee 84
Akésziiléken és a Garmin Connect
fiokban megjelend lépésszam

érték nem egyezik..........ccccreuvrenn. 84

A megmaszott emeletek szama

pontatlannak tlnik............cccooceveee. 85

Az intenzitas percek

SzAMIAIO VIllog......cvvvvcviiciie 85
Tovabbi informaciok...........c.c.cccerinnee 85
Fiiggelék 86
AdattipuSoK.........covvveveieiecieieesseins 86
Gumiabroncs méretek és kertiletek.... 94
Szoftver felhasznaldi szerzédés.......... 96
BSD 3 felhasznaldi szerzédés............ 96
Garmin ligyfélszolgalat ...................... 97

Instinct hasznélati utmutatd

Bevezeto
Vigyazat!
A termékkel kapcsolatos figyelmezte-
tésekért és egyéb fontos informacié-
kért lasd a Fontos Biztonsagi és Ter-
mékinformaciok Utmutatét a termék
dobozaban.

Mindig konzultéljunk orvossal, szak-
értével, miel6tt egy felkészilési tré-
ninget elinditanank, vagy az edzés-
tervet modositanank.

Kezelégombok

Instinct hasznélati utmutatd

LIGHT
CTRL

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

GPS

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

Mentuopcid kivalasztasa.
Hosszan lenyomva megte-
kinthetjik a GPS koordinata-
kat és menthetjik a jelenlegi
helylnket.

BACK
SET

Réviden lenyomva visszalé-
pés az el6zd képernydre.
Hosszan lenyomva barmely
képernyérél az éra képernyd
jelenik meg.

©)
DOWN
ABC

Léptetés a widgetek, mentk
koz6tt. Hosszan lenyomva, a
magassagmérd, a barométer
és iranytli (ABC) jelenik meg.

up
MENU

Léptetés a widgetek, mentk
kozott.

Hosszan lenyomva a fémeni-
re ugrunk.




Vezérlé menii megtekintése
Avezérld meniivel gyorsitott mddon ér-
hetiink el olyan funkciékat, mint a ,ne
zavarj’ mod, a gombok lezarasa vagy a
késziilék kikapcsolasa.
NE FELEDJUK! A vezérld meniiben
talalhaté meni opciokat, funkciokat
eltavolithatjuk, atrendezhetjik, de Uj
funkciéval is bovithetjlik (62. oldal).
1. Barmely képerny6r6l nyomjuk
meg hosszan a CTRL gombot.

2. Az UP és DOWN gombokkal va-
lasszunk a funkciék, menii opciék
kozll.

Widgetek megtekintése

A késziilék eldre feltdltve is tartalmaz

par widgetet, de okostelefonnal paro-

sitva Ujakat is letdlthetiink.

+ Rdoviden nyomjuk meg az UP vagy
DOWN gombokat.

A készilék végigfut az elérhetd
widgeteken.

* A GPS gombot réviden megnyom-
va megtekinthetjik a widget kiegé-
szit6 opcidit, funkcioit.

Készulék toltése

Vigyazat!

A késziléket egy beépitett litium-

ion akkumulator téplalja. A termék-

kel kapcsolatos figyelmeztetésekért
és egyéb fontos informaciokért lasd

a Fontos Biztonsagi és Termékinfor-

maciok Utmutatét a termék doboza-

ban.

Figyelem!

Arozsdasodast megelézendd minden
egyes toltés vagy szamitogéphez tor-
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ténd csatlakoztatas elétt toroljlik sza-

razra az érintkezOket és az azokat

Ovez0 részeket. Lasd a tisztitasi uta-

sitasokat a fliggelékben.

1. Az USB-kabel kisebbik végét il-
lesszik az oran talalhatd tolto
portba.

‘ \‘
.
=)

2. A USB-kabel nagyobbik veégét
csatlakoztassuk a szamitogép egy
szabad USB-portjahoz.

3. Toltsuk fel teljesen a késztiléket.

Okostelefon és a késziilék

parositasa

A késziilék vezeték nélkili funkcidinak

teljes korii kihasznalasahoz a készulé-
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ket ne az okostelefon Bluetooth® beal-

litasaibol, hanem a Garmin Connect™

Mobile alkalmazason keresztiil csatla-

koztassuk az okostelefonhoz.

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

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

3. A késziilék bekapcsolasahoz

nyomjuk le hosszan a CTRL gom-
bot.

Amikor el6sz6r kapcsoljuk be a
késziléket, a készllék parositas
modban indul el.

TIPP! A MENU gombot hosszan
lenyomva és a Beallitasok > Te-
lefon parositas pontot kivalaszt-
va manualisan valtunk at parosi-
tas modba.

4. A késziilék Garmin Connect fiok-

hoz torténé hozzaadasahoz va-
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lasszunk az alabbi lehetéségek

kozil:

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

*Amennyiben egy masik esz-
kozt mar parositottunk a Garmin
Connect Mobile alkalmazasban a
= vagy --- meniben, valasszuk
a Garmin késziilékek > Eszkoz
hozzaadasa pontot, majd kdves-
stik a képernyén megjelené uta-
sitasokat.

Terméktamogatas

és frissitések

Szamitégépinkdn  telepitsik  a
Garmin  Express™  (www.garmin.
com/express) programot, vagy az
okostelefonon telepitsiik a Garmin
Connect Mobile alkalmazast, melyek
gyors hozzaférést biztositanak az

alabbi, Garmin® készilékek hasznala-

tat segité szolgaltatasokhoz:

« Szoftver frissitések;

* Adatfeltoltés a Garmin Connect fi-
okba;

* Termékregisztracio.

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

A késziilék szamtalan beltéri, sza-
badtéri, atlétikai és fitnesz tevékeny-
séghez hasznalhaté. Amikor elindi-
tunk egy tevékenységet, a készilék
megjeleniti és rogziti a mérési ada-
tokat. Elmenthetjik az adatokat, il-
letve megoszthatjuk azokat a Garmin
Connect™ kdzosségi oldalon.
Tovabbi informacidkért a tevékenysé-
gek nyomon kovetésérdl és a fitnesz
metrikus pontossagi adatokrol lasd a
garmin.com/ataccuracy oldalt.
Tevékenység inditasa
Tevékenység inditasakor a GPS-vevd
automatikusan bekapcsol (amennyi-
ben ez szikséges). Amikor a teveé-
kenységet ledllitjuk, a késziilék visz-
szavalt karéra modba.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a

GPS gombot.
2. Valasszuk ki a tevékenységet.
3. Amennyiben sziikséges, kdvessik

a képernydn megjelend utasitaso-
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kat a kiegészitd informaciok meg-
adasahoz.

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

5. Amennyiben a tevékenységhez
GPS-vétel sziikséges, 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 GPS 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).

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



Tevékenység leallitasa

1. Nyomjuk meg a GPS gombot.

2. Valasszunk az alabbi lehetdségek
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 folytatasahoz
valasszuk a Folytatas kés6bb
pontot.

*A Kezdés > TracBack opci6t
vélasztva a készllék a bejart ut
mentén visszavezet a kiindulasi
helyig.

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

« A Vissza a starthoz > Utvonal
opciot valasztva a készilék visz-
szanavigal 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 > Igen pontot.

MEGJEGYZES! Amennyiben nem

mentjuk el a tevékenységet a te-

vékenység ledllitasat kovetéen, 30

perc elteltével a készlilék automa-

tikusan elmenti azt.
Egyedi tevékenység
létrehozasa
1. Az dra szamlapon nyomjuk meg

a GPS gombot, majd valasszuk a

Hozzaad pontot.

2. Vélasszunk az aldbbi lehetéségek
kozul:

* Egy meglévé korabbi tevékeny-
ség alapjan is létrehozhatjuk az
Uj tevékenységet, ehhez vélasz-
szuk a Tev. masolasa pontot.
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+ Teljesen U tevékenység létre-
hozasahoz valasszuk az Egyéb
pontot.

3. Amennyiben szlikséges, vélasz-
szunk egy tevékenység fajtat.

4, Valasszunk 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 alébbi lehetdségek
kozdil:

* Arendelkezésre all6 bedllitasi le-
het6ségekkel alakitsuk sajat igé-
nyeinknek megfeleléen a teveé-
kenységet. Pl. végezzik el az
adatképernydk vagy automatikus
funkciok testreszabasat.

*A Kész gombot vélasztva el-
mentjlk és maris hasznalatba is
vehetjlk az 0] tevékenységet.
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6. Az Igen gombot kivélasztva a te-
vékenység bekeril a kedvencek
listajaba.

Beltérben végzett
tevékenységek

A késziilék szobakerékparozashoz,
vagy fedett palyas futashoz is hasz-
nalhaté. Beltéri edzés soran a GPS-
vevd kikapcsol, ekkor a sebesség, ta-
volsag és a lépésszam meghataro-
zasa a készlilékbe beépitett gyorsu-
lasmérével torténik. A gyorsulasmé-
ré énmagat kalibralja, azonban par
kiiltérben végzett, GPS-vétel mellet-
ti futas utan lesz igazan pontos a se-
besség, tavolsag, |épésszam gyorsu-
lasmérével torténd meghatarozasa.
TIPP! A futdpadon amennyiben tarto-
san fogodzkodunk a kapaszkodoba, a
mérési pontossag jelentdsen lecsok-
ken. Ez esetben javasolt egy kilon
megvasarolhato, cipdre rogzithetd lé-
pésszamlaloval rogziteni a tempdt, a
tavolsagot, lépésszamot.



Amennyiben kikapcsolt GPS-vevo
mellett kerékparozunk, a sebesség és
tavolsag adatok nem lesznek elérhe-
tok, 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).

Futépad tavolsag kalibralasa
A futépadon végzett futas tavolsaga-
nak lehet6 legpontosabb mérése ér-
dekében a futépadon megtett tavol-
sagot egy legalabb 1,5 km-es futas
utan kalibrélhatjuk. Amennyiben elté-
ré futdpadokat hasznalunk, futas utan
minden futépados tavolsagot manua-
lisan kalibrélhatunk.

1. Kezdjik meg a futépados tevé-
kenységet (5. oldal), és fussunk le
legaldbb 1 km-t rajta.

2. A futas befejezése utan nyomjuk
meg a GPS gombot.

3. Vélasszunk az alabbiak kozUl:

* Ha els6 alkalommal kalibraljuk a
tavolsagot, valasszuk a Mentés
pontot.

A késziilék felszolit, hogy végez-

zilk el a futopados kalibralast.

* Az els6 kalibralas utani manualis
kalibralashoz valasszuk a Kalib-
ralas és mentés > Igen pontot.

4. Ellendrizzik a futépad kijelz&jén
mutatott tavolsdgot, majd adjuk
meg azt az Instinct készuléken.

Szabadtéri tevékenységek
A készillék szabadtéri tevékenységek
végzését segitd alkalmazasokkal el6-
re feltdltve érkezik. llyenek a futasra,
kerékparozasra szolgalé alkalmaza-
sok. Szabadtéri tevékenységek ese-
tén a GPS-vevé minden esetben be-
kapcsol. Az alkalmazasokat bévithet-
juk olyan alapértelmezett profilokkal,
mint a séta és az evezés, de egyedi
sport tevékenységeket is létrehozha-
tunk (lasd a 6. oldalon).

Instinct hasznélati utmutatd

Si lesiklasok megtekintése
A készllék az automatikus lesik-
las funkciéval minden egyes sie-
|6 vagy snowboardos lesiklas ada-
tait rogziti. Lejtdn torténd lesiklas,
snowboardozas esetén ez a funk-
cio alapbedllitas szerint be van kap-
csolva, és mozgasunk alapjan felis-
meri, hogy a lesiklas megkezddédott,
és automatikusan rogziti az adatokat.
Amikor a lejtén lefelé torténd mozgas
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 szamlald 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.
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3. Valasszuk a Futasok megtekin-
tése parancsot.

4. Az UP és DOWN gombokkal meg-

tekinthetjlik az utolso lesiklas ada-
tait, az aktudlis lesiklas adatait, va-
lamint az dsszesitett adatokat.
A lesiklas képernyék tartalmaz-
zak az id6t, a megtett tavolsagot,
a maximalis sebességet, az atlag-
sebességet, valamint a tejles sily-
lyedést.

Futas az litemmérdvel
(metronémmal)
A metroném funkcié adott ritmusban
hangjelzéseket ad le, ezzel mankét
ad a stabil lépésszamu, egyenletes
futashoz vagy éppen a gyorsabb, las-
sabb tempdban valo futashoz.
NE FELEDJUK! A funkcié nem
mindegyik tevékenységnél érhetd
el.
1. Az dra szamlapon nyomjuk le
hosszan a GPS gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.



3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

4, Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk a Metroném > Allapot
> Bekapcsol pontot.

6. Valasszunk az alébbi lehetdségek
kozil:

+ Az Utemlperc opcié esetén a
tartani kivant percenkénti lépés-
szam szerinti értéket adjuk meg.

* A Riasztasi frekvenciaval az (te-
mek gyakorisagat adhatjuk meg.

+ A Hangok bedllitdsnal a hangjel-
zést és rezgést allithatjuk be.

7. lgény esetén az El6nézet opcidval
meghallgatjuk a hangjelzést.

8. Inditsuk a futast (5. oldal). A
metronom automatikusan indul.
9. A futds alatt az UP vagy DOWN
gombbal tekinthetjik meg a met-

roném képerny6t.
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10. Igény szerint a MENU gombot
hosszan lenyomva modosithatjuk
a metroném beallitasait.

Uszas

Figyelem!
A késziilék felszini Uszashoz késziilt.
Buvarkodashoz, mertiléshez ne hasz-
naljuk a késziléket, mivel az tartésan

karosodhat, és az ilyen eseteket a ga-
rancia nem fedezi.

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

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

Szakasz: egy vagy tobb Osszefiiggd
hossz. Pihenést kovetéen, az Uszas
folytatasakor egy Uj szakasz kezd6-
dik.
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Csapds: egy csapas a késziiléket vi-
seld karral megtett teljes kor.
SWOLF-pontszam: egy hossz meg-
tételéhez sziikséges id0 és az ehhez
szlikséges karcsapasok szamanak
Osszege. Pl. 30 masodperc + 15 csa-
pas esetén a pontszam 45. A SWOLF
az Uszas hatékonysaganak mérési
eszkoze, ahol a golfozashoz hason-
|6an minél alacsonyabb a pontszam,
annal hatékonyabb az Uszas.
Uszdsnemek

Az Uszasnem megjelenik az edzé-
si adatok kozott (kizarélag meden-
cei Uszasnal), és egy hossz befejezé-
sekor kerlll azonositasra. A szakasz
naplé megtekintésekor jelenik meg az
Uszésnem. Egyedi adatmezéként is
megjelenithetjlik az iszasnemet (lasd
a 12. oldalon).

FREE: szabadstilus.

BACK: hatlszas.

BREAST: melllszas.

FLY: pillangduszas.
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MIXED: egy k6zon beldl tébb, mint
egy Uszasnem.

DRILL: Drill-napl6 hasznalata esetén
(13. oldal).

Tippek Uszé

tevékenységekhez

* A medencei Uszads megkezdése
elétt tekintsiik meg a képernyén
megjelend utasitasokat, melyek
szabvanyos medence esetén a
hossz kivalasztasara, egyedi me-
dence esetén a hossz megadasa-
ra szolgalnak.

+ Medencei Uszas alatt pihen6 sza-
kasz beiktatdsahoz nyomjuk meg
a SET gombot.
A késziilék automatikusan rogziti
a medencei Uszas szakaszait és a
hosszokat.

* Nyilt vizi Uszas esetén a SET
gombot lenyomva egy Uj szakaszt
inditunk.
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Pihendk beiktatasa

medencei Uszasnal

Az alapértelmezett pihend képernyd

két pihend szamlalot jelenit meg. Az

utolsé teljesitett szakasz ideje és ta-
volsaga is megjelenik.

NE FELEDJUK! Pihenéskor az Usza-

si adatok nem kertinek régzitésre.

1. Uszas tevékenység alatt a pihe-
nés megkezdéséhez nyomjuk
meg a SET 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 tobbi adatképerny6t
(nem kotelezo).

3. ASET gombot lenyomva folytatjuk
az Uszast.

4. |smételjik ezt a miveletsort to-
vabbi pihené szakaszok beiktata-
sahoz.
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Edzés a drill napléval
Adrill naplé kizarélag medencei Uszas
esetén érhet6 el. A drill naploval kéz-
zel rogzithetjik a labtempos (kick),
egykaros Uszasokat, illetve minden
olyan edzéstipust, amely eltér a szo-
kasos négy fé uszasnemtdl.

1. Medencei Uszas kézben a DOWN
vagy UP gombot réviden lenyom-
va tekintsik meg a drill napl6
(Gyakorlatnapld) képernyét.

2. A SET gombbal inditsuk a dril
szamlalot.

3. Egy drill szakasz megtételét kdve-
téen nyomjuk meg a SET gombot.
A drill szamlalo leall, de a tevé-
kenység szamlalé tovabb fut a tel-
jes Uszas tevékenységet tovabb
rogzitve.

4. Adjuk meg a befejezett drill tavol-
sagat.

Atavolsag lépéskozok a tevékeny-
ség profilhoz valasztott medence-
hossztdl fliggden valtoznak.
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5. Valasszunk az alabbi lehetéségek

kozil:

+Ujabb drill szakasz inditasahoz
nyomjuk meg a SET gombot.

+Uszas szakasz inditasahoz az
UP vagy DOWN gombbal [ép-
junk vissza az Uszas edzési kép-
erny6kre.

Pulzusmérés funkciok
Az Instinct készlilék csukl6 alapu pul-
zusmérével rendelkeznek, azonban
kompatibilisek az ANT+ és Bluetooth
adatatvitellel miikodé mellkasi pulzus-
mérdkkel is (ezek kulén megvasarol-
hatok). A csuklo alapu pulzus adatokat
a pulzusszam widgetben tekinthetjik
meg. Amennyiben mind a csukl¢ ala-
pu, mind a mellkasi pulzusmusméré is
hasznélatban van, a késziilék a mell-
kasi mérétél érkezd adatokat fogja fel-
hasznalni.
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Csukl6 alapu
pulzusszammérés

Karora viselése

Az edzés alatt csuklécsontunk fe-
lett hordjuk az 6rat, a pulzusszam
megfelel6 méréséhez pedig a szi-
jat szorosan (de ne annyira, hogy
a szij kényelmetlenné valjon) hiz-
zuk meg csuklonk kordl. A pulzus-
szam pontos mérése érdekében
ora futds vagy edzés kozben ne
mozogjon, ne |6tydgjon.

FONTOS! Az optikai érzékel6 az
eszk0z hatuljan talalhatd.

Tovabbi informaciokat lasd az
alabbi, Javaslatok irredlis pulzus-
szam adatok megjelenése esetén
szakaszban.

13



« A csuklo alapu pulzusmérés pon-
tossagarol tovabbi informaciokat a
garmin.com/ataccuracy oldalon ol-
vashatunk.

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

« 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 csuklocsont felett hord-
juk, a szijat huzzuk szorosra.

+ A tevékenység megkezdése el6tt
varjunk, amig az € ikon folytono-
san lathatova nem valik (nem vil-
log).
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* Az edzés megkezdése elbtt vé-
gezzink el egy 5-10 perces be-
melegitést, valamint az edzés el6tt
meérjik meg pulzusszamunkat.

NE FELEDJUK! Hideg kornyezet-
ben beltérben melegitstink be.

+ Minden egyes edzés el6tt dblitsik
at a készuléket.

Pulzusszam widget

megtekintése

A widget az aktudlis pulzusszamun-

kat mutatja percenkénti szivdobba-

nas szerint (BPM), valamint az elmult

négy oras intervallumot lefedd pulzus-

szam grafikont.

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

182 Q

I

Last 4 Hours
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2. Az elmdlt 7 nap atlagos nyugalmi
pulzusszdmainak megtekintése-
hez nyomjuk meg a GPSt.

Pulzusszam adatok
sugarzasa a Garmin
késziilékek felé
A késziilék képes elkiildeni a mért
pulzusszam adatokat egy masik paro-
sitott Garmin készilék szamara. Pél-
daul kerékparozas kozben pulzus-
szam adatokat kiildhetiink egy Edge®
készlilékre, vagy tevékenység koz-
ben a VIRB® akcidkamerara.

MEGJEGYZES! A pulzusszam ada-

tok sugarzasa csokkenti az akkumu-

lator ltal biztositott miikddési idét.

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

2. Valasszuk a Beallitasok pontot.

3. Valasszunk az alabbiak kozul:

* Apulzusszam adatok azonnali su-
garzasahoz vélasszuk a Pulzus-
szam sugarzas pontot.
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* Apulzusszam adatok tevékenység
kdzbeni sugarzasahoz valasszuk
a Sugarzas tevékenység kozben
pontot (5. oldal)

4. Parositsuk a készlilékhez az
ANT+ kompatibilis Garmin készu-
léket.

MEGJEGYZES! A parositas me-
nete a Garmin készllék tipusatol
fliggben eltérhet. Lasd az adott ké-
szlilék hasznalati utmutatéjaban.
TIPP! A pulzusszam adatok su-
garzasanak ledllitasahoz nyomjuk
meg barmelyik gombot, és valasz-
szuk az Igent.

Csuklé alapu pulzusszam
mérés kikapcsolasa

A készliléken a csuklo alapu pulzus-
szam mérés alapbeallitas szerint Au-
tomatikus modban mikodik. Ameny-
nyiben ANT+ pulzusmérdt nem csat-
lakoztatunk a készlilékhez, a készi-
Iék automatikusan a csuklon mért pul-
zusszam adatokat hasznalja fel.
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1. A pulzusszam widget megtekinté-
se kozben nyomjuk le hosszan a
MENU gombot.

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

Edzés
Felhasznaléi profil
beallitasa
Médosithatjuk a nem, a sziletési év,
magassag, suly, pulzustartomany és
teliesitményzona adatokat. A készi-
|éknek az edzési adatok pontos kisza-
mitasahoz van szlksége ezen infor-
maciokra.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENULt.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Felhasznaléi profilt.

3. Vélasszunk egy opciot.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat,

mérhetjuk és javithatjuk kondicionkat

a kovetkez6 elvek szerint:
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+ Pulzusunk jol jellemzi az edzés in-
tenzitasat.

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

Amennyiben ismerjik maximalis pul-
zusszamunkat, a 18. oldalon szerep-
16 tablazat alapjan meghatarozhatjuk
edzési céljainknak leginkdbb megfe-
lel6 tartomanyt.
Amennyiben nem ismerjik maxima-
lis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az
interneten fellelneté valamelyik kal-
kulatorprogramot. Egyes edz6termek-
ben és egészségkdzpontokban lehe-
t6ség van a maximalis pulzusszdm
megallapitasara szolgalo erénléti fel-
mérés elvégzésére. Hivelykujj-sza-
balyként 220-bol kivonjuk korunkat,
és megkapjuk a maximalis pulzussza-
mot.
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Tudnivalék a
pulzustartomanyokrél

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

Pulzustartomanyok bedllitasa

A késziilék a kezdeti bedllitas soran
megadott személyes felhasznaléi pro-
fil adatok alapjan meghatérozza az
alapértelmezett pulzustartomanyokat.
Beallithatunk kiilon kiilon pulzustarto-
manyt futdshoz, kerékparozashoz és
Uszashoz. A kaldria pontos kiszami-
tasa érdekében adjuk meg maximalis
pulzusszdmunkat. Lehetdséglink van
az egyes pulzustartomanyok egyedi
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beallitdsara, valamint pihend pulzu-

sunk manualis uton torténd megada-

sara. A pulzustartomanyok beallitasat

a késziiléken is, valamint a Garmin

Connect fiokban is elvégezhetjik.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

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

3. Valasszuk a Max. pulzus mez6t és
adjuk meg a maximalis pulzussza-
mot.

4. Valasszuk 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.

5. Valasszuk a Tartomanyok > Ez
alapjan pontot.

6. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
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« Utéslperc esetén a percenkénti
szivdobbanas szerint lathatjuk és
szerkeszthetjuk a tartomanyokat.

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

* %pulzustartalék esetén a tarta-
Iék pulzusszam szézalékértéke
szerint lathatjuk és szerkeszthet-
juk a tartomanyokat.

Pulzustartomanyok

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

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

9. Ismételjik meg a 2-7. Iépéseket a
sportaghoz tartoz6 pulzusszamok
megadasahoz (opcionalis).

1 50%-60%

Nyugodt, kénny( tempd;
Utemes légzés

Szabalyzott légzést
igényl6 edzés kezdd
szintje; stressz csokkentd

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

rekreacios tempd

folytathatd

Mérsékelt temd;
3 70%-80% | tarsalgas nehezebben

Fokozott légzérendszeri ter-
helés; optimalis

szivrendszeri edzés
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4 80%-90% | kényelmetlen;
erbteljes légzés

Atempo gyors és kicsit | Fokozott anaerob teljesit-

mény és kiiszob, fokozott
sebesség

A temp6 sprintre valt,
5 | 90%—-100% |hosszu ideig nem tartha-
t0; nehéz légzés

Anaerob és izomzati alloké-
pesség, er6 ndvekedés

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyel6 funkcid egy
adott napra vonatkozéan rogziti a
napi Iépésszamot, az aktiv perceket, a
megtett tAvolsagot, megmaszott 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 lIépések dsz-
szesitett szama a Iépésszam figyelés
widgetben lathato. A lépésszam idérél
idére frissitésre kertl.

Tovabbi informéaciokért a tevékeny-
ség figyelésrél és a fitnesz metri-
Instinct hasznalati utmutatd

kus pontossagrol lasd a garmin.com/
ataccuracy oldalt.

Automatikus cél funkcié
Korébbi tevékenységlnk alapjan a
készilék minden nap automatikusan
bedllit egy aznapra vonatkozd célt.
Amikor elkezdiink sétalni vagy futni, a
késziilék mutatja a kitdizott cél @ tel-
jesitésének folyamatat.
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A napi cél funkciot kikapcsolva a
Garmin Connect feltleten egyéni célt
hatarozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmezteto
folyamatjelz6 sav
Hosszu idén at egy helyben Ulve a
szervezetben karos anyagcsere-fo-
lyamatok indulnak be. A folyamatjel-
z0 sav figyelmeztet, hogy némi moz-
gas id6szer(ivé valt. Egy 6ranyi moz-
gas nélkiil toltott idészak utan a folya-
matjelzd sav elsd szegmense megje-
lenik, valamint a Mozogj! felirat villan
fel. Ujabb 15 perc mozgas nélkilli ids-
szak utan a sav egy Ujabb szegmens-
sel bévl ki. A készilék hangjelzést is
ad, vagy rezeg, ha a hangjelzések be-
kapcsolva vannak (68. oldal).
Tegylnk meg egy rovid tavolsagot
(par percet sétaljunk), és azonnal
eltlinik a folyamatjelzé sav.

Alvas figyelés méd
Alvas modban a késziilék figyeli pihe-
néstink mindségét, mozgasunk inten-
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zitasat. Garmin Connect fiokunk fel-
hasznaldi beallitdsaiban megadhatjuk
a normal alvasi idénket. A mért alvasi
adatok: az ataludt orak teljes szama,
mozgasos (nyugtalanabb) idészakok,
valamint nyugalmas alvéssal telt id6-
szakok.
Az alvasi statisztikat a Garmin
Connect fiokunkban tekinthetjlik meg.
MEGJEGYZES! A szunditisokat a
készlilék nem szamolja bele az alva-
si statisztikdba. A Ne zavarj! uzem-
maoddal kikapcsolhatjuk az értesitése-
ket és riasztasokat, kivéve az ébresz-
téket (21. oldal).

Automatikus alvds figyelé moéd

hasznalata

1. Alvas kdzben viseljlik az orat.

2. Toltsik fel az alvasi statisztikai
adatokat a Garmin Connect fiokba
(45. oldal).

Az alvasi statisztikdt a Garmin
Connect fiokunkban tekinthetjik
meg.
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,»,Ne zavarj!” méd hasznalata

A, Ne zavarj!” moéddal kikapcsolhatjuk

a hattérvilagitast, a hangjelzéseket és

a rezgd riasztasokat. Példaul TV-né-

zés vagy alvas soran hasznos lehet

ez a funkcid.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect fi-

okban médunkban all egy normal al-

vas idészakot megadni. A rendszer-

beallitasok kozott az Alvasidé (68.

oldal) funkciét aktivalva a készilék

ezen alvasi idétartamban automatiku-

san ,ne zavar]” moédba valt.

1. Nyomjuk le hosszan a CTRL gom-
bot.

2. Valasszuk a € ikont.

Intenzitas percek

Az egészségmeglrzés és egeészsé-
gi allapotunk javitasa érdekében az
Amerikai Sziv Szovetség (American
Heart Association®), az Amerikai Koz-
ponti Betegség Megel6zé Kozpont,
valamint a Egészségligyi Vilagszerve-
zet (WHO) megfogalmazott egy ajan-
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last, mely szerint hetente legalabb
150 percet egy kdzepes intenzitasu
tevékenységgel, pl. gyorsgyaloglas-
sal toltslink el, vagy hetente 75 perc-
nyi idétartalmban végezzink egy in-
tenziv tevékenységet, pl. futast.

A készilék figyeli tevékenység in-
tenzitdsunkat, nyomon koveti, hogy
mennyi id6t toltink kozepes vagy
nagy intenzitasu sporttevékenységgel
(az intenziv tevékenységek szamsze-
risitéséhez pulzusszam adatok sziik-
ségesek). A heti aktiv percek cél tel-
jesitéséhez legalabb 10 percen at fo-
lyamatosan végezziik a kdzepes vagy
nagy intenzitasu tevékenységet. A ké-
szlilék dsszesiti a kozepes intenzita-
sU és a nagy intenzitasu tevékeny-
séggel toltott perceket oly maodon,
hogy az utébbiak kétszeres szorzdval
kertilnek figyelembevételre.
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Intenzitas percek

szamitasi alapja

Az intenzitas percek mérése soran az

intenzitas megallapitasa a tevékeny-

ség alatti pulzusszdm és a nyugal-

mi pulzusszam Osszevetésével torté-

nik, illetve a pulzusmérés kikapcsola-

sa esetén a percenként megtett [épé-
sek szamat figyeli a késztlék.

+ Az aktiv percek pontos szamitésa-
hoz szamlalé mellett végezziik a
tevékenységet.

+ Legaldbb megszakitas nélkil 10
percen at eddziink kdézepes nagy
intenzitassal.

+ Hordjuk a késziléket éjjel-nappal
a legpontosabb nyugalmi pulzus-
szam adatok méréséhez.

Garmin Move IQ™
események

A Move 1Q funkcié automatikusan ér-
zé&kel bizonyos tevékenység mintakat
(pl. séta, futas, kerékparozas, Uszas,
elliptikai edzés), amennyiben leg-
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alabb 10 percig folytatjuk a tevékeny-
séget. A Garmin Connect idévonalon
megtekinthetjiik az esemény tipusat
és idétartamat, azonban ezek nem je-
lennek meg a tevékenység listaban, a
pillanatfelvételeken vagy a hircsator-
nan. Részletesebb és pontosabb ada-
tok érdekében a késziléken idémért
tevékenységet végezhetlink.

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 funkciét.
Mozgasriasztas: a mozgashianyra fi-
gyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk be
és ki, amely egy dras, mozgas nélki-
li id6szakot kdvetden lizenetet és egy
folyamatjelzd savot jelenit meg, illetve
ha engedélyezve vannak, akkor sip-
széval és rezgéssel is figyelmeztet.
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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 fi-

gyelési adatok és a Move 1Q esemé-

nyek nem kerlInek rogzitésre.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

2, Valasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenység nyomon kovetés > Al-
lapot > Kikapcsol pontot

Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk Iét-
re, melyek minden egyes szakasza-
hoz kilon tavolsag, id6 vagy kalo-
ria alapu célokat rendelhetiink. Az

Instinct hasznélati utmutatd

edzéstervet létrehozhatjuk a Garmin
Connecten, vagy kivalaszthatunk egy
edzésprogramot, amely a Garmin
Connectrdl szarmazo, beépitett ed-
zésterveket tartalmaz, majd az igy ki-
nyert tervet letlthetjik a kész(ilékre.
A Garmin Connecttel litemezhetjik is
az edzésterveket. Elére megtervez-
hetjuk az edzéseket, majd ezeket el-
tarolhatjuk a késziiléken.

Garmin Connect fiokrol

letoltott edzésterv kovetése

A Garmin Connect internetes férumon

regisztralnunk kell a funkcidhoz (lét-

re kell hoznunk egy fiokot - 43. oldal).

1. Csatlakoztassuk a szamitégéphez
a készliléket.

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

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

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

5. Bontsuk az USB-kapcsolatot.

Edzés inditasa

Edzés elinditasdhoz elészor toltsiink

le legalabb egy edzéstervet a Garmin

Connectrdl.

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

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Sajat
edzések pontot.

5. Vaélasszunk egy edzéstervet.

. Vélasszuk a Edzés inditasat.

7. A sz&mlal6 inditdsahoz nyomjuk
meg a GPS gombot.

Miutan elinditottuk az edzést, a ké-

szUlék kijelzi az edzés egyes lépéseit,

a célt (amennyiben van), illetve az ak-

tualis edzési adatokat.

o
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Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connect-
ben betaplalt itemezés bdvitése, at-
Ultetése a késziilékre. Miutan egy
par edzést belitemeztiink a Garmin
Connect naptarban, letdlthetjik eze-
ket a készllékre. Az Utemezett edzé-
sek datum szerint jelennek meg a ké-
szllék edzésnaptarjaban. Amikor a
naptarban kivalasztunk egy napot,
megtekinthetjik, vagy el is indithat-
juk az ott szereplé edzést. Az iiteme-
zett edzés eltarolva marad a késziilé-
ken, akar végrehaijtjuk, akar kihagyjuk
azt. Amikor Utemezett edzéseket tol-
tiink le a Garmin Connectrél, a meglé-
v Utemezeést felilirjuk.

Garmin Connect edzési
programok hasznélata

A Garmin Connect internetes foru-
mon elészor regisztralnunk kell edzé-
si program letdltéséhez (Iétre kell hoz-
nunk egy fiokot, és a késziiléket pa-
rositanunk kell az okostelefonunkkal).

Instinct hasznélati utmutatd

Keressiink ki egy edzésprogramot
a Garmin Connecten, (temezzik az
edzéseket, palyakat, majd toltsiik le a
teljes programot a készllékre.

1. A GarminConnect Mobile alkal-
mazasban valasszuk az Edzés >
Edzési programok > Program
keresése pontot.

2. Valasszuk ki és itemezziik be az
edzési programot.

3. Valasszuk a =] ikont, és kévessiik
a képernyén megjelend utasitaso-
kat.

4. Ellendrizzik az edzési programot
a naptarban.

Viltott litem(i edzések
Valtott item{i edzéseket tavolsag és
idé alapjan hozhatunk létre. A kész(-
lék csak addig tarolja a valtott Ute-
m{ edzést, amig egy kovetkezét létre
nem hozunk. Nyitott szakaszt is beik-
tathatunk, amikor adott palyan, bejart
ut mentén futunk, vagy ha adott tavol-
sagot kivanunk lefutni.
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Valtott litem(i edzés

létrehozasa

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

2. Valasszunk egy tevékenyseget.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

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

5. Valasszunk a Tavolsag, 1d6 és
Nyitott lehetéségek kozul.

TIPP! A Nyitott lehet6séggel nyilt
végl szakaszt iktathatunk be.

6. Az Idotartam kivalasztasat kove-
téen, adjunk meg egy tavolsagot
vagy idétartamot a munka (aktiv)
szakaszhoz, majd valasszuk a ¥/-t.

7. Nyomjuk meg a BACK gombot.

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

9. Vaélasszunk a Tavolsag, Id6 és
Nyitott lehetéségek kozll.
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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 lehetdségek
koztil (akdr 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-
zdadasahoz valasszuk a Leve-
zetés > Bekapcsol pontot.

Valtott litemii edzés inditasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
GPS gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.
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4. Valasszuk a Tréning > Id6kozok
> Edzés inditasat.

5. AGPS gombbal inditsuk a szamla-
16t.

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

7. Kovessik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az 6sz-

szes szakaszt.

Valtott litemii edzés ledllitasa

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

* Amennyiben befejeztik a valtott
Utem{ edzést, nyomjuk meg a
SET gombot, hogy attérjlink a le-
vezetd szakaszt mérd szamlalora.

«  Aszamlalét barmikor leallithatjuk a
GPS gomb lenyomasaval.
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Virtualis edzépartner

hasznalata

A virtualis edz6épartner egy felkészi-

lést tdmogatd eszkdz, amely a kije-

I6lt cél tartdasaban nydjthat segitsé-

get. Célként beallithatunk egy tempat,

majd megprobalhatjuk tartani vagy
akar fellilmulni azt.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mind-

egyik tevékenységnél érhetd el.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

2, Valasszuk a Beadllitasok > Te-
vékenységek és alkalmazasok
pontot.

3. Valasszunk egy tevékenyseget.

4. Valasszuk ki a tevékenység bedlli-
tasait.

5. Valasszuk az Adatképernyok >
Uj hozzaadasa > Virtual Partnert.

6. Adjuk meg a tempét vagy sebes-
séget.

7. Kezdjiuk meg a tevékenységet.

Instinct hasznélati utmutatd

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

Edzési cél beallitasa
Az edzési cél funkcio a virtudlis edzo-
partnerrel egylttmikddve adott tavol-
sag, id és tavolsdg, tavolsag és tem-
pd, valamint tdvolsag és sebesség cé-
lok felallitasat teszi lehetévé. Az edzé-
si tevékenység soran a késztilék va-
|6s idejli visszajelzést ad, hogy milyen
kdzel vagyunk éppen az edzési cél
megvalésitdsahoz.

1. Az 6ra sz&mlapon nyomjuk meg a
GPS gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

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

5. Valasszunk az alabbiak kozil:
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* A Csak tav ponttal elére betap-
lalt vagy egyedi tavolsagot adunk
meg célként.

+ A Tav és id6 ponttal adott tavol-
sag és id6 egyuttesét adjuk meg
celként.

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

Az edzési cél képernyd jelenik

meg, jelezve a becsiilt befejezé-

si id6t. A becsiilt befejezési id6 az
aktudlis teljesitményen és a hatra-
|év6 id6n alapszik.

6. AGPS gombbalinditsuk a szamla-
6t.

Edzési cél elvetése

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

2. Valasszuk a Cél torlése > Igen
pontot.
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Verseny egy korabbi
tevékenység ellen

Egy korabban letoltott vagy rogzitett
tevékenység ellen is versenyezhe-
tink. A funkcié a virtualis edzépart-
nerrel egyuttmikodve mutatja, hogy
az edzés soran mennyire maradtunk
le vagy éppen el6ztiik meg korabbi te-
vékenységunket.

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

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a

GPS gombot.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Verseny
egy tevékenységbent.

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozul:

* Az El6zményekbdl opcioval egy
korabban rogzitett tevékenysé-
get vélasztunk ki a készulék me-
marigjabol.
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*A Letoltve opcioval egy, a
Garmin Connectrdl letoltott teve-
kenységgel szemben vesszik fel
a keszty(t.

6. Valasszuk ki a tevékenységet.

A virtudlis edzépartner képernyd

jelenik meg, mutatva a becslilt be-

fejezési idét.

7. AGPS gombbalinditsuk a szamla-
16t.

8. A tevékenység befejezését kdve-
téen valasszuk a GPS > Mentést.

Személyes rekordok

A tevékenység végén a készulék ki-
jelzi a tevékenység soran elért esetle-
ges személyes rekordokat. Ez jelent-
heti adott versenytav megtételéhez
szlkséges legrévidebb idét, vagy a
legnagyobb lefutott, letekert tavot.
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Személyes rekordok

megtekintése

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

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Véalasszuk 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 El6z6 > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

ségek ezzel nem torlédnek.
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Személyes rekordok torlése

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

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Vélasszuk ki a torélni kivant rekor-
dot.

4, Valasszuk a Rekord torlése >
Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

ségek ezzel nem torlédnek.

Osszes személyes rekord

torlése

1. Nyomjuk meg a MENU gombot,
majd valasszuk az EI6zmények >
Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Vélasszuk a Osszes rekord torlé-
se > Igen pontot.
Ezzel csak a kivalasztott sportag
rekordjait toroljlk.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

ségek ezzel nem torlédnek.
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Ora

Ebreszt6 beallitdsa

Tiz, egymastdl fuggetlen ébresztést

allithatunk be. Minden egyes ébresz-

tésnél kulon valaszthatunk egysze-
ri csorgést vagy rendszeres ismétlést.

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

2. Valasszuk a Riasztas pontot.

3. Valasszunk az Id6 pontot, majd ad-
juk meg az ébresztés id6pontjat.

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

5. Valasszuk a Hangok pontot, ahol
kivélaszthatiuk a jelzés tipusat
(nem kotelezo).

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

7. Az Uzenet opciéval leirast adha-
tunk meg az ébresz6thdz (nem ko-
telezd)
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Visszaszamlalé id6zitd

1. Nyomjuk le hosszan a SET gom-
bot.

2. Valasszuk az Ora > ldézitdt.

. Adjuk meg az id6t.

4. Amennyiben szikséges, az UP >
Ujrainditas > Bekapcsol pont-
tal automatikusan Ujraindithatjuk a
szamlalot, amikor a visszaszamla-
s lefut.

5. Amennyiben szlikséges, valasz-
szuk a UP > Hangok pontot, és
valasszuk ki a kivant jelzési for-
mat.

6. Valasszuk az GPS pontot az id6zi-
t6 inditdsahoz.

Stopper hasznalata

1. Nyomjuk le hosszan a SET gom-
bot.

2. Valasszuk a Stoppert.

3. AGPS gombbal inditsuk a szamla-
6t.

w
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4. A SET gombbal inditsuk Ujra a kor
szamlalot .

Az Gsszesitett stopperidd @ to-
vabb fut.

5. A GPS gomb lenyomasaval mind-
két szamlalot leallitjuk.

6. Nyomjuk meg az UP gombot, és
valasszunk a megjelend utasita-
sok kozil.

A pontos id6
szinkronizalasa

a GPS-adatokkal

Amikor bekapcsoljuk a készuléket, a
készlilék miiholdas kapcsolatot Iéte-
sit és egyuttal meghatarozza a pon-
tos id6t, valamint hogy melyik id6-
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zbnaban tartézkodunk. Amikor ma-

sik idézonaba kerlllink, vagy a nya-

ri idészamitast kivanjuk frissiteni, ma-
nualisan is kezdeményezhetjlik az id6

GPS-adatok alapjan torténd szinkro-

nizalasat.

1. Nyomjuk le hosszan a SET gom-
bot.

2. Valasszuk a Szinkronizalas GPS-
szelt.

3. Varjunk, amig a készilék mihol-
das kapcsolatot létesit (lasd a 82.
oldalon).

Ora riasztas beallitasa

Beallithatjuk a készliléket, hogy nap-

kelte vagy naplemente el6tt adott
perccel vagy o6raval jelezzen.

1. Nyomjuk le hosszan a SET gom-
bot.

2. Valasszuk a Riasztasokat.

3. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:
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* Naplementéig > Allapot > Be -
riasztas naplemente el6tt perccel
vagy oraval. Az 1d8 pontot kiva-
lasztva megadhatjuk az idét.

* Napkeltéig > Allapot > Be — ri-
asztds napkelte elétt perccel
vagy oraval. Az 1d8 pontot kiva-
lasztva megadhatjuk az idét.

+Es6 > Allapot > Be - riasztas
naplemente el6tt perccel vagy
oraval. A Mérték pontot kivalaszt-
va megadhatjuk a nyomasvalto-
zas mértékét.

+ Oranként > Be — érankénti riasz-
tas.

Navigacio
Aktualis poziciénk
mentése
Elmenthetjuk aktualis poziciénkat, igy

késbbbi barmikor visszanavigalha-
tunk ide.

1. Nyomjuk le hosszan a GPS gom-
bot.

Instinct hasznélati utmutatd

2. Valasszuk a GPS pontot.

3. Amennyiben sziikséges, nyomjuk
le réviden a DOWN gombot a po-
zicié szerkesztéséhez.

Mentett hely szerkesztése

A mentett helyet torélhetjiik vagy moé-

dosithatjuk nevét, magassagat, pozi-

ciojat.

1. Az 6ra szédmlapon nyomjuk le a
GPS gombot, majd valasszuk a
Navigalas > Mentett helyeket.

2. Vélasszuk ki a kivant mentett he-
lyet.

3. Végezzik el a kivant médositast.

Magassagméro, barométer
és iranytii (ABC)
megtekintése

A késziilék beépitett, dnkalibrald ma-
gassagmérével, barométerrel és
iranytlvel rendelkezik.

1. Nyomjuk le hosszan az ABC gom-

bot.
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2. Az UP és DOWN gombokkal valt-
hatunk a magassagméré, a baro-
méter és az iranyt( képernydi ko-
z0tt.

Utpont kivetitése

Egy Uj utpontot Ugy is létrehozhatunk,

ha aktualis pozicionkhoz képest meg-

hatarozunk egy tavolsagot és egy
iranyt.

1. Amennyiben szilkséges, nyom-
juk le a GPS gombot, majd valasz-
szuk a Hozzaad > Utpont kiveti-
tése pontot, ezzel az Utpont kiveti-
tés alkalmazast hozzaadjuk az al-
kalmazas listahoz.

2. Azlgent valasztva az alkalmazast
hozzaadjuk a kedvencek listdhoz-

3. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le a
GPS gombot, majd valasszuk az
Utpont kivetitése pontot.

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

5. Nyomjuk meg a GPS gombot.
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6. A DOWN gombbal valasszuk ki a
tavolsag mértékegységét.

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

8. Amentéshez nyomjuk meg a GPS
gombot.

A kivetitett Utpont az alapértelmezés

szerinti névvel kerlil mentésre.

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

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le a
GPS gombot, majd valasszuk a
Navigalast.

2. Vélasszunk egy kategoriat.

3. Aképernydn megjelend utasitasok
alapjan valasszuk ki a célt.

4. Anavigacid inditasahoz valasszuk
a Menj! pontot.

A navigacios informaciok megje-
lennek.

5. AGPS gombbal inditsuk a naviga-
ciot.
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Palya létrehozasa

és kovetése a késziiléken

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a
GPS gombot, majd valasszuk a
Navigalas > Palyak > Uj létreho-
zasa 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.
A navigaciés informaciok megje-
lennek.

7. AGPS gombbal indithatjuk a navi-
gaciot.

Ember a vizben (MOB)

navigacio

Elmenthetink egy ember a vizben

(MOB) poziciot, ahova a késziilék a

Instinct hasznélati utmutatd

mentést kovetben automatikusan a

navigaciot is elindijta.

TIPP! A gombok hosszi nyomva-

tartdsaval aktivalt funkciét modunk-

ban all ugy is modositani, hogy az
adott gomb hosszan t6rténé nyomva
tartasakor az ember a vizben (MOB)
funkcio aktivalédjon (70. oldal).
Az éra szamlapon nyomjuk le a
GPS gombot, majd valasszuk a
Navigacié > Utols6 MOB-ot.
A képernydn megjelennek a navi-
gacios informaciok.

Mutat és megy navigacio

Ramutathatunk egy tavoli célra, pl.

egy viztoronyra, templomtoronyra, és

rbgzitve a belbtt iranyt, navigaciot in-
dithatunk a megadott iranyba.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le a
GPS gombot, majd valasszuk a
Navigalas > Mutat és megy-t.

2. Forduljunk gy, hogy az ora teteje
a kivant cél, targy felé mutasson,
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majd nyomjuk meg a GPS gom-
bot.

A képernyén megjelennek a navi-
gacios informaciok.

3. AGPS gombbal indithatjuk a navi-
géaciot.

Navigacio a kiindulasi
pontba
Lehetdségink 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
poziciémeghatarozast igénylé teve-
kenység esetén érhetd el a funkcid.

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

2. Vélasszunk az aldbbi lehetéségek
kozdl:

* A TracBack pontot valasztva a
bejart it mentén navigal vissza a
készllék a kiindulasi helyhez.
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* Amennyiben nincs térképi adat-
bazis feltbltve, vagy egyenes na-
vigaciot hasznalunk, az Utvo-
nal opciot valasztva a készi-
Iék egyenes vonal mentén vezet
vissza a kiindulasi pontba.

Atérképen megjelenik az aktualis tar-
tdzkodohelyiink D, az utvonal, ame-
lyet kdvetiink @, és az uti célunk @.
Navigacio legutobb
mentett tevékenység
kezddpontjahoz

Lehetéségink van visszanavigalni a
legutébb mentett tevékenység kezd6-
pontjahoz a bejart ut mentén (a régzi-
tett nyomvonal alapjan) vagy egy egye-
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nes vonal mentén. Kizardlag GPS ala-

pu poziciomeghatarozast igénylé teve-

kenység esetén érhet6 el a funkcio.

1. Nyomjuk meg a GPS gombot,
majd valasszuk a Navigacio >
Vissza a kezdéponthoz > Utvo-
nal pontot.

A térképen egy vonal jelenik meg,
amely jelenlegi tartézkodasi he-
lyinktdl a legutobb mentett teve-
kenység kezdSpontjadhoz vezet
vissza.

MEGJEGYZES! Az idémérét el-
inditva megakadalyozhatjuk a ké-
sziléket, hogy visszaallion 6ra
lizemmodba.

2. A DOWN gomb megnyomasaval
megjelenithetjlik az iranytiit (nem
kotelezd).

Anyil a kiindulasi pontunk felé mu-
tat.
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Navigacio leallitasa

1. Tevékenység kdzben nyomjuk meg
hosszan a MENU gombot.

2. Vélasszuk a Navigacio leallitasa
pontot.

Teriilet méretének

kiszamitasa

Terlilet méretének kiszamitasahoz

GPS-jelre van sziikségtink.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg
a GPS gombot, majd valasszuk a
Teriilet szam. pontot.

2. Sétaljunk végig a teriilet hatarvo-

nala mentén.
TIPP! A MENU gombot hosszan
lenyomva, és a Pan/Zoom funkcié
kivalasztasaval allithatunk a térké-
pen (Pasztazas a térképen, nagyi-
tas és kicsinyités (zoom), 37. ol-
dal).

3. A terilet kiszdmitdsahoz nyomjuk
meg a GPS gombot.

4. Vdélasszunk az alabbiak kézdl:

Instinct hasznélati utmutatd

* A Kész kivalasztasaval mentés
nélkil kiléptink mentés nélkiil.

* A Mértékegység valtoztatas ki-
valasztasaval a teriilet kiszamita-
sanak mértékegységét egy ma-
sikra valthatjuk.

* A Tevékenység mentése-vel el-
menthetjlik a mérést.

Térkép

A A jel mutatja aktualis pozicionkat
a térképen. A térképen helynevek és
szimbolumok jelennek meg. Amikor
cél felé navigalunk, a kdvetendd utvo-
nalat egy vonal jelzi a térképen.

+ Navigalas a térképen (lasd len-
nebb)

* Térkép beallitasok (66. oldal)

Térkép megtekintése
1. Navigalas kézben nyomjuk le az

UP vagy DOWN gombot a térkép

megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.
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3. Vélasszuk a Pasztaz/nagyit pon-
tot.
4, Valasszunk az alabbiak kozil:

*A fel-le, jobbra-balra torténd
pasztazas vagy nagyitas kozot-
ti gorgetéshez nyomjuk a GPS
gombot.

* A térképen valé pasztazas vagy
nagyitas/kicsinyités  érdekében
nyomjuk az UP és DOWN gom-
bokat.

* A kilépéshez nyomjuk a BACK
gombot.

Naplo

Az edzésnaplé tarolja az id6t, a ta-
volsagot, a kalériat, az atlagos tem-
pét vagy éatlagos sebességet, vala-
mint az opciondlis mérdk altal szolgal-
tatott adatokat.

FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az
Uj adatok mindig a legrégebbi adato-
kat irjak felll.
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Naplé hasznalata

A napld a korabban elmentett tevé-

kenységeket tarolja.

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

2. Valasszunk egy tevékenyseget.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

* Részletek: a tevékenység rész-
letes adatainak megtekintése.

+ Korok: a korok adatainak megte-
kintése.

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

* Sorozatok: kivalaszthatunk egy
gyakorlati sorozatot, és megte-
kinthetjlik annak részletes adata-
it.

+ Térkép: a tevékenység megte-
kintése a térképen.

« Z6naban toltott id6: az egyes
pulzustartomanyokban  toltott

Instinct hasznalati utmutato

idéket tekinthetjik meg (39. ol-
dal).

+ Magassagprofil: a tevékenység
sordan mért magassagvaltozas
grafikonjat tekinthetjiik meg.

+ Torlés: a kivalasztott tevékeny-
ség torlése.

Az egyes pulzus-

tartomanyokban toltott ido

megtekintése

Pulzustartomany adatok megtekin-

téséhez el6szor pulzusmérés mel-

lett végezziink el egy tevékenységet,
majd mentsik azt el.

Az edzési intenzitas finomhangolasat

segitheti el6 az egyes pulzustartoma-

nyokban t6ltott id6 megtekintése.

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

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Vélasszuk a Zénaban toltétt idot.
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Osszesitett adatok

megtekintése

A késziiléken tarolt tevékenységek

Osszesitett tavolsagat és idejét is

megtekinthetjlik.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk az Elézmény > Osz-
szesitéseket.

3. lgény szerint valasszunk egy tevé-
kenységet.

4. Vélasszunk a heti és havi 6ssze-
sités kozdll.

Kilométerszamlalo

hasznalata

A tavolsagmérd automatikusan rogzi-

ti a megtett tdvolsdg dsszesitett érté-

két (kilométerszamlald funkcio), a le-

dolgozott magassagkulonbséget, és

a tevékenység végzése sorén eltelt

idét.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.
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2. Véalasszuk az El6zmények > Osz-
szesitések > Kilométerszamalot.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal
megtekinthetjik a kilométerszam-
|alé Osszesitett értékeit.

Tevékenységek torlése
Egyéb Garmin eszk6zokon rogzitett
tevékenységeinket  szinkronizalhat-
juk az Instinct késziiléken a Garmin
Connect fiokunk segitségével. Példa-
ul régzithetlink egy kerékparos edzést
az Edge készilékunkkel, a tevékeny-
ség részletes adatait pedig az Instinct
készliléken is megtekinthetjik.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.
2. Valasszuk az EI6zmény > Opciok
> TrueUp > Be pontot.
Amikor a késziléket az
okostelefonunnkal szinkronizaljuk, az
Instinct készlléken megjelennek az
egyéb Garmin eszkozokkel rogzitett
Ujabb keletl tevékenységeink.
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Naplo torlése

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

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

+ Az Osszes tevékenység torlése
ponttal az ésszes tevékenységet
tordljik a naplébdl.

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

NE FELEDJUK! Az utébbival tevé-

kenységet nem torllink.

3. Hagyjuk jova a kivalasztast.

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

Instinct hasznélati utmutatd

a Garmin Connect Mobile alkalma-
zast. Az alkalmazasrol a www.garmin.
com/apps oldalon tajékozddhatunk.
Telefonos értesitések — telefonos ér-
tesitések, Uzenetek megjelenitése a
készliléken.

El6 kovetés — baratok és csaladtag-
ok valos idében kévethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy kozdsségi ha-
|6n keresztill is hivhatunk ,nézéket”,
akik a Garmin Connect oldalain él6-
ben latjak a mérési adatokat.
Tevékenység feltoltése a Garmin
Connectre — amint befejeztliik a te-
vékenységet, az adatok elkiildése au-
tomatikusan megtorténik a Garmin
Connectre.

Bluetooth érzékelok - Bluetooth
funkcids érzékeldket, pl. pulzusmérét
csatlakoztathatunk.

Telefon keresése — a készllékhez
parositott, a kdzelben elhagyott (ha-
tétavolsagon belll) telefon keresésé-
ben segit a funkcio.
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Ora keresése — a kdzelben (hato-
tavolsagon belul) lerakott de éppen
nem talalt Instinct 6ra keresését segi-
ti az alkalmazas.

Bluetooth kapcsolaton
keresztil érkezé
értesitések bekapcsolasa
Afunkci6 hasznélatahoz el6szér 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. Vélasszuk a  Tevékenység
kozbent.

3. Valasszunk az értesitések megje-
lenitési modjat.

4. Adjuk meg az értesitést kisérd
hangjelzés jellegét.

5. Valasszuk a Nem tevékenység
koézbent.

6. Valasszunk az értesitések megje-
lenitési modjat.
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7. Adjuk meg az értesitést kisérd
hangjelzés jellegét.

8. Vélasszul az Id6hatart.

9. Adjuk meg azt az id6t, ameddig az
Uj értesités jelzése a képernydn
marad.

Ertesitések megtekintése

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

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

3. ADOWN gombot lenyomva tovab-
bi lehet6ségeket érhetlink el.

4. A BACK gombbal visszalépiink a
korabbi képernydre.

Ertesitések kezelése

Az okostelefonon kezelhetjiik a készii-

Iéken megjelend értesitéseket. Valasz-

szunk az alabbi lehetdségek kozill:

+ Apple® késziilék esetén az értesi-
tési kozponton keresztlil valaszt-
hatjuk ki azon elemeket, melyek-
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r6l a készlléken értesitést kiva-
nunk kapni.

* Android™ késziilék esetén a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zasban valasszuk a Beallitasok >
Okos értesitések pontot.

Bluetooth funkcié

kikapcsolasa

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

2. ABeallitasok > Telefon > Allapot
> Ki kivalasztasaval kikapcsol-
juk a késziiléken a vezeték nélkdili
Bluetooth technoldgiat.

Az okostelefon Bluetooth funkcidja-

nak kikapcsolasahoz tanulmanyozzuk

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

Bluetooth csatlakozas
riasztas be- és kikapcsolasa
Bedllithatjuk a késziiléket, hogy jelez-
ze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton
keresztill csatlakozd okostelefon le-
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csatlakozik illetve Ujracsatlakozik a

készlilékhez.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasz-

tas alapbeadllitas 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 keresztil aktu-

alisan csatlakoztatott és hatésugaron

belil megtalalhaté telefont.

1. Nyomjuk meg hosszan a CTRL
gombot a vezérl6k meni megjele-
nitéséhez.

2. Vélasszuk a % pontot.

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

3. A BACK gomb megnyomasaval
befejezzlik a keresést.

Garmin Connect

A Garmin Connect internetes ké-
z0sségi oldalon kénnyedén tarolhat-
juk és elemezhetjiik az edzés adata-
it, s6t, ezeket meg is oszhatjuk ma-
sokkal. Baratainkkal nyomon kovet-
hetjlik, elemezhetjik, megoszthatjuk
egymas teljesitményeit, és batorithat-
juk is egymast. Legyen szd barmely
sportagrol,  futasrol, gyaloglasrol,
Uszasrdl, kerékparozasrol, turazas-
rol, triatlonozasrdl, a Garmin Connect
oldalon kdnnyedén régzithetjuk moz-
gasban gazdag életviteliink fontosabb
eseményeit. A www.garminconnect.
com honlapra fellépve, vagy készi-
Iékiinket okostelefonunkkal a Garmin
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Connect Mobile alkalmazason ke-
resztll csatlakoztatva ingyenesen
hozhatunk létre fidkot.

Fejlédés nyomon kévetése
Nyomon kévethetjlik a napi Iépéssza-
mot, ismerdseinkkel barati versenye-
ket rendezhetiink, valamint célokat
tizhetiink ki.

Tevékenységek taroldsa

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

Szamos adat felhasznalasaval, pl.
id6, tavolsag, pulzusszam, elégetett
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kaloria, 1épésszam, magassag, tem-
pé és sebesség grafikonok alapjan
részletesen elemezhetjiik tevékeny-
ségunket.

Tevékenységek megosztdsa
Kapcsolodhatunk baratainkhoz egy-
mas tevékenységének nyomon kdve-
téséhez, vagy kedvenc kdzosségi ol-
dalainkon keresztul linket is kuldhe-
tink az edzésekrél.

Bedllitdsok kezelése

A késziiléket a Garmin Connect fié-
kon keresztill is beallithatjuk, illetve
ezen keresztil a felhasznaldi beallita-

sokat is modosithatjuk.

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-
|éket parositanunk kell kompatibilis
okostelefonnal.
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Szinkronizaljuk a késziléket a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zason keresztil.

Amennyiben U0j rendszerszoftver
érhet6 el, a Garmin Connect Mobi-
le alkalmazas automatikusan letol-
ti azt a készlilékre.

Szoftver frissitése

a Garmin Express

szoftveren keresztiil

A rendszerszoftver frissitéséhez ren-

delkezniink kell Garmin Connect fi-

oOkkal, valamint a szamitogéplnkre

le kell toltenlink és telepitentink kell a

Garmin Express alkalmazast.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel
a késziiléket a szamitdgéplinkhoz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver
elérhetd, a Garmin Express letolti
azt a készllékre.

2. Afrissités letdltése utan bontsuk a
kapcsolatot a szamitogéppel.

A késziilék jelez, hogy frissitsik a
szoftvert.
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3. Valasszunk az elérhetd lehetéseé-
gek kozil.

Garmin Connect hasznalata a

szamitégépen

A Garmin Express alkalmazas egy

szamitogép segitségével csatlakoz-

tatja a készliléket a Garmin Connect

fiokunkhoz. A Garmin Express alkal-

mazassal feltolthetjik tevékenyseé-

glnk adatait a Garmin Connect fi6-

kunkba, illetve adatokat kildhetiink

(példaul edzések vagy edzéstervek) a

Garmin Connect weboldalrél az esz-

kdziinkre.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel
a készliléket a szamitdgéplinkhdz.

2. Lépjlnk fel a www.garmin.com/
express oldalra.

3. Toltsiik le és telepitsiik a Garmin
Express alkalmazast.

4. Lépjink be a Garmin Express al-
kalmazasba és valasszuk a Ke-
sziilék hozzaadasa pontot.
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5. Kdvesslik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Adatok manualis feltoltése

a Garmin Connect Mobile

alkalmazasra

1. Nyomjuk meg hosszan a CTRL
gombot a vezérl6k meniihoz.

2. Vélasszuk a C ikont.

Garmin Explore™

A Garmin Explore weboldal és alkal-
mazas lehetévé teszik az utazasok
megtervezését, valamint az uticéljaink,
Utvonalaink és palyaink felhé alapu ta-
rolasat. Osszetett tervezési lehet6sé-
get biztosit, amely lehetévé teszi, hogy
adatainkat megosszuk és szinkronizal-
juk kompatibilis Garmin eszkoztinkkel.
A mobil alkalmazas segitségével tér-
képeket tolthetiink le, amelyeken ké-
s6bb mobil adathasznalat nélkul is na-
vigalhatunk. A Garmin Explore alkal-
mazast az okostelefonunk aruhazabol
vagy az explore.garmin.com oldalrol
tolthetjiik le.
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A késziilék személyre
szabasa

Widgetek

(informacioés ablakok)

A készllék gyarilag elére feltdl-
tott widgeteket tartalmaz, melyek le-
hetévé teszik, hogy bizonyos in-
formaciokat egyetlen szempillan-
tas alatt leolvassunk, értelmezzink.
Egyes widgetek csak kompatibilis
okostelefon  Bluetooth-kapcsolaton
keresztuli csatlakoztatasat kovetSen
tartalmaznak informaciét, mig egyes
widgetek alapbeallitds szerint nem
lathatok, manudlisan kell hozzaad-
nunk ezeket a widget sorhoz.

ABC: kombinalt magassagmérd, ba-
rométer és iranytii adatokat mutat.
Alternativ id6zonak: jelenlegi id6t
mutatja a tovabbi id6zénakban.
Naptar: az okostelefon naptarja alap-
jan kijelzi az esedékes talalkozokat.

Instinct hasznélati utmutatd

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

Iranyti: Elektronikus iranytiit jelenit
meg.

Kutya kovetés (DogTrack): ameny-
nyiben kompatibilis kutya kdvetd jel-
adot parositottunk a  késziilékhez,
megjeleniti a kutya aktudlis poziciojat.
Megmasz. em. szama: nyomon ko-
vethetjlk a megmaszott emeletek
szamanak alakulasat, valamint a cél
elérésének folyamatat.

Pulzusszam: percenkénti szivdob-
banas (BPM) szerint mutatja aktua-
lis pulzusszamunkat, valamint grafi-
konon abrazolja a pulzusszam alaku-
lasat.

Intenzitas (perc): nyomon kévethet-
juk azt az id6tartamot, amit kdzepe-
sen vagy erésen intenziv sporttevé-
kenységgel tlttink el, valamint hetiin-
tenzitas perc célt jel6lhetlnk ki és lat-
hatjuk a kitlizott cél teljesitésének fo-
lyamatat.
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inReach® tavvezérld: Lehetévé te-
szi az lzenetek kildését a parositott
inReach kész(lékunkrél.

Utolso tevékenység: rovid 0sszeg-
zést ad az utolsé rogzitett tevékeny-
ségrél, pl. az utolso futasrél, kerékpa-
rozasrol, uszasrol.

Utols6 sport: rovid sszegzést ad az
utolsd rogzitett sporttevékenyseégrdl.
Zene vezérlés: a parositott okos-
telefonon vagy a zene memarigjan
|éve zenelejatszas vezérlése a készu-
Iékrél.

Sajat nap: az aznapi tevékenységrél
ad egy dinamikus 6sszefoglalot. Mu-
tatia a mért tevékenységeket, aktiv
perceket, megmaszott emeleteket, lé-
pésszamot, kaldriat stb.

Ertesitések: tajékoztatast kapunk a
telefonra beérkezé hivasokrol, szo-
veges Uzenetekrdl, a kdzdsségi haldn
aktivalddo frissitésekrdl (a funkcid az
okostelefon beallitasaitol fliggéen mi-
kodik).
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Mérési adatok: a belsé mérdkidl,
vagy a csatlakoztatott kiils§ ANT+
mérétél szarmazd adatokat mutatja.
Lépések: nyomon koéveti az elmdlt 7
napi lépések szamat, a cél lépéssza-
mot, a megtett tdvolsagot.

Stressz: mutatja a stressz-szintin-
ket, valamint 1égzési gyakorlatot biz-
tosit, hogy megnyugodhassunk.
Napfelkelte és naplemente: mutatja
a napfelkelte, naplemente és polgari
szlrkulet idejét.

VIRB: a készilékhez VIRB akcioka-
merat csatlakoztatva a készUlékrdl in-
dithatjuk és allithatjuk le a felvételt.
Iddjaras: mutatja az aktudlis hémér-
sékletet, és az idGjaras eldrejelzést.
Xero™ ijaszati iranyzék: lézeres
helyinforméaciokat mutat, amikor Xero
ijaszati iranyzék van a késztilékkel
parositva.
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Widget sor beallitasa

A widget sorban Uj elemeket megjele-
nithetlink, illetve meglévéket elrejthe-
tunk, athelyezhetnk.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU

gombot.
2, Vélasszuk a Beadllitasok >
Widgetek pontot.

3. Valasszunk ki egy widgetet.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
» Atrendez: a widget soron bell
elfoglalt pozicidjat maodosithat-
juk.
« Eltavolit: ezzel a paranccsal t6-
roljik a widgetet a widget sorbdl.
5. Valasszuk a Widget hozzaadasa
pontot.
6. Valasszuk ki a hozzaadni kivant
widgetet.
A widget bekertil a widget sorba.
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inReach tavvezérld funkcid
Az inReach tavvezérl6 funkcid leheto-
vé teszi, hogy az Instinct késziilékkel
vezéreljlik az inReach késziilékiinket.
inReach késziilék megvasarlasa ér-
dekében latogassunk el a buy.garmin.
com oldalra.

inReach tavvezérlé hasznalata

Az inReach tavvezérld funkcio hasz-

nalatdhoz hozzd kell adnunk az

inReach widgetet a widget sorhoz

(lasd 48. oldal)

1. Kapcsoljuk be az inReach készU-
Iéket.

2. Az Instinct készlléken az éra
szamlapon nyomjuk meg az UP
vagy DOWN gombot az inReach
widget megtekintéséhez.

3. A GPS gomb megnyomasaval el-
inditjuk a keresést az inReach ké-
szllék utan.

4. A GPS gombbal parosithatjuk az
inReach késziléket.
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5. Nyomjuk meg a GPS gombot,
majd valasszunk a megjelend le-
hetéségek kozil:

+ SOS inditasa: SOS Ulizenet kil-
dése

MEGJEGYZES! Az SOS funkcitt

csak valodi vészhelyzetben hasz-

naljuk!

+ Uzenetek > Uj Uzenet: iizenet
kildése, a cimzettek kivalasz-
tdsa és az Uzenet begépelése
vagy az egyik gyorsuizenet opcié
kivalasztasa altal.

+ Elére beallitott iizenet: el6re
bedllitott Uzenet killdése a meg-
jelend listabdl.

+ Kdvetés: stopper és tevékeny-
ség kdzben megtett tavolsag
megtekintése.

VIRB tavvezérl6 funkcio

A VIRB tavvezérld funkciéval a VIRB

akcidkameran tavolrdl is elindithatjuk,

illetve ledllithatjuk a felvételt. VIRB
kamera beszerzésével kapcsolatosan
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Iépjink fel a www.garmin.com/VIRB

oldalra.

A VIRB akciékamera vezérlése

A funkcié hasznalatdhoz elészér a

VIRB kameran kell engedélyezniink

a tavvezérlési funkciét (lasd a VIRB

kamera utmutatéjaban). Ezenfellll a

widget sorban lathatéva kell tennlink

a VIRB widgetet (lasd 48. oldal).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. A késziléken az dra szamlapot
megjelenitve az UP és DOWN
gombokkal Iépjunk a VIRB
widgetre.

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

4. Nyomjuk meg a GPS-t.

5. Valasszunk az alabbiak kozil:

* Videdfelvétel inditasahoz a  keé-
szuléken nyomjuk meg a Felvé-
tel inditas gombot. A felvételi
idét mutatod szamlalé megjelenik
a késztilek kijelzojén.

50

* Videodfelvétel  készitése  koz-
ben allokép (fotd) készitéséhez
nyomjuk meg a DOWN gombot.

A felvétel ledllitdsahoz nyomjuk
meg a GPS gombot.

+Aliskép  készitéséhez  (nem
videofelvétel készitése kdzben)
valasszuk a Foto készitést.

+ Afotd és vided bedllitAsok modo-
sitdsdhoz valasszuk a Beallita-
sok pontot.

A VIRB akciékamera vezérlése

tevékenység alatt

A funkcio hasznalatdhoz el8szor a

VIRB kameran kell engedélyeznlink

a tavvezérlési funkciot (lasd a VIRB

kamera Utmutatdjaban). Ezenfelll a

widget sorban lathatova kell tennlink

a VIRB widgetet (lasd a 48. oldalon).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. A készlléken az 6ra szamla-
pot megjelenitve az UP vagy
DOWN gombokkal Iépjink a VIRB
widgetre.
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3. Varjunk, amig a készlilék csatla-
kozik a VIRB kamerahoz.

Amikor a kamera megfeleléen

csatlakozott, a tevékenység alkal-

mazésok automatikusan kib6vil-
nek a VIRB adatképernydvel.

4. A tevékenység alatt az UP vagy
DOWN gombokkal valtsunk a
VIRB adatképernyére.

5. Nyomjuk meg hosszan a MENUt.

6. Valasszuk a VIRB tavvezérlés
pontot.

7. Vélasszunk az alébbi lehetdségek
kozul:

* Amennyiben a felvételt a szam-
l&l6 inditasaval kivanjuk inditani,
és a szamlalé ledllitdsaval lealli-
tani, valasszuk a Beallitasok >
Szamlalo inditas/leallitast.
MEGJEGYZES! A felvétel a
szamlald inditasaval és leallita-
saval egyutt automatikusan elin-
dul és leall.
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* A Beadllitasok > Kézi opciot va-
lasztva a kamerat a menii opci-
oOkkal vezeérelhetjuk.

* Avided manualis inditdsahoz va-
lasszuk a Felvétel inditast.

A felvételi id6t mutaté szamlalo
megjelenik a késztilék kijelzdjén.

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

*A felvétel manudlis leallitasahoz
nyomjuk meg a GPS gombot.

< Allskép  készitéséhez  (nem
videofelvétel készitése kozben)
valasszuk a Fotd készitést.

Tevékenység és
alkalmazas beallitasok

Az Gsszes elére feltoltott tevékenyse-
get sajét igényeinkhez igazithatjuk,
pl. médosithatjuk az adatképernyé-
ket, riasztasokat és edzési funkciokat.
Egyes beéllitasok csak bizonyos te-
vékenységeknél modosithatok.
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Nyomjuk le hosszan a MENU gombot,
majd valasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenységek és alkalmazasok pontot,
végul valasszunk egy tevékenységet,
majd annak beallitasait.

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

3D-s sebesség — a funkciéval a se-
besség kiszamitasa egyiittesen torté-
nik a magassag valtozasa és a talaj-
hoz viszonyitott eimozdulas alapjan.
Riasztasok — edzési és navigacios
riasztasok bedllitdsa az adott teve-
kenységhez.

Automatikus maszas — engedélyez-
zik a készllék szamara, hogy a be-
épitett magassagméré révén automa-
tikusan érzékelje a magassagban be-
kdvetkezd valtozasokat.

Auto Lap - az Auto Lap (Uj kér auto-
matikus |étrehozasa) funkcié beallita-
sait talalhatjuk itt (57. oldal).
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Auto Pause — beallithatjuk a készi-
Iéket, hogy all6 helyzetben, vagy ami-
kor haladasunk egy bizonyos sebes-
ség ala esik, automatikusan allitsa le
az adatok rogzitését (lasd 58. oldal).
Automatikus sifutdas — a beépitett
gyorsulasmérd révén a késziilék au-
tomatikusan hatérozza meg, hogy si-
eléskor mikor siklunk le.
Automatikus gorgetés — bedllithat-
juk a késziléket, hogy amikor a szam-
l&lé fut, vagyis éppen valamilyen te-
vékenységet végziink, a tevékenység
adatképernyéket automatikusan lép-
tetve jelenitse meg (60. oldal).
Hattérszin — az egyes tevékenysé-
geknél vélaszthatunk a fekete és a fe-
hér hattérképernyd kozott.
Visszaszamlalas start — bedllitha-
tunk egy visszaszamlalét a medencei
Uszas szakaszok kozott.
Adatképerny6k — Uj adatképernydket
rendelhetlink a tevékenységhez, illet-
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ve ezeket sajat igényeinkre igazithat-
juk (53. oldal).

GPS - GPS-mdd - a GPS-vételi mo-
dot allithatjuk be. A GPS+GLONASS
vagy GPS+ Galileo vétel szélséséges
kortlmények kozott megbizhatobb,
gyorsabb poziciomeghatarozast tesz
lehetévé, azonban hamarabb lemeri-
ti az akkumulatort, mint a sima GPS-
mod. Az UltraTrac ritkdbban menti el a
nyomvonal-pontokat és a mérék ada-
tait (az UltraTrac mddrol lasd a 61. ol-
dalt).

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

Metroném - allandé dtemben egy
hangjelzés hallhatd, ezzel a készilék
segit, hogy mind lassabb, mind gyor-
sabb temponal stabil, allandd 1épés-
szam mellett végezzilk az edzést (9.
oldal).
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Medence méret — medencében torté-
nd uszashoz a medence hosszat ad-
hatjuk meg.

Energiatakarékos id6korlat — teveé-
kenység soran az energiatakarékos
modba torténd valtast megel6z6 va-
rakozasi idd.

Atnevezés - a tevékenység megne-
vezésének modositasa.

Gyari beallitas — a tevékenység beal-
litdsainak gyari alapbeallitdsnak meg-
feleld allapotba torténd visszaallitasa.
Csapasérzékelés — medencei Uszas-
hoz a csapas érzékelés bekapcsolasa.

Adatképernydk beallitasa
Adott tevékenységre vonatkozéan az
egyes adatképernybket elrejthetjiik,
megjelenithetjlik, illetve mddosithat-
juk az adatmezék szamat.
1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2, Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszuk ki a tevékenységet.
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4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk az Adatképernydket.

6. Valasszuk ki a mddositani kivant
adatképerny6t.

7. Vélasszunk az alabbiak koziil:

* Az Elrendezés ponttal mddosit-
hatjuk az adatképernyén megje-
lené adatmez6k szamat.

* Egy adatmezét kivalasztva mo-
dosithatjuk az abban megjelend
adat tipusat.

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

+ Az Eltavolitas ponttal troljik az
adatképernyét a sorbdl.

8. Amennyiben sziikséges, az Uj
hozzaadasa ponttal Ujabb képer-
ny6vel bdvitjuk a sort.

Hozzaadhatunk egyedi adatképer-

nyét, vagy valaszthatunk az elére be-

allitott adatképernyok koziil.
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Térkép hozzaadasa az egyes

tevékenységekhez

A tevékenységhez tartoz adatképer-

nyd sort a térképpel is bévithetjik.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.

3. Valasszuk ki a tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tésait.

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

Riasztasok

A tevékenységekhez riasztasokat
rendelhetink, melyek segitséget
nyujtanak a kit(izott cél elérésében,
tamogatast adnak a kornyezeti viszo-
nyok folyamatos figyelemmel kiséré-
sében, valamint a cél felé torténd na-
vigalasban. Egyes riasztasok csak bi-
zonyos tevékenységeknél érhetdk el.
Haromféle riasztas tipust kiilonbozte-
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tlink meg: esemény, tartomany és is-
metlédé riasztast.

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

Tartomany riasztas: Figyelmezte-
tés, amikor a készilék egy adott ér-
téktartomany alatti vagy feletti értéket

Riasztas Riasztas

mér. Példaul bedllithatjuk 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 készilék egy adott értéket,
lépéskdzt mér. Példaul bedllithatjuk
a késztiléket, hogy 30 percenként fi-
gyelmeztessen.

oo tipusa Ismertetése

Pedalitem | Tartomany | Megadhatunk egy alsé és fels6 pedalfordulat/lépésszam

(Iépésszam) kiiszobértéket.

Kaléria Esemény, Adott elégetett kaloria értéknél a készilék jelez.

ismétlédd

Egyéni Ismétiédd Kivalaszthatunk egy meglévd lzenetet, létrehozhatunk
egy egyedi Uzenetet, vagy kivalaszthatunk egy riasztas ti-
pust.

Tévolsag Ismétlédd Megadhatunk egy ismétlédé tavolsagot.

Magassag | Tartomany | Megadhatunk egy als6 és felsé magassagi kiiszobot.

Pulzusszam | Tartomany | Megadhatunk egy alsé és fels6 pulzusszam kiiszobérté-
ket, vagy egy pulzustartomanyt (lasd 17. oldal).

Tempd Tartomany | Megadhatunk egy alsé és fels6 temp6 kiiszobértéket.

Instinct hasznélati utmutatd
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Riasztas Riasztas
neve tipusa

Kozeledés | Esemény Egy mentett hely koré adott sugaru kdrben egy jelzé zénat
allithatunk fel, amelyet atiépve a készlilék jelez.

Ismertetése

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

be.
Sebesség Tartomany | Megadhatunk egy als¢ és fels6 sebesség kiiszobértéket.
Csapas- Tartomany | Megadhatunk egy felsé és alsd percenkénti csapasszam
sebesség kiiszobértéket.
1d6 Esemény, Megadhatunk egy id6kozt.
ismétlodé

Riasztds bedllitisa

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.

3. Vélasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! Nem mindegyik
tevékenységhez élesithetiink ri-
asztast.

4, Vélasszuk a tevékenység beallita-
sait.
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. Vélasszuk a Riasztasokat.
. Valasszunk az alabbiak kozdl:

+ Uj hozzaadasa ponttal Uj riasz-
tast rendellink a kivalasztott tevé-
kenységhez.

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

. Amennyiben szlikséges, valasszuk

ki a riasztas tipusat.

. Vélasszuk ki a kivant tartomanyt,

adjuk meg a minimalis és maxima-
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lis értéket, vagy adjunk meg egy
egyedi értéket.
9. Amennyiben szikséges, 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.

Auto Lap® funkcio
Koér inditasa tavolsdg alapjan
A késziilék adott tavolsag megtéte-
lekor automatikusan Uj kort regiszt-
rél, igy a futas adott hosszlisagu sza-
kaszait kdnnyen &sszehasonlithatjuk
(pl. minden 6t kilométeres szakaszt).
1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.
2. Vélasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.
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A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.

4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk az Auto Lap pontot.

6. Valasszunk az alabbiak kdzil:

* Auto Lap: az Auto Lap funkciot
kapcsolhatjuk be és ki.

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

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

Amennyiben szlikséges, az adatkép-
erny6k atszabasaval tovabbi kor ada-
tok jelenitheték meg.

57



Kor befejezését jelzé lizenet tes-

treszabdsa

A kor befejezését és az uj kdr meg-

kezdését jelz6 ablakban szerepld egy

vagy két adatmez6t médunkban all el-

térd adattipusra cserélni.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2, Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.

3. Vélasszunk 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-
mez6(ke)t.

7. Az Elonézet pontot valasztva né-
z6képet jelenithetlink meg.
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Automatikus sziineteltetés
(Auto Pause®) funkcio
Az automatikus szlineteltetés funk-
ci6 megallitia a szamlalot, amikor &llo
helyzetben vagyunk. A funkci6 hasz-
nos lehet, amikor futas kézben piros
ldampanal varakozunk, vagy egyes he-
lyeken meg kell allnunk, le kell lassi-
tanunk.
NE FELEDJUK: Amikor a szamlalé
all vagy fel van fliggesztve, az adatok
nem Kkerlinek rogzitésre az edzés-
napldba.
1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
5. Valasszuk az Auto Pause pontot.
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6. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:
* Megallaskor: Megallaskor auto-
matikusan megall a sz&mlald is.
« Egyéni: A szamlalo akkor all
meg, amikor sebességiink/tem-
pénk a megadott érték ala esik.

Automatikus maszas funkcio
Az automatikus maszas funkcio auto-
matikusan érzékeli a magassag valto-
zasokat. Hegymaszas. turazas, futas,
kerékparozas soran rendkivil hasz-
nos funkcio.
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.
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5. Valasszuk az Automatikus ma-
szas > Allapot > Bekapcsolt.
6. Valaszunk az aldbbiak kozil:

* A Futas képernyd ponttal meg-
adhatjuk a futds soran megtekin-
teni kivant adatképerny6t.

+ A Maszas képerny6 pontot va-
lasztva megadhatjuk a hegyma-
sz&s, turazas soran megtekinte-
ni kivant adatképerny6t.

* Az Inverz szinek pontot valaszt-
va mod valtaskor a kijelzd szinei
ellentétesre valtoznak.

* A Fiigg6leges sebesség pont-
ban az id6egység alatti emelke-
dés Utemét adhatjuk meg.

* A Médvaltas 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-
mitédsa soran figyelembe vételre ke-
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ril mind a magassag valtozasa, mint
a talajhoz viszonyitott elmozdulas. Si-
elés, hegymaszas, hegyi turazas, fu-
tas, kerékparozas soran hasznalha-
td funkcio.
Kor gomb funkcié
be- és kikapcsolasa
Beallithatjuk tgy a SET gombot, hogy
tevékenység soran ezt megnyomva
Uj kort inditsunk vagy pihené (lazito)
szakaszt iktassunk be. A funkciot ki-
kapcsolva megakadalyozzuk, hogy
akaratlan érintésbél addddan tevé-
kenység végzése alatt tudatunkon ki-
vl U] koroket rogzitsunk.
1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
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5. Valasszuk a Kér gomb pontot,
ezzel SET gombhoz hozzarendelt
funkciot be- és kikapcsoljuk.

Automatikus adatképernyd
valtas (automatikus gorgetés)
Az automatikus gérgetés funkciot be-
kapcsolva a készilék automatikusan
valtva mutatja az edzési adatképer-
ny6ket, amikor a szamlalé 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. Vélasszuk az Automatikus gor-
getést.
6. Valasszunk egy Iéptetési sebessé-
get.
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UltraTrac GPS-pozicié
rogzités

Az UltraTrac funkcié egy GPS-
beallitds, amely ritkdbban rogziti a
nyomvonali pontokat és mérési ada-
tokat. Az UltraTrac funkcié megno-
veli az akkumulatoros mikodési id6t,
azonban csOkkenti a tevékenységek
mérési adatainak részletességét. Az
UltraTrac funkciét olyan tevékenysé-
geknél érdemes hasznélni, melyek
idében elhuzédhatnak, és a gyako-
ri mérési adatoknak kisebb jelentésé-
guk van.

Készenléti modba valtas
késleltetési idejének allitasa
Avarakozasi id6 funkci6 szabalyozza,
hogy a készllék mennyi ideig marad
edz6 uzemmaodban. Egy verseny indi-
tasara varva hasznos lehet a funkcid.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot,
majd valasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenységek és alkalmazasok pontot.
Ezutén valasszunk egy tevékenysé-
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get, lépjiink a tevékenység beallita-
saiba majd valasszuk az Energiatak.
pontot.

Normal: A késziilék 5 perc tétlen alla-
pot utan valt at karéra médba.
Bévitett: A készlilék 25 perc tétlen &l-
lapot utan valt karéra modba. Ezen
hosszabb varakozasi idét biztosito
modban a két toltés kozétti id6 lerd-
vidulhet.

Tevékenységi lista
testreszabasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2, Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk az alabbiak kdzil:

o Valasszunk egy tevékenységet,
hogy maédositsuk annak bealli-
tasait, a tevékenységet kedvenc-
ként allitsuk be, megvaltoztassuk
a megjelenési sorrendet stb.
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*A Hozzaad ponttal tovabbi te-
vékenységeket adhatunk hoz-
za vagy egyedi tevékenységeket
hozhatunk létre.

Tevékenység vagy
alkalmazas eltavolitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2. Valasszuk a Beallitasok >

Tevékenységek

és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk ki egy tevékenységet.
4, Valasszunk az alabbiak kozul:

* Az Eltvalolitas a kedvencek ko-
zil ponttal a kivalasztott tevé-
kenységet eltavolitjuk a kedven-
cek listajabal.

*Az Eltavolitas ponttal a teveé-
kenységet eltavolitiuk az alkal-
mazasok listéjabal.

Vezérlé menii beallitasa

A vezérld meniben szerepld gyors el-
érést biztositd menipontokat, funk-
ciéparancsokat kibévithetjik ujakkal,
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atrendezhetjuk, valamint torélhetjik
a mar szlikségtelenné valt elemeket.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU.

2, Vélasszuk a Beallitasok > Vezér-

I6menii pontot.

3. Valasszuk ki a modositani kivant
funkciéparancsot, gyors mendit.
4. Valasszunk az alabbiak kdzil:

+ Az Atrendezés pontot valasztva
a funkciéparancsot, gyors menut
athelyezzik a vezérlék mentn
beliil.

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

5. Igény esetén az Uj hozzaadasa
ponttal Uj funkcidparanccsal, gyors
menlivel bévithetjlik a vezérléme-
nit.
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Ora szamlap személyre

szabasa

Kedviink szerint beadllithatjuk az ora

szamlapon megjelend informaciokat

s az 6ra szamlap megjelenését.

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. Nyomjuk meg a GPS gombot.

5. Vélasszunk az aldbbiak kézil:

* Az Alkalmaz ponttal aktivalhat-
juk a szdmlapot.

* A szamlapon megjelené ada-
tok személyre szabasahoz valasz-
szuk a Testreszab pontot, az UP
és DOWN gombokkal megtekint-
hetjik a lehetéségeket, majd az
aktivalashoz nyomjuk meg a GPS
gombot.
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Mérok beallitasai

Iranytii beallitdsok

Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Erzékelok és tartozékok > Iranytii
pontot.

Kalibralas - Magunk kalibralhatjuk
az irénytit (lasd alabb).

Kijelzé — Az irany kijelzése torténhet
fok, milli-radian szerint.

Eszaki referencia — Eszaki irany
megadasa, az irdny meghatarozasa-
nak viszonyitasi alapja (64. oldal).
Moéd - Az iranytiit beallithatjuk, hogy
mozgas kozben egyszerre hasznal-
ja a GPS-adatokat és az elektroni-
kus érzékeld adatait (Automatikus),
vagy csak a GPS-adatokat (Kikap-
csol), illetve csak az elektronikus meé-
rési adatokat (Bekapcsol).
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Irdnytii kalibrécioja
Vigyazat!

Az elektronikus iranytit mindig sza-
badtéren kalibraljuk. Az irdny meg-
hatarozas pontossaga érdekében ne
alljunk erés magneses mezdji 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 iranytl pontatlanul mikadik, pl. ha
nagy tavolsagot tettlink meg, vagy a
kornyezeti hdmérsékletben jelentds
valtozas allt be, manualisan is kalib-
ralhatjuk az irénytdt.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
keldk és tartozékok > Iranytii >
Kalibralas > Inditas pontot.
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3. Kovesstik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

TIPP! Kis nyolcas alakokat irjunk

le a csuklonkkal egészen addig,

amig egy lzenet megjelenik.

Eszaki viszonyitas bedllitisa

Az északi irany viszonyitésa jelenti a

kiindulasi alapot az irdny meghataro-

z&sahoz.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

2, Valasszuk a Beallitasok >
Erzékeldk és tartozékok > Irany-
tli > Eszaki referencia pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

*A val6s foldrajzi észak északi
irényként valé megadasahoz va-
lasszuk az lgaz beallitast.

* A tartozkodasi helyiinkre jellem-
z6 magneses elhajlas automati-
kus alkalmazasahoz valasszuk a
Magneses beallitast.

+ Afokhaldzati szerinti észak (000°)
északi irdnyként val6 megadasa-
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hoz valasszuk a Térképhalozat
beallitast.
*A kézi bedllitashoz vélasszuk
a Felhasznalé pontot, adjuk
meg az elhajlast, és valasszuk a
Készt.
Magassagmeéré beallitasa
Nyomjuk meg hosszan a MENU gom-
bot, majd véalasszuk a Beallitasok >
Erzékelok és tartozékok > Magas-
sagmérét.
Kalibralas - lehetévé teszi a magas-
sagméré kézi kalibrélasat.
Automatikus kalibraci6 — a ma-
gassagmér6 minden  alkalommal
kalibrélia 6nmagat, amikor a GPS-
nyomkévetést bekapcsoljuk.
Magassag — megadhatjuk a magas-
sag mértékegyseégét.
Barometrikus magassagméré
kalibraldsa
A készilék gyarilag kalibralva van,
valamint  automatikus  kalibraci-
0s funkcidval is bir. Amennyiben is-
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merjlik a pontos magassagunkat, a
barometrikus magassagmérét kézzel
is kalibralhatjuk.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

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

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozl:

* A GPS kiindulasi pontbdl térténd
automatikus kalibraciéhoz valasz-
szuk az Automatikus kalibracié
> Bekapcsol pontot.

* A tengerszintre jellemzd |égnyo-
mas vagy a tényleges magassag
kézi megadasahoz vélasszuk a
Kalibralas pontot.

Barométer beallitasa

Nyomjuk meg hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
ErzékelSk és tartozékok > Baromé-
ter pontokat.
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Kalibralas — a barométer érzékel6t
automatikusan allithatjuk be.

Rajz — a barométer widgetben meg-
jelend grafikon id8skalajat allithatjuk
be.

Viharriasztas - megadhatjuk azt a
légnyomas esést, melynél a készilék
vihar figyelmeztet jelzést kiild.

Ora iizemmoéd — a karéra mddban
hasznédlatos érzékeldket allithatjuk
be. Az Automatikus opcidval mozga-
sunknak megfeleléen mind a magas-
sagmeérd, mind a barométer miikdd-
het, mig a Magassdgmérét olyan te-
vékenység soran érdemes valasztani,
amely magassagvaltozasokat ered-
ményez, illetve a Barométert, ami-
kor a tevékenység nem okoz magas-
sag valtozast.

Nyomas — beallithatjuk, hogyan jele-
nitse meg a készilék a nyomas ada-
tokat.
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Barométer kalibrélasa
Akésziilék gyarilag kalibralva van, va-
lamint automatikus kalibréacios funkci-
oval is bir. A barométert manualisan
is kalibralhatjuk, ha ismerjik a pontos
tengerszint feletti magassagot vagy
tengerszinti nyomast.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
keldk és tartozékok > Barométer
> Kalibralas pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozl:

* Ajelenlegi magassag vagy tenger-
szinti nyomés megadasahoz va-
lasszuk az Igent.

*A GPS vétellel torténd automa-
tikus kalibralashoz valasszuk a
GPS hasznalata pontot.

Térkép funkciok beallitasa

Beallithatjuk, hogy a térkép miként je-

lenjen meg a térkép alkalmazasban

és az adatképerny6kon.
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Nyomjuk le hosszan a MENU gombot,
majd valasszuk a Beallitasok > Tér-
kép pontot.

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 éllitjia a térkép nagyi-
tasi léptékeét. Kikapcsolva manualisan
nagyithatunk, kicsinyithetiink.
Navigacios beallitasok
Beéllithatjuk, hogy miként és milyen
funkciokkal jelenjen meg a térkép cél
felé torténd navigalas soran.

Térkép funkciok beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot
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2, Valasszuk a Beallitasok > Navi-
gacio > Adatképernydket.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

+ ATérkép pontot valasztva be- és
kikapcsolhatjuk a térképet.

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

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

Célirany beallitasok
Bedllithatjuk a navigalds soran meg-
jelend jelz6pont mikddési modjat.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot,
majd valasszuk a Beallitasok > Navi-
gacio > Tipus pontot.

Tajolat: Célunk iranyaba mutat.
Utvonal: Megmutatja a helyzetiinket
a cél felé vezetd Utvonalhoz képest.
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Navigaciods riasztasok

A cél felé torténd navigaciot segitd ri-

asztasokat allithatunk be.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2, Valasszuk a Beadllitasok > Navi-
gacio > Riasztasok pontot.

3. Valasszunk az alabbiak kézil:

* AVég tavolsag pontot valasztva,
a készlilék jelez, amikor a vég-
célt a megadott tavolsagra meg-
kézelitjik.

* Az Végcélig hatralévé id6 pon-
tot valasztva a késziilék jelez,
amikor a végcél egy adott id6tar-
tamon bellil elérhetévé valik.

*A Letérés az utrél pontot va-
lasztva a készllék jelez, amikor
letérlnk a kijelolt utvonalrdl.

4. Ariasztas élesitéséhez valasszuk
az Allapot pontot.
5. Adjuk meg a tavolsagot vagy az

idStartamot, majd valasszuk a ¥/ -t.
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Rendszerbeallitdsok
Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer pontot.

Nyelv — menifeliratok nyelvét adhat-
juk meg.

1d6 — idd bedllitasok (69. 0.)
Hattérvilagitas — hattérvilagitas beal-
litasa (70. oldal).

Hangok — hangjelzések, rezgés be-
allitasa.

Ne zavarjanak - a ne zavarj funk-
ci6 be- és kikapcsolasa. Az alvds-
id6 opciéval a Garmin Connect fiok-
ban megadott altalanos alvassal tol-
tott idészakra a ne zavarj méd auto-
matikusan bekapcsol. Normal alvasi
idénket Garmin Connect fiokunkban
allithatjuk be.

Parancsgombok — a kész(ilék gomb-
jaihoz direkt eléréseket, gyorsparan-
csokat rendelhetiink (70. o.).
Automatikus zaroldas — a gombok
automatikus lezarasa az akaratlan
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gombnyomast megelézendd. A Tevé-
kenység kézben opcioval a szamla-
I6val kisért tevékenység inditasakor a
gombok automatikusan lezarasra ke-
rilnek, mig az Ora iizemméd opci-
oval tevékenysége végzésének hia-
nyaban lezarddnak a gombok.
Mértékegységek — mértékegységek
beallitdsa (71. oldal).

Jelleg - tevékenységek esetén va-
laszthatunk a tempo és a sebesség
kijelzése kozott, illetve a hét els6 nap-
jat adhatjuk meg, valamint a koordina-
tak kijelzési formatumat és a térkép-
datumot allithatjuk be.

Adatrogzités — a tevékenység ada-
tok rogzitésének beallitasa. Az alap-
bedllités szerinti Intelligens rogzités
hosszabb idén &t képes rogziteni a te-
vékenység adatokat, mint a Mp.-ként
beéllités, amely bar rendkivil pon-
tosan (masodperces gyakorisaggal)
koveti nyomon a valtozasokat, hosz-
szabb tevékenységek tarolédsat nem
teszi lehet6vé.
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USB-madd - beallithatjuk, hogy sza-
mitégépre torténd csatlakoztatas hat-
tértar modban torténjen, vagy Garmin
maodban.

Alapbeallitasok visszaallitasa — be-
allitdsok visszaallitdsa a gyari alapér-
tékekre, illetve a felhasznaldi adatok
torlése.

Szoftverfrissités — a Garmin Express
programon keresztil letoltott szoftver-
frissitéseket telepithetjlk.

1d6 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-pozicié alap-
jan automatikusan is térténhet az idé-
zbna meghatarozasa, vagy magunk is
megadhatjuk az idézonat.

Pontos id6 — az id6 manualis meg-
adasat kivalasztva adjuk meg a pon-
tos idét.
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Riasztasok — egy riasztast élesithe-
tink, amely napkelte vagy naplemen-
te bekdvetkezte el6tt megadott idGvel
jelez.

Szinkronizalas GPS-szel — masik
idézonaba vald atlépés vagy a nya-
ri idészamitas aktivaldsa soran lehe-
t6ség van a GPS-vétel alapjan meg-
hatérozott idével torténd szinkroniza-
lasra.

Hattérvilagitas beallitasa
Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer > Hattérvilagitast. A beal-
litasokat kiilon vonatkoztathatjuk a te-
vékenység koézbeni idészakra, illet-
ve amikor karéra modban (Ora tizem-
méd) hasznaljuk a késziiléket.
Gombok — megadhatjuk, hogy a hat-
térvildgitdst gombnyomésra bekap-
csoljon.

Riasztasok — megadhatjuk, hogy a
hattérvilagitas riasztasnal bekapcsol-
jon.
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Kézmozdulat — karunkat felemelve és

csuklénkat magunk felé forditva a hat-

térvilagitas automatikusan bekapcsol.

Idékorlat — a hattérvilagitas kikap-

csolasanak késleltetési idejét allithat-

juk be.

Fényer6 — a hattérvilagitas fényerejét

adhatjuk meg.

Gomb funkcidk beallitasa

A gombok hosszan torténé nyomva

tartasaval aktivalodd funkciokat, illet-

ve a gombok egytittes lenyomasaval

(gomb kombinacidra) aktivalédo funk-

ciokat allithatjuk be.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

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

3. Valasszuk ki a bedllitani kivant
gombot, gomb kombinaciét.

4. Adjuk meg az aktivalni kivant funk-
ciot.

Mértékegység beallitasa

Atavolsag, a tempo, a sebesség, ten-

gerszint feletti magassag,suly, ma-
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gassag és hdmérséklet mértékegysé-

geit adhatjuk meg.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Vaélasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Mértékegységek pontot.

3. Valasszunk egy adattipust.

4. Valasszunk egy mértékegységet.

Késziilékinformaciok

Megtekinthetjik a késziilékadato-

kat, pl. a készllék sorozatszamat, a

vonatkozd jogi tudnivalokat, és a fel-

hasznaldi szerzédést.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Név-
jegy pontot.

E-cimke szabalyozasi és
megfeleléségi informaciok

A készilék elektronikus cimkével
rendelkezik. Az e-cimke olyan sza-
balyozasi informaciokat tartalmaz-
hat, mint az FCC altal biztositott

Instinct hasznélati utmutatd

azonositdszamok, vagy regiondlis
megfelelézésgi jelzések, valamint al-
kalmazhato termék- és engedélyinfor-
maciok.
Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot, majd a beallitasi meni-
ben vélasszuk a Névjegy pontot.

Vezeték nélkiili
kapcsolattal miikodé

’

mérék
A késziilék szamos vezeték nélki-
li ANT+ vagy Bluetooth funkcios mé-
rével is kompatibilis. A kompatibi-
lis mérékrol és ezek beszerzésérdl
részletesen tajékozodhatunk az Ugy-
félszolgaltaton.

Vezeték nélkiili
kapcsolattal miikodo

méro parositasa

Amikor az ANT+ vagy Bluetooth ve-
zeték nélkili technologiaval miikddé
mér6t elsd alkalommal csatlakoztatjuk
a készllékhez, dssze kell hangolnunk
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amérét és a késziiléket, tgymond pa-
rositanunk kell ezeket. Késébb, a pa-
rositast kovetden, amint megkezd-
juk a tevékenységet és a mér6 ada-
tokat mér, illetve a mérd megfeleld ko-
zelségbe keril a készulékhez, a ké-
szilék és a méré mar automatikusan
kapcsolodik egymashoz.

1. Pulzusméré csatlakoztatasa ese-
tén vegyUk fel a mérét.

A pulzusmérd csak akkor fogad és
kiild adatokat, amikor azt felvesz-
szuk.

2. Hozzuk a mérét és a készilléket
harom (3) méteres tavolsagon be-
Ial.

NE FELEDJUK! Parositas kozben
10 méteres korzeten belil ne le-
gyen masik vezeték nélkuli méré.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

4. Valasszuk a Bedllitasok >
Erzékelok és tartozékok > Uj
hozzaadasa pontot.
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5. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

*A Keresés az dsszes kozott
pontot valasztva az dsszes ko-
zelben taldlhatd mérdre rakeres
a készlilék.

* Amérd tipusat megadva az adott
tipusra sziikithetjik a keresést.

Amikor a méré parositasa megtortént,
a Keresés felirat Csatlakoztatva fel-
iratra valt. A mérési adatok megjelen-
nek az adatképerny6k sordban vagy
az egyedi adatképernyén.
Sebesség- és
pedaliitemméré hasznalata
A késziilék fogadja a kompatibilis ke-
rékparos sebesség- és pedaliitem-
mérdrél érkezd adatokat is.
« Péarositsuk a mérét a készllékkel.
(72. oldal)
* Adjuk meg a kerék méretet (95.0l-
dal).
+ Inditsuk a kerékparozast (5. 0.)
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Lépésszamlalé

A készilék fogadja a lépésszamlald-
rol érkezé adatokat is. Beltéri hasz-
nalat soran, vagy gyenge GPS-jelek
mellett a Iépésszamlalo szolgal tavol-
sag és sebesség adatokkal. A lépés-
szamlalé a pulzusméréhdéz hasonlo-
an mindig készenléti allapotban van,
barmikor képes az adatok kiildésére.
Harminc perc tétlen allapot utan (moz-
gas nélkiili idészak) a lépésszamlald
kikapcsol az elem kimélése céljabdl.
Amikor az elem meriilni kezd, Gizenet
jelenik meg a készulék kijelzéjén. Ek-
kor hozzavet6leg még 6t 6ran képes
m(ikddni a lépésszamlalé.
Lépésszamlalo kalibralasa

A kalibralashoz GPS miiholdas kap-
csolat sziikséges, valamint a készi-
léket és a lépésszamlalot parosita-
nunk kell.

A lépésszamlald oOnkalibralé, azon-
ban par, GPS-vétel mellett végrehaj-
tott futast kdvetden a mért sebesség

Instinct hasznélati utmutatd

és tavolsag adatok pontossaga nagy-

ban megn6.

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

2. Kezdjik el a futast.

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

4. Allitsuk le a tevékenységet, majd
mentsk el.

A rogzitett adatok alapjan, amennyi-

ben szlikséges, a lépésszamlald ka-

libracios tényez6je modosul. Ameny-

nyiben futasi stilusunk nem valtozik, a

|épésszamlalét ezutan mar nem szik-

seéges kalibralnunk.

Lépésszamlalo kalibralasa

manualisan

A kalibralashoz elészor parositanunk

kell a lépésszamlalét.

Amennyiben ismerjuk a kalibracios

tényezét, kézzel is kalibralhatjuk a lé-

pésszamlalot.
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Amennyiben masik Garmin készilékkel
mar elvégeztiik a kalibralast, gy ugyan-
azt az értéket kell csak megadnunk.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU
gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
kel6k és tartozékok pontot.
3. Valasszuk ki a lépésszamlalot.
4. Valasszuk a Kalibr. tényezo > Er-
ték megadasa pontot.
5. Allitsuk be a kalibréciés tényezét:
* Amennyiben a mért tavolsag ki-
sebb a ténylegesnél, a kalibracids
tényez6t noveljuk.
* Amennyiben a mért tavolsag na-
gyobb a ténylegesnél, csdkkent-
stik a kalibracios tényez6t.

Lépésszamlal6 sebesség

és tavolsag megadasa

A Iépésszamlalo sebesség és tavol-
sag beallitésahoz elészor parosita-
nunk kell a [épésszamlalot.
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Beallithatjuk ugy a késziiléket, hogy
a GPS-es helymeghatarozasi ada-
tok helyett a |épésszamlalé adataibol
szamolja a temp6 és tavolsag adato-
kat.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENUL.
2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
kel6k és tartozékok pontot.
3. Valasszuk ki a Iépésszamlalot.
4. Valasszunk a Sebesség és Ta-
volsag pontok kozott.
5. Valasszunk az aldbbi lehetéségek
kozul:
* Beltérben esetén a tempo és ta-
volsag szémitasa akkor torténik
a lépésszamlald adatok alapjan,
amikor kikapcsolt GPS-vevé mel-
lett (altaldban beltérben) edziink.
* Mindig opcié esetén a GPS-
beallitasoktdl fliggetlenil mindig
a Iépésszamlalo adatokbdl torté-
nik a tempd és tavolsag szamita-
sa.

Instinct hasznélati utmutatd

tempe™

A tempe egy ANT+ vezeték nélkili
héfokmérd. A mérét panttal, kabelko-
tozdével rogzithetjiik egy helyen, ahol
folyamatosan kulsé levegé éri, és
igy pontos hémérsékleti adatokat ka-
punk. A hémérsékleti adatok fogada-
sahoz elészor parositanunk kell a mé-
rét és a késziléket.

Késziilék informaciok

Instinct miiszaki adatai

*A késziilék 100 méteres vizalatti mélységnek megfelelé nyomasnak all ellen.
Tovabbi informacidkért lasd a www.garmin.hu/vizallo oldalt.
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Akku tipusa Ujratdlthets, beépitett litium ion akkumulétor
Vizallésag 10 ATM*

Uzemi- és tarolasi -20°C - 60°C

hémérséklet

Toltési hdmérséklet 0°C - 45°C

Vezeték nélkili frekvenciak/ | 2.4 GHz @ 2.4 dBm névleges

protokollok



Tudnivalok az akkumulatorroél
Az akkumulator altal biztositott mi-
kodési idé fligg a GPS-vevd, az op-
cionalis vezeték nélkili mérdk, a
csuklo alapu pulzusmérés, a teve-

Instinct

miikodési id6

kenység figyelés, az okostelefon ér-
tesitések hasznalatanak intenzita-
satol. A hasznalt modtol fliggd jel-
lemzé miikodési idoket lasd az alab-
bi tablazatban.

Legfeljebb 14 nap | Okoséra mod tevékenység figyeléssel és folyamatos (24/7) csuk-
16 alapu pulzusméréssel

Legfeljebb 16 6ra | GPS-mdd csukl6 alapu pulzusméréssel

Legfeljebb 40 6ra | UltraTrac GPS-mdd

Adatkezelés

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

USB-kapcsolat bontasa

Amennyiben a késziilék cserélhe-
t6 héttértarként csatlakozik szamito-
géplnkhdz, az adatvesztés érdeké-
ben biztonsagos médon kell levalasz-
tanunk a Windows vagy Mac opera-
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ciés rendszerr6l. Amennyiben a ké-

szUlék mobil eszkdzként csatlakozik a

Windows operacids rendszer(i szami-

tégéphez, a biztonsagos eltavolitasra

nincs szikség.

1. Végezziik el a kovetkezd miivele-
tet:

+ Windows szamitogépeken kat-
tintsunk a Hardver biztonsagos
eltavolitasa ikonra, majd kattint-
sunk az eszkdz meghajtdjat jelo-
16 betdjelre.
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* Apple szamitogépeknél valasz-
szuk ki a készliléket majd valasz-
szuk a Fajl > Eltavolit pontot.

2. Huzzuk ki az USB-kabelt a készi-
|ékbdl és a szamitogépbdl is.
Fajlok torlése

A készllék memorigja fontos rend-

szerfajlokat tartalmaz, melyeket nem

szabad letordInlink. Amennyiben nem

ismerjik egy adott fajl rendeltetését,

NE tordljlik azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghaijtot,
kotetet.

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

3. Valasszuk ki a kivant fajlt.

4. Nyomjuk le szamitdgéptink billen-
tylizetén a Delete gombot.

MEGJEGYZES! Apple szamitogép
hasznalata esetén a Kuka mappa ki-
uritésekor torlédnek véglegesen a faj-
lok.
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Késziilék karbantartasa
Tisztitas, apolas
FIGYELEM!

Ne hasznaljunk éles targyat a kész(i-
lék tisztitdsahoz.

Ne hasznéljunk er8s vegyszereket, ol-
ddszereket, rovarriasztokat, mivel ezek
kérosithatjak a miianyag elemeket.

Amennyiben a készilléket tengerviz,
klor, naptej, kozmetikai szer, alkohol,
vagy egyeb erds hatasu vegyszer éri,
tiszta, b6 vizzel oblitsiik at a készlé-
ket. Amennyiben a késziilék maré ha-
tasu vegyszernek tartésan kitéve ma-
rad, a készlilékhaz visszafordithatat-
lanul karosodhat.

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

Tisztitas

A t0lt6 csatlakoztatasakor az elektro-
mos érintkezékon kirakddd para, ve-
rejték még kis mennyiségben is rozs-
dasodast okozhat. A rozsdasodas
akadalyozza a toltést és a fajlok at-
vitelét.

Enyhén szappanos vizzel megnedve-
sitett kenddvel toroljlik at a készilé-
ket, majd tordljik szarazra.

Tisztitast kovetéen varjunk, amig a
készilék teliesen meg nem szarad.
TIPP! Tovabbi informaciokért lasd a
www.garmin.com/fitandcare oldalt.
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Szijak cseréje

A szijakat Uj Instinct szijakra vagy

kompatibilis QuickFit™ 22 szijakra

cserélhetjik.

1. Egy gémkapocs segitségével
nyomjuk be az 6ra szijrogzité sze-
gecset.

-

2. Tavolitsuk el a szijat.

s
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3. Valasszunk az alabbiak koziil:

* Instinct szijak beillesztéséhez iga-
zitsuk az Uj szij egyik oldalat a
késziléken talalhato lyukakhoz,
nyomjuk be a kiallo rogzitd szege-
cset, és nyomjuk a szijat a helyére.

gk

=
/4

MEGJEGYZES! Bizonyosodjunk meg
arrol, hogy a szij megfelel6en rogzit-
ve van. A szijrégzité szegecsnek bele
kell illeszkednie a készliléken talalha-
t6 lyukakaba.

+  QuckFit 22 szijak beillesztéséhez
tavolitsuk el a szijrogzitd szege-
cset az Instinct szijbdl, cseréljik ki
a késziléken talalhaté szegecset,
és helyezzlik be az uj szijat.

\
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& o

MEGJEGYZES! Bizonyosodjunk meg

a szij megfeleld rogzitésérdl. A kallan-

tyunak a rogzitétengelyre ra kell zar-

nia.

4. |smételjik meg ugyanezt a masik
oldalon is.

Hibaelharitas
A meniirendszer nem a
kivant nyelven jelenik meg
Eléfordulhat, hogy véletlenil egy nem
kivant nyelvet valasztottunk ki a ké-
szlléken, azonban ilyen esetben visz-
szadllithatjuk a kivant nyelvre.
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1. Nyomjuk le hosszan a MENU-t.

2. Gorgesstuk le a lista aljaig, az utol-
s elemig, majd nyomjuk meg a
GPS gombot.

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

4. Nyomjuk meg a GPS gombot.

5. Valasszuk ki a kivant nyelvet.

Az okostelefonom kompa-
tibilis a késziilékemmel?
Az Instinct dra Bluetooth veze-
ték nélkili technoldgiaval ellatott
okostelefonokkal kompatibilis.

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

A telefon nem csatlakozik

a készilékhez

+ Kapcsoljuk ki az okostelefonunkat
és a készuléket, majd kapcsoljuk
Oket vissza.

+ Az okostelefonon kapcsoljuk be a
Bluetooth funkciét.
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Frissitsiik a Garmin Connect Mo-
bile alkalmazast a legujabb verzi-
ora.

Tavolitsuk el a késziiléket a a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zasbol, hogy Ujra prébaljuk a pa-
rositast.

Amennyiben  Apple  eszkézt
hasznalunk, az okostelefonunk
Bluetooth beallitasaibdl is torol-
niink kell a készliléket.

A telefont és a késziiléket hozzuk
10 méteres tavolsagon beldl.

Az okostelefonon inditsuk el a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zast, valasszuk a =-t vagy eee-t,
majd valasszuk a Garmin készii-
lékek > Késziilék hozzaadasa-t a
parositas médba lépéshez.

A készlléken nyomjuk le hosz-
szan a GPS gombot, majd a &
ikont kivalasztva kapcsoljuk be a
Bluetooth technoldgiat és Iépjtink
parositas modba.
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Az 6rammal hasznalhatom
a Bluetooth technolégiaval
miikodo érzékelémet?

A készilék kompatibilis egyes

Bluetooth technolégiaval miikddé ér-

zékeldkkel. Amikor elészor csatlakoz-

tatjuk az érzékelét a Garmin készi-
lékkel, parositanunk kell 6ket. Paro-
sitas utan a késziilék automatikusan
csaltakozik az érzékeléhdz, amikor
megkezdlnk egy tevékenységet és
az érzékeld aktiv és hataskéron be-

Ul taldlhato.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
kelSk és Tartozékok > Uj hozza-
adasa pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozl:

+ Valasszuk a Mind keresése pon-
tot.

+ Valasszuk a kivant érzékeld tipust.
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A vélaszthatd adatmezdket testre

szabhatjuk (53. oldal).

Késziilék ujrainditasa

lefagyas esetén

1. Nyomjuk le a CTRL gombot, amig
a készilék kikapcsol.

2. Engedjik fel a CTRL gombot,
majd tartsuk ismét lenyomva a be-
kapcsolashoz.

Gyari beallitasok

visszaadllitasa

A késziilék 6sszes beallitasat vissza-

allithatjuk a gyari értékekre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot.

2, Valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Alapbeallitasok visszaal-
litasa pontot.

3. Valasszunk az elérhetd lehetésé-
gek kozdl:

o A készililék Osszes beallitasanak
gyari értékekre vald visszaallita-
sahoz, és a felhaszndloi informa-
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cidk, valamint a tevékenységnap-
16 torléséhez vélasszuk az Adatok
torlése és beallitasok visszaalli-
tasa pontot.

+ A készilék 6sszes bedllitasanak
gyari értékekre vald visszaallita-
sahoz, és a felhaszndloi informa-
ciok, valamint a tevékenységnaplo
megtartasahoz valasszuk a Gyari
értékek visszaallitasa pontot.

Miiholdas kapcsolat

létesitése

A késziiléknek tiszta ralatasra van

sziksége az égboltra a miholdas

kapcsolat létrehozasahoz. A datum és

a pontos id6 a GPS-pozicio alapjan

automatikusan bedllitasra kerilnek.

1. Menjlink fedetlen, szabad terlet-
re. A készllék oralapjat forditsuk
az égbolt felé.

2. Varjunk, amig a kapcsolat létrejon
(ez ugy 30-60 masodpercet vehet
igénybe).
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GPS-vétel mindségének
javitasa
+  Sirlin szinkronizaljuk a készuléket

a Garmin Connect fiokkal. Ehhez:

o VVégezzilk el a szinkronizalast egy
kompatibilis, Bluetooth-funkciés
okostelefonon futé Garmin Con-
nect Mobile alkalmazason ke-
resztul.

o USB-kabellel és a Garmin Exp-
ress™ program hasznalataval
csatlakoztassuk a késztléket sza-
mit6géplnkhoz.

A miholdak helyzetérdl szol6 in-
formaciék a Garmin Connect fiok-
rol letoltésre keriilnek a késziilék-
re, igy lehet6vé valik a miiholdas
kapcsolat gyorsabb felallitasa.

+ Vigylik a készliléket szabadtérre,
tavol magas épiiletektdl, faktol.

+ Par percig maradjunk mozdulatla-
nul.
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A kijelzett h6mérséklet érték
pontatlan

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

Akkumulatoros miikodési id6é

meghosszabbitasa

Szamos modon hozzajarulhatunk,

hogy a késziilék a lehetd leghosszabb

ideig miikédjon egyetlen toltéssel.

« Csokkentsik a hattérvilagitas
fényerejét, valamint a kikapcsolas
késleltetési idejét (70. oldal).

+ Az UltraTrac GPS-mddot valasz-
szuk a tevékenységhez (61. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth tech-
nolégiat, amikor nem hasznalunk
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ilyen kapcsolatot igénylé funkciot
(40. oldal).

Amennyiben  hosszabb  idére
felfiggeszijik a tevékenységet,
hasznéljuk a Folytatas késébb
(6. oldal) parancsot.

Kapcsoljuk ki a tevékenység figye-
[ést (23. oldal).

Olyan 6ra szamlapot hasznaljunk,
amely nem kerll mésodpercen-
ként frissitésre.

Pl. valasszunk masodperc mutato
nélkili szamlapot.

Korldtozzuk a készilék altal kijel-
zett okostelefonos értesitéseket
(42. oldal).

Kapcsoljuk ki a pulzusszam ada-
toknak a Garmin eszkozok felé tor-
ténd sugarzasat (15. oldal).
Kapcsoljuk ki a csuklé alapu pul-
zusszam mérést (15. oldal).

NE FELEDJUK! A csukl6 ala-
pu pulzusszam mérés a nagyobb
igénybevételi intenzitas percek és
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az elégetett kaldria kiszamitasat
teszi lehetdve.

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyelés pontossaga-
val kapcsolatos tudnivaldkat a garmin.
com/ataccuracy oldalon talaljuk.

A napi lépésszam nem

jelenik meg

A napi lépésszam szamlalé minden

nap éjfélkor nullazddik.

Amennyiben a napi 1épésszam me-

z6ben csak egy vonalsor jelenik meg,

tegyUk lehetévé, hogy a késziilék mi-

holdas kapcsolatot létesitsen, és ez-

zel a pontos idé automatikusan bealli-

tasra kerdijon.

A napi lépésszam érték

pontatlannak tiinik

Amennyiben a lépésszam érték pon-

tatlannak tlinik, az alabbi miveletek-

kel prébalkozzunk meg:

+ Viseljlink az érat a nem dominans
oldali csuklénkon.

« Amikor babakocsit vagy flnyirét
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tolunk, az drat a zsebiinkben vi-
gylik magunkkal.

* Amikor kizardlag kezlinket vagy
karunkat hasznaljuk intenziven, az
orat a zseblinkben taroljuk.
MEGJEGYZES! Egyes ismétis-
dé mozdulatokat — pl. mosogatas-
kor, ruha hajtogataskor, tapsolas-
kor — a készlilék megtett Iépések-
ként értelmezhet.

A késziiléken és a Garmin
Connect fiokban megjelend
lépésszam érték nem egyezik
A Garmin Connect fidkban lathatd lé-
pésszam érték a készulék szinkroni-
zalasa soran keril frissitésre.

1. Valasszunk az alabbiak kézil:

+ A Garmin Connect fiokon keresz-
tul, szamitdgéprdl is elvégezhet-
juk a szinkronizalast (45. oldal);

*A Garmin Connect Mobile al-
kalmazassal is elvégezhetjiik a
szinkronizalast (45. oldal).
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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
Akésziilék egy beépitett barométerrel
hatdrozza meg a magassagkulonb-
séget a megtett emeletek szamlalasa
soran. Egy emeletet 3 méter magas-
sagkulénbség megtétele esetén re-
gisztral a késztilék.

* Keriljuk a kapaszkodok hasznala-
tat és az emelet megtétele soran ne
ugorjunk at Iépcséfokokat.

* Szeles kornyezetben a késziiléket
takarjuk le bluzunk, felsénk vagy ka-
batunk ujjaval, mivel az ers szél-
|okések hibas méréseket eredme-
nyezhetnek.
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Az intenzitas percek
szamlalé villog
Amikor olyan intenzitdssal végezzik
az edzést, amellyel a megfeleld id6-
tartam megléte esetén kozelebb kert-
link az intenzitas percekben kitlizott
cél teljesitéséhez, az intenzitds per-
cek szamlalo villog.

Legaldbb 10 percen at megszakitas

nélkul folytassuk az edzést kdzepes

vagy nagy intenzitassal.

Tovabbi informaciok

+ A support.garmin.com oldalon to-
vabbi utmutatékat, cikkeket és
szoftverfrissitéseket talalhatunk.

+ Hasznos lehet a www.garmin.com/
outdoor weboldal.

* A hitp:/buy.garmin.com oldalra
fellépve, illetve a Garmin ugyfél-
szolgélatnal érdeklédhetiink tarto-
zékokkal és cserealkatrészzekkel
kapcsolatban.
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Fliggelék
Adattipusok
%pulzustartalék — A tartalék pulzus-
szam szdzaléka (maximalis pulzus-
szambdl kivonjuk a pihend pulzussza-
mot).
24 6ra max. — Az elmdlt 24 6raban
kompatibilis hémérséklet érzékeld altal
régzitett maximalis hémérséklet.
24 6ra min. — Az elmult 24 6raban
kompatibilis hémérséklet érzékeld altal
régzitett minimalis hémérséklet.
500m tempd — 500 méterre vetitett ak-
tualis evezési tempo.
Akkumulatorszint — az akkumulator
toltottségi szintje.
Atl. 500m tempé — Az aktualis tevé-
kenység soran 500 méterre vetitett at-
lagos evezési tempoja.
Atl. %pz.tart. — Az aktudlis tevékeny-
ségre jellemzd atlagos tartalék pulzus-
szam szazalék (maximalis pulzusszam-
bél kivonjuk a pihend pulzusszédmot).
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Atl. csapasihossz — Az aktuélis te-
vékenység soran egy medencehossz
leUszasa alatt megtett atlag csapas-
szam.

Atl. csapas arany — Uszas - Az aktu-
alis tevékenység soran percenkénti at-
lag csapasszam.

Atl. csapas arany — Evezés - Az aktu-
alis tevékenység soran percenkénti at-
lag huzasszam.

Atl. csapashossz — Uszas - Az aktu-
alis tevékenység soran az egy karcsa-
pas alatt megtett atlagos tavolsag.

Atl. csapashossz — Evezés - Az aktu-
alis tevékenyseg soran az egy huzas-
sal megtett atlagos tavolsag.

Atl. emelkedés — Az aktudlis tevé-
kenység atlagos emelkedési tavolsa-
ga.

Atl. HR%Max — Az aktualis tevékeny-
ség atlagos pulzusszama a maximalis
pulzusszam szézalékakent kifejezve.
Atl. korid6 — Az aktudlis tevékenység
atlagos kérideje.
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Atl. menetsebesség — az aktualis 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. pedaliitem (futas) — Az aktualis te-
vékenység atlagos liteme (Iépésszam
vagy pedalfordulat).

Atl. pedaliitem (kerékparozas) — Az
aktudlis tevékenység atlagos lteme
(Iépésszam vagy pedalfordulat).

Atl. pulzusszam — Az aktudlis tevé-
kenység atlagos pulzusszama.
Atlagsebesség — Az aktudlis tevé-
kenység sebesség atlagértéke.

Atl. siillyedés - Az aktualis
tevékenységz atlagos ereszkedési ta-
volsaga.

Atlag SWOLF — Az aktualis tevékeny-
ségre jellemzé atlagos SWOLF-szam.
A SWOLF-szam a hossz idejének és
a hosszhoz szilkséges csapasok sza-
manak dsszege. Nyilt vizi Uszasnal a
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SWOLF-szédm kiszamitasahoz 25 m
Uszés szlkséges.

Atlag temp6 — Az aktualis tevékeny-
ség atlagos tempgja.

Atlag tengeri sebesség — Az aktua-
lis tevékenység sebesség atlagértéke
csomaéban kifejezve.

Cél utpont — Az utolsé Utpont a cél-
pontig (navigacié soran jelenik meg).
Cél pozicio — A végcél pozicioja.
Csapas — Uszas — Az aktudlis tevé-
kenység soran megtett csapasok sza-
ma.

Csapas — Evezés — Az aktudlis tevé-
kenység soran megtett huzasok sza-
ma.

Csapassebesség — Uszas — Az egy
percre jutd csapasszam.
Csapassebesség — Evezés — Az egy
percre juté hizasok szama.

Csapas tavolsag — Evezés — Egy hu-
zas alatt megtett tavolsag.

Eltelt id6 — A rogzitett teljes id6tartam.
Példaul ha elinditottuk a szamlalét, és

87



10 percet futunk, majd 5 percre megal-
lunk, majd Ujra inditiuk a szamlalét és
Ujabb 20 percet futunk, az 6sszid6 35
perc lesz.

Emelet emelkedés — Az aktualis nap-
ra vonatkozéan a megtett emelkedés
emeletekben kifejezve.

Emelet leereszkedés — Az aktudlis
napra vonatkozdan a megtett leeresz-
kedés emeletekben kifejezve.
Emelet/perc — Percenként megma-
szott emeletek szama.

Erk. id6 — Célba érk. becsiilt ideje (cél
helyi ideje szerint). Navigalnunk kell az
adat megjelenitéséhez.

Erk. id6 kov. utpont — A kdvetkezd Gt-
ponthoz a becsiilt érkezési idé (az Ut-
pont helyi ideje szerint). Navigalnunk
kell az adat megjelenitéséhez.

Fok — Emelkedési sz6g: ha 60 méter
tavon 3 métert emelkeduiink, akkor 5%.
Fliggbleges seb. — [d6egységre esd
ereszkedés, emelkedés.
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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.

GPS - a GPS-jelek eréssége.

GPS irany — GPS-alapu irany. A hala-
dasi irany a GPS-pozicimeghatarozas
alapjan.

GPS magassag -  Akiua-
lis pozicibnk magassaga a GPS-
poziciémeghatarozas alapjan.
Hatralévo tav — A végcélig hatralévd
tavolsag (csak navigacié mellett jele-
nik meg).

Hosszok — Az aktualis tevékenység
soran a megtett hosszok szama (me-
dencében).

Hémérséklet — A levegd hémérséklet.
Testhdmérsékletiink  befolyasolhatja
a héfokmérét. Készilékiinkkel tempe
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érzékel6t parosithatunk, hogy folya-
matosan pontos hémérsékleti adato-
kat kapjunk.

Id6 a kdvetkezdig — Az Utvonalon a
kovetkezd Utpont eléréséig hatrale-
v6 becsillt id6. Navigacio alatt jelenik
meg.

Idok. tempo— Az aktudlis szakasz
(Utem) atlagos tempoja.

Id6koz hossz — Az aktudlis szakasz
alatt megtett hosszok (medence) sza-
ma.

Idékoz ideje — Az aktudlis szakasz
stopperideje.

Int. csapasarany — Az aktudlis sza-
kasz atlag percenkénti csapasszama.
Int. csapastip. — Az aktualis szakasz
aktudlis Uszasneme.

Int. csapas/hossz — Az aktudlis sza-
kaszban egy hosszra jutd atlagos csa-
passzam.

Int. tavolsag — Az aktualis szakasz
(Utem) alatt megtett tavolsag.
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Int. SWOLF - Az aktualis szakasz at-
lagos SWOLF pontszama.

Irany — Az iranytli alapjén az az irany,
amely felé a készilék mutat.

Iranytd irany — A haladasi irany az
irdnytl szerint.

Ismétlések — Erdedzés soran egy
gyakorlat sorozatban megtett ismétlé-
sek szama.

Ismétlés BE — Az utols6 szakasz ide-
je plusz az aktualis pihendidé (meden-
cei Uszas).

Kalériaszam — Az elégetett kaldria
dsszmennyisége.

Kor 500m tempdé — Az aktualis kor
500 méterre vetitett atlagos evezési
tempdja.

Kor csapasszam — Uszas — Az aktua-
lis kdr soran a csapasok szama.

Kor csapasszam — Evezés — Az aktu-
alis kor soran a hiizasok szama.

Kor csapastavolsag — Uszas — Az ak-
tualis kor soran az egy csapas alatt
megtett tdvolsag atlagértéke.
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Kor csapastavolsag — Evezés — Az
aktualis kor soran az egy huzas alatt
megtett tavolsag atlagértéke.

Kor csapassz./perc — Uszas — Az ak-
tualis kor soran az egy percre jutd csa-
pasok szamanak atlagértéke.

Kor csapassz./perc — Evezés — Az
aktualis kor soran az egy percre jutd
huzasok szamanak atlagértéke.

Kor emelkedése — Az aktudlis korre
jellemzé fiiggéleges emelkedés tavol-
saga.

Koér HR%Max — Az aktudlis kérre jel-
lemz6 atlagos pulzusszam a maxima-
lis pulzusszam szazalékaban.

Koér psz.tart.% — Az aktudlis korre jel-
lemzd atlagos tartalék pulzusszam a
maximalis pulzusszam szazalékaban.
Korid6 — Az aktualis kor stopperideje.
Korok — Az aktualis tevékenység so-
ran megtett korok szama.

Kor pedaliiteme (futas) — Az aktua-
lis kor atlagos iteme (Iépésszam vagy
pedalfordulat).
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Kor pedaliiteme (kerékparozas) — Az
aktualis kor atlagos lteme (Iépésszam
vagy pedalfordulat).

Koér pulzus - Az aktualis kor atlagos
pulzusszama.

Korsebesség — Az aktudlis kor sebes-
ség atlagértéke.

Kor SWOLF — Az aktualis kér SWOLF
szama.

Kornyezeti nyomas — A nem kalibralt
kornyezeti nyomas.

Kortempo — Az aktudlis kor atlagos
tempdja.

Kor siillyedése — Az aktualis kor at-
lagos fliggbleges ereszkedési tavol-
saga.

Kortavolsag — Az aktudlis kor alatt
megtett tavolsag.

Kovetkezé utpont — Az Utvonalon a
kovetkez6 Utpont (navigacié soran).
Lat/Lon — Pillanatnyi poziciénk hosz-
szUsagi és szélességi koordinata sze-
rint, fliggetlendl a kivalasztott helyfor-
matumtol.
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Letérés — Az eredeti itvonalrdl valo le-
térés jobbra vagy balra. Navigalnunk
kell az adat megjelenitéséhez.
Magassag — Aktudlis pozicionk ten-
gerszint feletti vagy alatti magassaga.
Max. emelkedés — Az utolsé nullazas
ota a legnagyobb emelkedési Utem
lab/perc vagy méter/perc szerint.

Max. magassag — Az utols6 nullazas
Gta elért legnagyobb magassag.

Max. sebesség — Az aktuals tevé-
kenységre jellemz6 legnagyobb se-
besség.

Max. siillyedés — Az utols6 nullézés
6ta a legnagyobb siillyedés Utem lab/
perc vagy méter/perc szerint.

Max. tengeri sebesség — Az aktudlis
tevékenység soran mért maximalis se-
besség csomokban.

Min. magassag — Az utols6 nullazas
ota elért legkisebb magassag.
Napkelte — A napkelte GPS pozicionk-
ban jellemz6 id6pontja.
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Napnyugta — A naplemente GPS pozi-
ciénkban jellemzé idépontja.

Palya — A kiindulasi pontot és a célt
0sszekotd egyenes vonal irdnya. Ez az
utirdny mint tervezett vagy kijelolt Utvo-
nal tekinthet6 (csak navigacio mellett
jelenik meg).

Pedaliitem — A pedalkar fordulatsza-
ma, vagyis a pedalkar altal egy perc
alatt megtett teljes koérdk szdma. Ke-
rékparos pedallitemmér6 csatlakozta-
tasa szikséges a méréséhez.
Pihenésid6zité — Az aktudlis pihen6é
szamlaldja (uszodai Uszas).

Pontos id6 — Az aktualis pozici6 és
id6 beallitasok (formatum, id6zona,
nyari idészamitas) szerinti pontos idé.
Pulzusszam- Szivritmusunk szivdob-
banas / perc szerint. Pulzusmérd paro-
sitasa és haszndlata szilkséges.
Pulzustartomany — Az aktudlis pul-
zustartomany (1-5). Alapértelmezés a
tartomanyok a felhasznaléi profil és a
maximalis pulzusszam (220 minusz a
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korunk) szerint keriilnek meghatéro-
zasra.

Pz.sz.max% - Pulzusszdm a maxima-
lis pulzusszam szazalékaban.

RSB - A cél kozelitésének sebessé-
ge egy adott Utvonal mentén (naviga-
ci6 soran jelenik meg).

Sebesség — Az aktudlis haladasi se-
besség.

Siklasarany — A vizszintesen és a
fugggllegesen megtett tavolsag ara-
nya.

Siklasarany célig — A vizszintes és a
flgggdleges tavolsag arany, amely a
célként kitlizétt magassag eléréséhez
szilkséges (csak navigacid mellett je-
lenik meg).

Sorozat stopper — Erdedzés soran
egy gyakorlat sorozattal eltdltott ido.
Stopper — A visszaszamlalé id6zité
aktudlis ideje.

Tavolsag - Az aktudlis tevékenység
soran eddig megtett tavolsag.
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Tavolsag a kovetkezdig — Az utvona-
lon a kévetkezd Utpontig hatralevd ta-
volsag (navigacio soran jelenik meg).
Teljes becsiilt tavolsag — A kiindulo-
ponttdl a célig becstilt tavolsag (navi-
gaci6 soran jelenik meg).

Teljes emelkedés — Az utolsd nullazas
6ta mért 6sszes emelkedé magassag
klilénbség.

Teljes siillyedés — Az utolso nullazas
Ota mért dsszes ereszkedd magassag
klilénbség.

Tempo — Az aktualis tempd.

Tengeri seb. — Az aktualis sebesség
csomaban kifejezve.

Tengeri tav — Tengeri méterben vagy
labban kifejezett tavolsag.

U. csapastip. h. - Az utolsé befejezett
hossz Uszasneme.

U. csapashossz — Az utols6 befeje-
zett hossz teljes csapasszama.
Utolsé hossz csapas/perc — Az utol-
s0 befejezett hossz egy percre jutd hu-
zasainak szamanak atlagértéke.
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U kor csapastavolsag — Uszas — Az
utolso befejezett kér soran egy csapas
alatt megtett tavolsag atlagértéke.

U kor csapastavolsag — Evezés — Az
utolsd befejezett kér soran egy hizas
alatt megtett tvolsag atlagértéke.
Utols6 hossz SWOLF — Az utolso be-
fejezett medencehossz SWOLF pont-
szama.

Utaz. id6 — A cél elérésig hatralévd
id6. Navigalnunk kell az adat megjele-
nitéséhez.

U. kor csapas/perc — Uszas — Az utol-
s6 befejezett kor egy percre jutd csa-
passzamanak atlagértéke.

U. kor csapas/perc — Evezés — Az
utols6 befejezett kor egy percre juto
huzasainak szamanak atlagértéke.

U. kor csapassz. — Uszas — Az utol-
s6 befejezett kor teljes csapasszama.
U. kor csapassz. — Evezés — Az utol-
s befejezett kor teljes huzasainak
szama.
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Ut. kor emelk. — Az utols6 befejezett
korre jellemzé fiiggdleges emelkedés.
Ut. kor 500m temp6 — Az utolsd kor
500 m-re vetitett atlagos uszasi tem-
pdja.

Ut. kor pedaliitem (kerékparozas) —
Az utolso befejezett kérre jellemz6 at-
lagos pedafordulatszam.

Ut. kor pedaliitem (futds) — Az utol-
sO befejezett korre jellemzd atlagos lé-
pésszam.

U. kor pulzus — Az utolso befejezett
kor atlagos pulzusszama.
U.kor.psz.tart.% — Az utolsd kor soran
a tartalék pulzusszam szazalék maxi-
malis értéke.

U. kor SWOLF - Az utolsé befejezett
korre jellemzé atlagos SWOLF-szam.
Utolsé koridé — Az utolsd befejezett
kor stopperideje.

Utolsé kor siilly. — Az utolsé befeje-
zett korre jellemzd fliggbleges eresz-
kedés.
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Utolsé kortav — Az utolsd befejezett
kor soran megtett tavolsag.

Utols6 kor seb. — Az utolsd befejezett
kor atlagos sebessége.

Utolsé kortempd — Az utolsd befeje-
zett kér atlagos tempdja.

U. hossz. tempd — Az utolsé befeje-
zett hossz étlagos tempdja.

Zonaban toltott idé — Egy adott pul-
zusszam- vagy teljesitmény-tarto-
manyban eltoltott idStartam.

Gumiabroncs méretek

és keriiletek

A sebességérzékeld automatikusan ér-
zékeli a kerék méretét. Szikség esetén
a sebességeérzékeld bedllitasaiban ma-
nualisan bedllithatjuk a kerék atmérdjét.

A gumiabroncs mérete a kopeny
mindkét oldalan fel van tiintetve. Az
alabbi nem egy éatfogo lista. A bicikli-
kerék atmérdjét magunk is megmér-
hetjlk, illetve hasznélhatunk egy, az
interneten talalhato kalkulatort.

94

20x1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 cs6profil 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x1.75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x2.00 1925
24 x2.125 1965
26x7/8 1920
26 x1-1.0 1913
26 x 1 1952
26x1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1.40 2005
26 x 1.50 2010
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26 x1.75 2023 650 x 35A 2090
26 x1.95 2050 650 x 38B 2105
26 x2.00 2055 650 x 38A 2125
26 x 1-3/8 2068 700 x 18C 2070
26 x2.10 2068 700 x 19C 2080
26 x2.125 2070 700 x 20C 2086
26 x2.35 2083 700 x 23C 2096
26 x 1-1/2 2100 700 x 25C 2105
26 x3.00 2170 700C cs6profil 2130
27 x1 2145 700 x 28C 2136
27 x1-1/8 2155 700 x 30C 2146
27 x1-1/4 2161 700 x 32C 2155
27 x1-3/8 2169 700 x 35C 2168
29x2.1 2288 700 x 38C 2180
29x2.2 2298 700 x 40C 2200
29x23 2326 700 x 44C 2235
650 x 20C 1938 700 x 45C 2242
650 x 23C 1944 700 x 47C 2268
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Szoftver felhasznaloi

szerzodés

AZ INSTINCT KESZULEK HASZNA-
LATBA VETELEVEL A FELHASZNA-
LO AZ ALABBI SZERZODESBEN FOG-
LALT FELTETELEKET KOTELEZONEK
TEKINTI MAGARA NEZVE. KERJUK FI-
GYELMESEN OLVASSAK AT AZ ALABBI
SZERZODEST.

A GARMIN egy korlatozott hasznalati en-
gedélyt biztosit a késziilékbe beépitett
szoftverhez (a tovabbiakban: Szoftver), és
ennek normal miikddtetéshez. Tulajdonjog
és szerz6i jogok a GARMIN-nal maradnak.
A Felhasznalé 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 vonatkoz6 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-
kod a GARMIN ipari titka marad. A Fel-
hasznalé kotelezi magat, hogy a Szoft-
vert vagy annak részét nem modositja,
nem kodolja ki illetve vissza, tovabba nem
hasznalja alapul mas eszkzh6z. A Garmin
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altal nem tamogatott, nem eredeti térké-
pek hasznalata esetén a GPS késziilékek
problémamentes miikédése nem garantal-
haté. A Felhasznal6 kotelezi magat, hogy
nem exportalja, vagy reexportaja a Szoft-
vert egyetlen orszégba sem, megsértve az

Amerikai Egyesiilt Allamok kiviteli ellendr-

zési torvényeit.

BSD 3 felhasznalo6i

szerzédés

© Szerz8i jogok fenntartva: 2003-

2010, Mark Borgerding.

Minden jog fenntartva.

A forgalmazas és hasznalat akar for-

ras, akar binaris formaban, akar at-

alakitassal, akar anélkul torténik, az
alabbi feltételek teljesilése esetén
megengedett:

*A forraskdd forgalmazasa esetén
megtorténik a fenti, szerzéi jogokra
vonatkozd jelzés feltiintetése, ezen
felil az alabbi kikotések, feltételek
listéjanak, valamint az alabbi fele-
I6sség elharitasi nyilatkozat feltlin-
tetése.
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* Abinaris formaban torténd forgalma-
zas soran a binaris formanak eld kell
allitania a fenti, szerz6i jogokra vo-
natkozd jelzést, ezen felll az alab-
bi kikotések, feltételek listajat, vala-
mint az alabbi felelésség elharita-
si nyilatkozatot és/vagy a forgalma-
zassal egylitt jaré egyéb anyagokat.

+ Kiilon el6zetes, irasba foglalt enge-
dély nélkll sem a szerzd, sem bar-
mely egyiittm(ikodd fél neve nem
kertilhet felhasznalasra a jelen szoft-
verbdl szarmaztatott termékek ta-
mogatasahoz, reklamozasahoz.

A SZOFTVERT A SZERZOI 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-
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ZO HALLGATOLAGOS JOTALLAST)
MEGTAGADNAK. A SZERZOI JOG-
TULAJDONOS ES EGYUTTMUKO-
DO FELEK SEMMILYEN KORUL-
MENYEK KOZOTT SEM VALLAL-
NAK FELELOSSEGET BARMILYEN
KOZVETETT, KOZVETLEN, VELET-
LENSZERU, KULONLEGES, EGYE-
DI VAGY KOVETKEZMENYSZERU
KARERT (IDEERTVE DE NEM KI-
ZAROLAGOSAN A HELYETTESITO
JAVAK ES SZOLGALTATASOK BIz-
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-
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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.

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 kildjén levelet a
support@navigate.hu email cimre.
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Piktogramok jelentése

Az alabbi piktogramok tiinhetnek fel a
készliléken vagy a kiegésziték matri-
cain, cimkéin.

~_ | Véltéaram. A késziilék valto-
aramrol torténd mikddtetésre
alkalmas.

Egyenaram. A készlilék kiza-
rélag egyenaramrol mikdd-
tethetd.

= Biztositék. Biztositék helyét,
paramétereit jeldli.

K A WEEE direktiva szerinti se-
-— lejtezési és Ujrafelhasznalasi
madot jeldli. AWEEE szimbé-
lum jelzi, hogy a késziilék
megfelel a 2012/19/EU sz,
elektromos és elektronikus
berendezések selejtezésérdl
sz06l6 EU direktiva kdvetelmé-
nyeinek.
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