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Bevezetés

A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban talalhato
Fontos biztonsagi és terméktudnivaldk ismertet6ben.

Az

edzésprogram megkezdése, illetve modositasa el6tt minden esetben kérje ki orvosa véleményét.

Elsé lépések

A karéra els6é hasznalatakor végezze el a kdvetkez6 |épéseket a beallitdshoz és az alapvet6 funkcidk
megismeréséhez.

1
2

5

Tartsa lenyomva aCTRL elemet az éra bekapcsoldsahoz (Gombok, 6. oldal).
A képerny6én megjelend utasitasok végrehajtasaval fejezze be az els6 beallitast.

Az els6 bedllitas soran parosithatja telefonjat 6rajaval, hogy értesitéseket kapjon, szinkronizalja
tevékenységeit stb. (A telefon parositasa, 73. oldal). Ha egy kompatibilis érardl valt, tobbek kézott
attelepitheti az dra beallitasait és a mentett Utvonalakat is, amikor Uj Instinct® 3 6rajat parositja a
telefonjaval.

Toltse fel az 6rat (Az dra téltése, 96. oldal).
Szoftverfrissités keresése (Rendszerbedllitasok, 93. oldal).

A legjobb éimény érdekében tartsa az éra szoftverét naprakészen. A szoftverfrissitésekkel javul az
adatvédelem és a biztonsag, és Uj funkciok is elérhet6évé valnak.

Kezdjen el egy tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 8. oldal).

Gombok

LIGHT = Nyomja meg a képernyé megvilagitasahoz.

CT

Nyomja meg a késziilék bekapcsolasahoz.

RL © A zsebldmpa be- vagy kikapcsolasahoz kétszer gyorsan nyomja meg (A zseblampa hasznalata, 59. oldal).
- Tartsa nyomva két masodpercig a vezérl6 menijének megtekintéséhez (Vezérl6k, 57. oldal).
+ Tartsa nyomva 6t masodpercig a segitségkéréshez (Segitségkérés, 84. oldal).

uP

MENU °© Tartsanyomvaa kontextusfliggé meni eléréséhez, amennyiben az elérhetd a felhasznaldi fellileten.

Nyomja meg a widget-készletben és a meniikben torténd gérgetéshez.
« A szamlapon nyomja meg a fémeni megtekintéséhez.

Nyomja meg az 6sszefoglalé-készletben és a meniikben torténé gorgetéshez. (Osszefoglalok megtekintése,
49. oldal).

DOWN L e , . L
ABC Tartsa lenyomva a magassagmérd, barométer és iranyt(i (ABC) képerny6é megtekintéséhez.
6 Instinct® 3 Solar Series Gumirozott GPS-6ra Bevezetés
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@ + Nyomja meg egy meniipont kivalasztasahoz.

GPS | * Az odraszamlapjan nyomja meg az alkalmazasok és a tevékenységi meni megnyitaséhoz (Tevékenységek
és alkalmazasok, 8. oldal).
Nyomja meg a tevékenységlista megtekintéséhez, valamint egy tevékenység elinditdsahoz és ledllitasdhoz
(Tevékenység megkezdése, 8. oldal).
Tartsa lenyomva a GPS-koordinatak megtekintéséhez és a hely mentéséhez.
MEGJEGYZES: a Instinct® 3 Solar - Tactical Edition modellek esetén tartsa lenyomva a Kett8s racs helyzeté-
nek mentéséhez.

@ + Nyomja meg az el6z6 képernydre valo visszatéréshez.

BACK ° Tevékenység kdzben nyomja meg a kor rogzitéséhez, pihenéshez vagy az edzés kovetkezo Iépésére valo
SET ugrashoz. )

+ Tartsa lenyomva az éra meni megjelenitéséhez (Ordk, 41. oldal).

Felhasznaléi adatok torlése a Torlégomb funkciéval
MEGJEGYZES: ez a funkcio csak a Instinct® 3 Solar - Tactical Edition modellekben érheté el.

A Torlégomb funkcidval gyorsan eltdvolithatja az 6sszes mentett felhasznal6i adatot, és visszadllithatja a
késziilék 0sszes beallitasat a gyari alapértékekre.

Tartsa lenyomva a BACK és a CTRL gombokat.

TIPP: a Térl6gomb funkcié 10 masodperces visszaszamlalasa alatt barmelyik gombot megnyomhatja a
folyamat visszavonasahoz.

A 10 masodperc elteltével a késziilék torli az sszes felhasznald altal bevitt adatot.

Szamlap testreszabasa

Testre szabhatja a szamlap adatait és megjelenését, vagy aktivalhat egy telepitett Connect IQ™ szamlapot
(Connect IQ" funkcidk, 76. oldal).

1 A szamlapon tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza a Szamlap elemet.

A szdmlap beadllitasainak megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

Valassza az Hozzaadas lehetdséget egy egyéni éraszamlap létrehozasahoz.

Menjen az 6raszamlapra és nyomja meg az GPS lehet6séget.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ A szamlap aktivaldsahoz vélassza az Alkalmazas lehetdséget.

+ A szamlapon megjelend adatok személyre szabasahoz valassza az Adatok lehet§séget.

+ Ahhoz, hogy személyre szabja az éraszamlap hatterének szinét, nyomja meg a Szin lehetdséget.

N g A WN
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Tevékenységek és alkalmazasok

Az 6ra beltéri, kiiltéri, atlétikai és fitnesztevékenységekhez haszndlhaté. Ha elkezd egy tevékenységet, az
ora megjeleniti és rogziti az érzékelt adatokat. Az alapértelmezett tevékenységek alapjan egyéni vagy Uj

tevékenységeket is létrehozhat (Egyéni tevékenység létrehozdsa, 36. oldal). Ha befejezte tevékenységeit,
elmentheti és megoszthatja éket a Garmin Connect™ kdzdsséggel.

Emellett Connect IQ" tevékenységeket és alkalmazasokat is hozzaadhat az érahoz a Connect IQ alkalmazas
hasznalataval (Connect IQ" funkcidk, 76. oldal).

A tevékenységkovetés és az edzettségi mérészamok pontossagara vonatkozé tovabbi informacidkért
l[atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

Tevékenységek és alkalmazasok listaja

Az 6ra szamlapon nyomja meg az GPS lehet&séget, majd a DOWN gombot a tevékenységek és alkalmazasok
listajaban val6 gorgetéshez. Kedvenc tevékenységeinek listaja a lista tetején jelenik meg (Tevékenységek és
alkalmazasok testreszabdsa, 35. oldal).

MEGJEGYZES: egyes tevékenységek tobb kategériaban is megjelenhetnek. Egyes tevékenységek csak a
Instinct® 3 Solar - Tactical Edition modelleken érhet&ek el.

Kltéri

Futas
Kerékparozas

Uszés
Edz6terem
Téli sportok
Vizi sportok
Csapatsportok
Utével jatszott
sportok

Motorsportok
Egyéb

Alkalmazéasok

Léhaton, Falmaszas, Maszas, Disc golf, Expedicio, Haldszat, Golf, Turazas, Léhaton, Vadaszat,
Gorkorcs., Rucking, Séta

Fedett palya, Akadalyvers., Futas, Futas palyan, Terepfutds, Futas futépadon, Virtudlis futas

Kerékparozas, K.paros ingaz.,Szobakerékpar, Kerékpartira, BMX, Terep, eBike, eMTB, Gravel
k.par, MTB, Orszaguti k.

Uszéas nyilt vizen, Medencében, Swimrun, Triatlon

Boksz, Kardié, Beltéri falmaszas, Elliptikus, Emeletmaszas, HIIT, Ugrékotél, Vegyes kiizdésport,
Mobilitas, Pilates, Evezdpad, Lépcs6zés, Sulyzézas, Futdpados séta, Beltéri séta, Joga
Backcountry sielés, Backcountry snowboard, Jégkorcsolyazas, Sielés Snowboardozas, Klasszi-
kus sifutas, Korcsolyaz6 sifutas, Korcsolyazo sifutas

Hajo, Kajak, Kiteboard, Evezés, Légzécsd, SUP, Szorfozés, Fank, Wakeboard, Wakeszorf, Vizisi,
Vadvizi evezés, Széllovaglas

Amerikai futball, Baseball, Kosarlabda, Krikett, Gyeplabda, Jégkorong, Lacrosse, Rogbi, Futball,
Softball, Ultimate, Roplabda

Tollaslabda, Padel tenisz, Pickleball, Platformtenisz, Raketball, Squash, Asztalitenisz, Tenisz

Terepjard, Motocross, Motorkerékpar, Overlanding, Hémobil

Applied Ballistics, Légz&gyakorlat, Jatékok, Ejtéernyds ugras, Navigalas, Egyéb, Szakasz
id6zitéje, Taktikai, Kbvess engem

ABC, Terlet kiszam., Pulzus leadasa, Naptar, Garmin Share, Health Snapshot™, EI6zmény,
Messenger, Holdfazis, Zenevezérlék, Ertesitések, Taplalékbevitel, Utvonalpont projekcio,
Pulzoximéter, Referenciapont, EImentve, Bedllitdsok, NAPKELTE&RNAPNYUGTA, Arapaly, Wallet,
Id6jaras, Edzések,

Tevékenység megkezdése
Egy tevékenység megkezdésekor a GPS automatikusan bekapcsol (sziikség esetén).
1 A szamlapon nyomja meg a GPS gombot.

2 Ha ez azels6 alkalom, hogy elkezd egy tevékenységet, jeldlje be azon tevékenységek melletti
jelolénégyzeteket, amelyeket szeretne felvenni a kedvencek kdzé, majd valassza a Kész ikont.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valasszon egy tevékenységet a kedvencek kozdl.
- Valassza ki a g9 ikont, majd valasszon egy tevékenységet a tevékenységek kibdvitett listajarol.

4 Amennyiben a tevékenységhez GPS-jel szlikséges, menjen ki a szabadba, ahonnan szabad ralatasa nyilik az
égre, és varjon, amig az 6ra készen nem all a hasznalatra.

Ha az 6ra megmérte a pulzust, azonositotta a GPS-jelet (ha sziikséges), és csatlakozott a vezeték nélkiili
érzékel6khoz (ha sziikséges), megkezdheti a tevékenységet.

5 Atevékenységido6zitd elinditdasahoz nyomja meg a GPS gombot.
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Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézité fut.

Tippe

k a tevékenységek rogzitéséhez

« Atevékenység megkezdése el6tt toltse fel az 6rat (Az dra téltése, 96. oldal).

+  Nyomja meg a SET elemet a korok rogzitéséhez, egy Uj sorozat vagy poz, illetve a kdvetkezd edzésszakasz
megkezdéséhez.

+ Atovabbi adatképernyék megtekintéséhez nyomja meg a UP és a DOWN gombokat.

+ Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Energiaiizemmaod lehet6séget, ha a teljesitmény
lizemmaodot kivanja haszndlni az akkumuldtor élettartamdanak meghosszabbitdsahoz (Teljesitmény
lizemmédok testreszabdsa, 91. oldal).

GPS-allapot és allapotjelzo ikonok
Szabadtéri tevékenységek esetén az dllapotsdv megjeleniti a kbvetkezG6t: o/ amikor a GPS készen all. Az ikon

villoga

sa azt jelzi, hogy az ora jelet keres. A folyamatosan lathaté ikon azt jelenti, hogy van jel, vagy érzékeld van

csatlakoztatva.

GPS
C
<&

GPS-allapot

Az akkumulator allapota
Telefonkapcsolat allapota
LiveTrack allapota
Pulzusméré allapota

Running Dynamics Pod allapota

"Q_ (3] Sebesség-/pedalitem-érzékeld allapota

Kerékparlampa allapota
Kerékparradar allapota

Bdyvitett kijelz6 izemmdd allapota
Okos edz6eszkdz szimbdluma
Teljesitménymérd allapota

tempe™ érzékel6 allapota

Tevékenység befejezése
1 Nyomja meg a GPS gombot.

2 val

asszon ki egy lehetdséget:

A tevékenység folytatdsdhoz valassza a Folytatas lehet6séget.

A tevékenység mentéséhez és a részletes adatok megtekintéséhez valassza a Mentés lehetdséget,
nyomja meg a GPS gombot, majd valasszon egy opciot.

A tevékenység felfliggesztéséhez és késébbi folytatdsahoz valassza a Folytatas késobb lehetéséget.
Egy kor megjeloléséhez valassza a Kor lehet6séget.

A ¥) lehet6séggel visszavonhatja bizonyos tevékenységek koreit.

Ha a megtett Ut mentén szeretne visszatérni a tevékenység kezd6pontjahoz, valassza a Vissza a
kezdéshez > TracBack lehet6séget.

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak GPS-t hasznalé tevékenységeknél érheté el.

Ha a legkdzvetlenebb Utvonalon szeretne visszatérni a tevékenység kezd6pontjahoz, valassza a Vissza a
kezdéshez > Egyenes vonal lehetdséget.

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak GPS-t hasznalé tevékenységeknél érheté el.

A tevékenység végi pulzusszam és a két perccel késébbi pulzusszam kozotti kiilonbség méréséhez
vélassza a Regen. pulzussz. lehetéséget, és varja meg, hogy az id6zité visszaszamoljon (Regeneralédasi
pulzusszam, 55. oldal).

A tevékenység elvetéséhez valassza ki az Elvetés ikont.

MEGJEGYZES: a tevékenység ledllitdsa utan a karéra 30 perc utan automatikusan menti azt.
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Szabadtéri tevékenységek
Golf

Golfozas

Miel6tt jatszhatna egy palyan, le kell téltenie az adott palyat a Garmin Connect™ alkalmazas hasznalataval
(Garmin Connect”, 74. oldal). A Garmin Connect alkalmazasbdl letoltétt palyak automatikusan frissiilnek.

Golfozas el6tt fel kell toltenie az érat (Az dra téltése, 96. oldal).
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Vadlassza a Golf lehetéséget.
3 Menjen ki, és varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.
4 Valasszon ki egy palyat az elérhetd palyak listajarol.
5 Viélassza a / lehet6séget a pontszam nyilvantartasahoz.
6 Valassza ki az elit6helyet.
Megjelenik a lyuk informaciés képernydje.

Tdavolsag a zold elejéig, kozepéig és végéig
A lyukhoz tartoz6 par

Aktualis lyukszam

® OO

A green térképe

MEGJEGYZES: mivel a zaszlérudak helyei véltoznak, a késziilék kiszamitja a golfpalya lyuk koriili részének
(green) elejéig, kbzepéig és hatuljaig terjedd tavolsagot, de nem szamitja ki a zaszlérad tényleges helyét.
7 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ A UP vagy DOWN gomb megnyomasaval megtekintheti a poziciét és egy layup vagy egy veszély elejétdl
és hatuljatdl valé tavolsagot.
+ Nyomja meg a GPS gombot a golf menii megnyitdsahoz (Golf menii, 11. oldal).
A veszélyek megtekintése

Megtekintheti a fairway mentén talalhato, 4 és 5 parral elérhetd lyukakhoz tartozé veszélyek tavolsagat. Az
ités kivalasztasat befolyasol6 veszélyek egyenként vagy csoportokban jelennek meg annak érdekében, hogy
segitsenek a lay up vagy carry utések tavolsaganak meghatarozasaban.

1 A Lyukinformdacié képernyén nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a veszélyre vonatkozé informacidk
megtekintéséhez.

10 Instinct® 3 Solar Series Gumirozott GPS-6ra Tevékenységek és alkalmazasok
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Bunker

«  Aveszély tipusa ® a képernyén lathato.

«  Aveszélyeket @ egy betti jeldli, a veszélyek a lyukhoz viszonyitott sorrendjének megfelelSen, és a green
alatt jelennek meg a fairwayhez viszonyitott megkozelitéleges helyeken.

A greent egy félkor @ jeldli a képernyd tetején.
« A képerny6n megjelenik a legkdzelebbi veszély elejének és hatuljanak @ tavolsaga.
2 Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot az aktualis lyukhoz tartozé egyéb veszélyek megtekintéséhez.

Golf menii
Egy kor sordn a GPS gomb megnyomasaval tovabbi funkciokat is elérhet a golf meniiben.
Kor vége: befejezi az aktudlis kort.

Kor sziineteltetése: sziinetelteti az aktuadlis kort. A Golf tevékenység megkezdésével barmikor folytathatja a
kort.

Lyuk médositasa: lehetévé teszi a lyuk manualis modositasat.

Zaszl6 athelyezése: lehet6vé teszi a zaszl6 pozicidjanak mddositasat a pontosabb tavolsdagmérés érdekében (A
z4szI6 athelyezése, 11. oldal).

Utésmérés: a Garmin AutoShot™ funkcidval régzitett el6z6 ités tavolsagat mutatja. (Utés mérésének
megtekintése, 12. oldal). Az Gitést manuadlisan is rogzitheti (Utés manudlis mérése, 12. oldal).

Score kartya: megnyitja a kor pontozokartyajat (Pontszam vezetése, 12. oldal).

Km-szamlalé: a rogzitett id6t, a tavolsdgot és a megtett Iépéseket mutatja. A kilométer-szamlalé automatikusan
elindul, illetve ledll, amikor elkezd vagy befejez egy kort. A kilométer-szamlalé menet kdzben nulldzhato.

Utéstatisztikak: az egyes golfiitdkkel kapcsolatos statisztikékat jeleniti meg, példaul a tavolsaggal és a
pontossaggal kapcsolatos adatokat. Approach® CT10 érzékel6k parositasakor jelenik meg.

Bedllitasok: lehet6vé teszi a golftevékenység bedllitdsainak testreszabdsat (Tevékenységek és
alkalmazasbeallitasok, 36. oldal).

A zaszl6 athelyezése

Kozelebbrél is megnézheti a greent, illetve modosithatja a zaszlé pozicidjat.

1 Alyukinformacidk képerny6jén nyomja meg a GPS gombot.

2 Valassza a Zaszl6 athelyezése lehetdséget.

3 A zaszl6 pozicidjanak modositasahoz nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

4 Nyomja meg a GPS gombot.
A lyukinformaciok képernydjén megjelend tavolsagok az Uj zaszlépozicidonak megfeleléen frissiilnek. A
z4aszlopozicié csak az aktualis korhoz keril elmentésre.

Lyukak médositasa

A lyukakat manualisan is médosithatja a golflyuk-nézet képernyén.

1 Golfozas kézben nyomja meg a GPS gombot.

2 Vdlassza a Lyuk mddositasa lehetdséget.

3 Valasszon ki egy golflyukat.
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Utés mérésének megtekintése

Ahhoz, hogy a késziilék automatikusan észlelhesse és megmérhesse az (itéseket, engedélyeznie kell a
pontozast.

Késziiléke automatikus Gtésészlelési és -rogzitési funkciokkal rendelkezik. A fairwayben végzett (itések soran a
késziilék rogziti, hogy milyen messzire jutott a labdaval. Ezeket az adatokat késébb barmikor megtekintheti.

TIPP: az automatikus ltésészlelés akkor a legpontosabb, ha a késziiléket a vezetd csukldn viseli, és
megfelel6en eltaldlja a labdat. A puttokat a rendszer nem észleli.

1 Golfozas kdzben nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza az Utésmérés lehetSséget.
Megjelenik az utolso ités tavolsaga.

MEGJEGYZES: a tavolsag automatikusan nullazodik, amikor ismét eliiti a labdat, a zéldben iit vagy a
kovetkez6 lyukra 1ép.

3 Nyomja meg a DOWN gombot.

4 Valassza az El6z0 iitések lehet6séget az 6sszes rogzitett litéstavolsag megtekintéséhez.
Utés manudlis mérése

Ha az 6ra nem észleli, manualisan is hozzdadhat egy Uitést. Az (itést a kimaradt (ités helyérél kell hozzaadnia.
Hajtsa végre az (itést, és nézze meg, hogy hol ér féldet a labda.

A lyukinformaciok képernyéjén nyomja meg a GPS gombot.

Vélassza az Utésmérés lehetéséget.

Nyomja meg a DOWN gombot.

Véalassza ki az Utés hozzaadasa > «/ lehetéséget.

Sziikség esetén adja meg az iitéshez hasznalt it6t.

7 Sétdljon vagy a golfautéval vezessen a labdahoz.

A kovetkezd (ités elvégzésekor az 6ra automatikusan rogziti az utolsé Gités tavolsagat. Sziikség esetén
manualisan hozzaadhat egy masik Utést is.

N dg A WN =

Pontszam vezetése

1 A lyukinformacidk képernyéjén nyomja meg a GPS.

2 Vdlassza ki a Score kartya lehet&séget.
Amikor On a green teriileten van, megjelenik az eredménylap.

3 A lyukak attekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

Egy lyuk kivalasztasahoz nyomja meg a GPS.

5 A pontszdm beallitdasahoz nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
Az 6sszpontszdma frissitésre kertilt.

Statisztikak rogzitése

A statisztikak rogzitéséhez engedélyeznie kell a statisztikdk nyomon kovetését (Tevékenységek és
alkalmazasbeallitasok, 36. oldal).

1 Valasszon ki egy golflyukat a pontkartyardl.
2 Adja meg az iitések teljes szamat (a puttokat is beleértve), majd nyomja meg a GPS gombot.
3 Adja meg a puttok szamat, majd nyomja meg a GPS gombot.

MEGJEGYZES: a puttok szama kizarélag statisztikai nyomon kévetésre szolgal, és nem adédik hozza
pontszdmahoz.

4 Sziikség esetén vdlasszon az opcidk koziil:

MEGJEGYZES: ha 3 parral elérhet6 lyukndl van, a fairway-adatok nem jelennek meg.

+ Ha alabda a fairwayen ért foldet, valassza a Fairwayben. lehet6séget.

+ Ha alabda kihagyta a fairwayt, valassza a Kihagyott jobb vagy Kihagyott bal lehet6séget.
5 Szikség esetén adja meg a biintet6iitések szamat.

Sziklamaszas tevékenység rogzitése

Sziklamaszas tevékenység soran rogzitheti az utvonalat. Az Gtvonal egy maszofal vagy egy kis sziklaképzddés
megmaszasanak utvonala.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valassza a Falmaszas lehetfséget.
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3 Valasszon ki egy osztalyozasi rendszert.

MEGJEGYZES: a kdvetkezd sziklamdszasi tevékenység megkezdésekor az 6ra ezt az értékelési rendszert
hasznalja. Tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza ki a tevékenységbeallitasokat, majd valassza ki az
Ertékelési rendszer lehetfséget a rendszer modositasahoz.

Valassza ki az utvonal nehézségi szintjét.

Nyomja meg a GPS az Utvonalidézit6 inditasahoz.

Kezdje meg az els6 utvonalat.

Nyomja meg a SET gombot az Utvonal befejezéséhez.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Sikeres Utvonal mentéséhez valassza a Végrehajtva lehetdséget.

+ Sikertelen utvonal mentéséhez valassza a Megkisérelt lehet6séget.
+ Az Utvonal torléséhez valassza az Elvetés lehetdséget.

9 A pihendidd végén nyomja meg a SET gombot a kdvetkez6 utvonal elinditasahoz.

10 Ismételje meg minden Utvonalhoz, amig tevékenysége be nem fejez6dik.

11 Az utolsd utvonalat kdvetéen nyomja meg a GPS gombot az utvonalidézité leallitasahoz.

12 Vdélassza a Mentés lehetdséget.

Expedicio inditasa

Az Expedicio tevékenység hasznalataval meghosszabbithatja az akkumulator Gizemidejét, amikor tobb napos
tevékenységet rogzit.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valassza a Expedicioé lehetéséget.

3 A tevékenységid6zit6 elinditdasahoz nyomja meg a GPS gombot.

A készilék alacsony energiafogyasztasu izemmodba [ép, és 6ranként 6sszegydijti a GPS-
nyomvonalpontokat. Az akkumulator élettartamanak maximalizalasa érdekében a késziilék kikapcsolja az
Osszes érzékel6t és tartozékot, beleértve az okostelefonhoz valé csatlakozast is.

00 NO G b

Nyomvonalpont manualis rogzitése

Egy felfedezés soran a rendszer a kivalasztott rogzitési id6kdznek megfeleléen automatikusan rogziti a
nyomvonalpontokat. Nyomvonalpontokat barmikor manudlisan rogzithet.

1 Felfedezés kozben nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza a Pont hozzaadasa lehetdséget.

Nyomvonalpontok megjelenitése
1 Felfedezés kdzben nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza ki a Pontok megtekintése lehetéséget.
3 Valasszon ki egy nyomvonalpontot a listabol.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Az Menj! lehetéséget kivalasztva elindithatja a kivalasztott nyomvonalpontra mutaté navigaciét.
+ A nyomvonalpontra vonatkozé részletes informaciok megtekintéséhez vélassza a Részletek lehet&séget.

Horgaszat

1 A szdmlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valassza a Halaszat lehet6séget.

3 Nyomja meg a GPS > Halaszas inditasa.

4 Nyoma meg a GPS gombot, majd valasszon az alabbi lehet6ségek koziil:
+ Egy kapas hozzaaddsahoz és a hely mentéséhez valassza a Fogas naplézasa lehet6séget.
+ Az aktualis hely elmentéséhez valassza a Hely mentése lehet6séget.

+ Egy tevékenységidézitd, befejezési idépont vagy a befejezési id6pont emlékeztetd beallitdsahoz vélassza
a Halaszasi id6zitok lehetéséget.

+ Ha szeretne visszatérni a tevékenység kezdépontjahoz, valassza ki a Vissza a kezdéshez elemet, és
valasszon ki egy lehet6séget.

+ A mentett helyek megtekintéséhez valassza a Mentett helyek lehet&séget.
+ Egy uti célhoz valé navigalashoz valassza a Navigacié elemet, majd valasszon ki egy lehetéséget.
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+ Atevékenységbeallitasok szerkesztéséhez valassza ki a Beallitasok elemet, majd valasszon ki egy
lehet&séget (Tevékenységek és alkalmazadsbedllitasok, 36. oldal).

5 Atevékenység befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és vélassza a Fogas befejezése lehetdséget.

Vadaszat

A vadaszat szempontjabol fontos helyeket elmentheti, és megtekintheti a mentett helyek térképét. Vadaszati
tevékenység kdzben a késziilék olyan GNSS-moédot hasznal, amely kiméli az akkumulator élettartamat.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valassza ki az alabbi lehet6ségeket: Vadaszat.

3 Nyomja meg a GPS, majd pedig a Vadaszat inditasa lehet&séget.

4 Nyoma meg a GPS gombot, majd valasszon az alabbi lehet6ségek koziil:

Ha szeretne visszatérni a tevékenység kezdépontjahoz, valassza ki a Vissza a kezdéshez elemet, és
valasszon ki egy lehet&séget.

« Az aktudlis hely elmentéséhez valassza a Hely mentése lehet6séget.
A vaddszat soran mentett helyek megtekintéséhez valassza a Vadaszhelyszinek lehetséget.
« Az 0sszes kordbban mentett hely megtekintéséhez valassza a Mentett helyek lehetdséget.
+ Egy uti célhoz valé navigalashoz vélassza a Navigacié elemet, majd valasszon ki egy lehetéséget.

« Atevékenységbeadllitasok szerkesztéséhez valassza ki a Beallitasok elemet, majd valasszon ki egy
lehetGséget (Tevékenységek €s alkalmazasbeallitasok, 36. oldal).

5 Avadaszat befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és valassza a Vadaszat befejez. lehetdséget.

Futas

Futas palyan
Miel6tt elkezdene futni, gy6z&djon meg réla, hogy normal alakd, 400 m-es palyan fut.

A palyan valo6 futas tevékenység hasznalataval régzitheti a szabadtéri palyan valo futassal kapcsolatos adatait,
beleértve a tavolsdgot méterben és a kdrokhoz tartozo részidbket.

1 Alljon a szabadtéri palyara.

A szamlapon nyomja meg a GPS gombot.

Valassza ki a Futas palyan lehet&séget.

Varja meg, hogy az éra megtaldlja a mdholdakat.

Ha az 1-es savban halad, ugorjon a 11. Iépésre.

Nyomja meg az MENU gombot.

Valassza ki a tevékenységbeadllitasokat.

Valassza ki a Sav szama lehetdséget.

9 Valasszon ki egy savszamot.

10 Nyomja meg kétszer a BACK gombot a tevékenységidézitéhoz vald visszatéréshez.
11 Nyomja meg a GPS gombot.

12 Fusson a palyan.

13 A tevékenység befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és valassza a Mentés lehet&séget.

ONOG A~ WN

Tippek palyan valo futas rogzitéséhez

A(z) Garmin® palyaadatbazis tobb mint 10.000 palyat tartalmaz a vildg minden tajardl.

+ A pdlydn valo futas elinditasa el6tt varja meg, amig az 6ra érzékeli a miholdas jeleket.

+ Ha az 6rdja nem ismeri fel a palyat, fusson négy kort a palya hosszanak bekalibralasahoz.

A kor befejezéséhez kissé tul kell futnia a kiinduléponton.
+ Minden kort ugyanabban a savban fussa le.
MEGJEGYZES: az alapértelmezett Auto Lap® tavolsag 1600 m vagy négy kér a nyomvonal kordil.
+ Haaz 1-es savtdl eltéré sdvban fut, a tevékenységbeallitdsokban allitsa be a sdvszamot.
Virtualis futas
Az éra parosithato kiilsé szolgaltatotol szarmazé kompatibilis alkalmazasokkal a tempé-, pulzusszam- vagy
pedaliitemadatok atviteléhez.
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valassza a Virtudlis futas lehet6séget.
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3 Nyissa meg tablagépén, laptopjan vagy telefonjan a Zwift" alkalmazast vagy egy masik virtualis
edz6alkalmazast.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat futasi tevékenység elinditasahoz és a késziilékek
parositasahoz.

5 Nyomja meg a GPS gombot a tevékenység id6zitéjének elinditasahoz.
6 A tevékenység befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és vdlassza a Mentés lehetdséget.

Futépadon megtett tavolsag kalibralasa

Annak érdekében, hogy pontosabb tavolsagadatokat rogzithessen a futépadon végzett gyaloglasok vagy
futdsok alkalmaval, legalabb 1,5 km (1 mi.) futds utdn kalibralhatja a futépadon megtett tdvolsagot. Ha
kiilonboz6 futépadokat hasznal, manualisan kalibralhatja a futdpadon megtett tavolsagokat minden futépad
esetén vagy minden gyaloglas vagy futas utan.

1 Inditson el egy futopados tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 8. oldal).

2 Gyalogoljon vagy fusson a futépadon addig, amig az 6ra nem régzit legaldbb 1,5 km-es (1 mérfoldes)
tavolsagot.

3 Atevékenység befejezése utdn nyomja meg a GPS gombot a tevékenységid6zito ledllitasahoz.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+  Amikor elsé alkalommal kalibralja a futdpadon megtett tavolsagot, valassza a Mentés lehetdséget.
A késziilék ekkor felszolitja a futdpad kalibraldsanak elvégzésére.
+ Az elsé kalibralast kdvet6en a futépadon megtett tdvolsag manualis kalibraldsahoz valassza a
Kalibr.+Mentés > ¢/ lehetdséget.

5 Ellendrizze a futépad kijelzéjén a megtett tdvolsdgot, majd adja meg az 6ran.

Akadalyversenyzési tevékenység rogzitése

Ha akadalypalyas versenyen vesz részt, hasznalja az Akadalyvers. tevékenységet az elért id6 rogzitéséhez az
akadalyokra, valamint az akadalyok kozotti futdsra vonatkozoéan.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valassza a Akadalyvers. lehetdséget.

3 Atevékenységidézits elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.

4 Nyomja meg a SET gombot az egyes akadalyok kezdetének és végének manuadlis megjeldléséhez.

MEGJEGYZES: az Akadalykovetés beallitdsaval elmentheti az akadalyok helyét az Gtvonal elsé kérénél. Az
utvonal ismétlédd koreiben az dra a mentett helyeket hasznalja az akadalyok és a futasi szakaszok kozotti
valtashoz.

5 Atevékenység befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és valassza a Mentés lehet6séget.

PacePro™ tréning

Sok futé tempodsavot visel a versenyek sordn a versenycélja eléréséhez. A PacePro funkcié segitségével
egyedi temposavot hozhat |étre a tavolsag, a tempo vagy a tavolsag és az id6 alapjan. Egy ismert palyahoz
is |étrehozhat tempdsavot, hogy a szintvaltozasok alapjan optimalizalja a tempderdkifejtést.

A Garmin Connect” alkalmazas segitségével PacePro-tervet hozhat Iétre. A pdlya lefutdsa el6tt megtekintheti a
részid6ket és a magassagi diagramot.
PacePro™-terv let6ltése a Garmin Connect™ alkalmazasbal

Ahhoz, hogy letolthessen egy PacePro tervet a Garmin Connect alkalmazasbdl, rendelkeznie kell egy Garmin
Connect fidkkal (Garmin Connect”, 74. oldal).

1 Valasszon ki egy lehetéséget:
+  Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza ki a ¢+« lehetdséget.
+ Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.
2 Vdlassza ki a Tréning & tervezés > PacePro tempdstratégiak lehetéséget.
3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat a PacePro terv létrehozasahoz és mentéséhez.
4 Vidlassza az %] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehet6séget.

Egy PacePro™ terv inditasa

Egy PacePro terv elinditasa elétt le kell téltenie egy tervet a Garmin Connect™ fidkjabol.
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valasszon egy kiiltéri futas tevékenységet.
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Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza az Tréning > PacePro tervek lehet6séget.

Valasszon egy tervet.

Nyomja meg a GPS gombot.

TIPP: a PacePro terv elfogadasa el6tt megtekintheti a részid6ket, a magassagi diagramot és a térképet.
A terv elinditdsahoz vélassza a Terv elfogadasa lehetéséget.

Ha sziikséges, valassza az ¢/ lehetdséget a palyanavigacio engedélyezéséhez.

9 A tevékenységidézit6 elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.

SO W

0 N

Cél résztempo
Aktuadlis résztempo
A résztav végrehajtasanak elérehaladasa

Résztavbdl hatralévé tavolsag

©®eO

A célidd el6tti vagy mogotti teljes id6

TIPP: a MENU gomb nyomva tartdsaval és a PacePro leéllitasa > / gomb kivalasztasaval leédllithatja a
PacePro tervet. A tevékenységidézité tovabb fut.

Kerékparozas

Beltéri edzoeszkoz hasznalata

Egy kompatibilis beltéri edz6eszk6z hasznalata el6tt ANT+® kapcsolaton keresztiil parositania kell az
edz6eszkozt az éréval (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 67. oldal).

Az 6rét beltéri edz6eszkozzel is haszndlhatja, hogy szimulalja az ellenallast palya kovetése, kerékpdrozas vagy
edzés soran. Beltéri edz6eszkdz haszndlata kzben a GPS automatikusan kikapcsol.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
Valassza a Szobakerékpar lehet6séget.
Tartsa nyomva a MENU gombot.
Valassza az Okos edzéeszkoz beallitasai lehetfséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:
Valassza a Szabad kerékparozas lehet6séget a kerékparozashoz.
- Valassza az Edzés kovetése |lehetGséget egy mentett edzés kovetéséhez (Edzések, 31. oldal).
« Vélassza a Pélya kovetése lehetéséget egy mentett Gtvonal kévetéséhez (Utvonalak, 88. oldal).
+ Vdlassza a Teljesitmény beallitasa lehet6séget a kivant teljesitményérték beallitdsdhoz.
+ Valassza a Nehézség beallitasa lehet6séget a szimulalt meredekség értékének beallitasahoz.
+ Valassza az Ellenadllas beallitasa lehet6séget az edz6eszkoz altal kifejtett ellendllas bedllitasahoz.

6 Nyomja meg a GPS gombot a tevékenység id6zitéjének elinditasahoz.
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Az edz6eszkoz az utvonal vagy a munkamenet magassdagi adatai alapjan noveli vagy csokkenti az
ellendllast.
Uszas
ERTESITES
Az eszkoz felszini Uszashoz haszndlhatd. Ha a késziiléket buivarkoddshoz hasznadlja, karosithatja a terméket, és
érvényteleniti a garanciat.

MEGJEGYZES: az 6ra csukldalaput pulzusmérési funkcidja Uszasi tevékenységekhez is hasznalhatd.

Uszassal kapcsolatos kifejezések

Hossz: a medence egyszeri atlszasa.

Id6koz: egy vagy tobb egymast kdvetd hossz. Pihenés utan Uj id6koz veszi kezdetét.

Csapas: csapasnak mindsiil minden egyes alkalom, amikor a karja a felcsatolt 6raval egy teljes kort tesz meg.

swolf: a swolf pontszam egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és a hossz megtételéhez sziikséges
karcsapasok szama. 30 masodperc és 15 csapas példaul 45 swolf-pontot ér. Nyiltvizi Uszas esetén a swolf
kiszamitdsa 25 méterenként torténik. A swolf az Uszdasi hatékonysag mércéje, és a golfhoz hasonldan az
alacsonyabb pontszam szamit jobbnak.

Csapastipusok

A csapastipus-azonositas csak medencében torténd Uszdas esetén all rendelkezésre. A csapdastipust egy
hossz végén azonositja be a rendszer. A csapastipusok az Uszasi el6zményekben és a Garmin Connect”
fiokban jelennek meg. A csapdstipust egyéni adatmezdéként is kivalaszthatja (Az adatképernydk testreszabdsa,
36. oldal).

Gyors Szabad stilus

Hat Hatuszas

Mell Melluszas

Pillangé Pillangd

Vegyes Egynél tobb csapdastipus egyazon intervallumban

Gyakorlat Gyakorlatnaplézassal hasznalhat6 (Edzés a Gyakorlatnapléval, 18. oldal)

Tippek uszasi tevékenységekhez

+  Nyilt vizi Uszas kézben a SET gomb megnyomasaval rogzithet egy intervallumot.

+ A medencés uszasi tevékenység megkezdése el6tt kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat a
medenceméret kivalasztasahoz, vagy adjon meg egy egyéni méretet.
Az 6ra a befejezett medencehosszak szerint méri és rogziti a tavolsagot. A medence méretének
helyesnek kell lennie a pontos tavolsag megjelenitéséhez. A kdvetkezd medencés uszasi tevékenység
megkezdésekor az éra ezt a medenceméretet haszndlja. Tartsa lenyomva az MENU gombot, vélassza ki
a tevékenységbeallitdsokat, majd a méret médositasahoz valassza a Medence mérete lehetdséget.

+ A pontos eredmények érdekében Ussza végig a medence teljes hosszat, és egyetlen csapastipust
alkalmazzon a teljes hossz soran. Pihenéskor sziineteltesse a tevékenységidézitét.

- Nyomja meg a SET gombot, ha medencés Uszas kézben pihengidét szeretne rogziteni (Automatikus pihenés
és manudlis pihenés, 17. oldal).
Az 6ra automatikusan rogziti a medencés Uszasi id6kozoket és hosszokat.

+ Annak érdekében, hogy az 6ra szamolni tudja a ledszott hosszokat, erésen rigja el magat a faltdl, és az elsé
csapas el6tt végezzen siklast a vizen.

+ A gyakorlatok végzésekor sziineteltetni kell a tevékenységid6zitét, vagy a gyakorlatnaplé funkciét kell
hasznalni (Edzés a Gyakorlatnapldval, 18. oldal).

Automatikus pihenés és manualis pihenés

MEGJEGYZES: az Uszasi adatok pihenés kdzben nem keriilnek régzitésre. Mas adatképerny6k megtekintéséhez
nyomja meg a UP vagy DOWN gombot.

Az automatikus pihenés funkcié csak medencés Uszashoz all rendelkezésre. Az 6ra automatikusan érzékeli

a nyugalmi allapotot, és megjelenik a pihenéképernyd. Ha 15 masodpercnél hosszabb ideig pihen, az éra
automatikusan létrehoz egy pihenési intervallumot. Amikor folytatja az Uszast, az 6ra automatikusan (j

Uszasi intervallumot kezd. Az automatikus pihenés funkciot a tevékenység beallitasainal kapcsolhatja be
(Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok, 36. oldal).
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TIPP: az automatikus pihenés funkcié hasznalataval a legjobb eredmény érdekében pihenés kozben tartsa a
karmozgast minimalis szinten.

Medencés vagy nyilt vizi Uszas kdzben a SET ikon megnyomasaval manualisan megjel6lhet egy pihenési
intervallumot.
Edzés a Gyakorlatnapléval

A gyakorlatnaplé funkcio csak medencés Uszashoz all rendelkezésre. A gyakorlatnaplé funkciéval manualisan
rogzithet [Abmunkat, egykaros Uszdast vagy barmilyen Uszast, amely nem tartozik a négy f6 csapastipus kozé.

1 A medencés Uszasi tevékenység kozben gorgessen fel vagy le a gyakorlatnaplé képerny&jének
megtekintéséhez.

2 A gyakorlatid6zit6 elinditasahoz nyomja meg a SET gombot.
3 A gyakorlatintervallum teljesitése utan nyomja meg a SET gombot.
A gyakorlatiddzit6 leall, de a tevékenységid6zité tovabbra is rogziti a teljes Uszasedzést.
4 Valasszon egy tavolsagot az elvégzett gyakorlathoz.
A tavolsag Iéptékei a tevékenységi profilhoz kivalasztott medenceméreten alapulnak.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Masik gyakorlatintervallum inditdasahoz nyomja meg a SET gombot.
- Uszasi intervallum inditdsahoz goérgessen felfelé vagy lefelé, hogy visszatérjen az szadsedzés
képernyé&ihez.
Az edzés befejeztével a tevékenység pihené maédba all at.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Atevékenység folytatdsahoz nyomja meg a SET gombot.
+  Tevékenység befejezéséhez nyomja meg az GPS gombot.

Multisport

A triatlonos, duatlonos és egyéb multisportban résztvevék kihasznalhatjak az 6ra multisport tevékenységeit,
mint amilyen a Triatlon vagy az Swimrun. Multisport tevékenység kozben valthat a tevékenységek kdzott,

és megtekintheti a teljes id6tartamot. Példaul valthat a kerékparozas és a futds kozott, és megtekintheti a
kerékparozas és futas teljes idejét a multisport tevékenység soran.

Testre szabhat egy multisport tevékenységet, vagy hasznalhatja a normal triatlonhoz bedllitott alapértelmezett
triatlon-tevékenységet.
Triatlonedzés

Amikor részt vesz egy triatlonon, a triatlon-tevékenység segitségével gyorsan valthat az egyes sportagak kdzott,
mérheti az id6t az egyes sportagaknal, és mentheti a tevékenységet.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valassza a Triatlon elemet.
3 A tevékenységidézit6 elinditdasahoz nyomja meg a GPS gombot.

MEGJEGYZES: az Automatikus sportvaltas a multisport tevékenységek alapértelmezett beéllitasa
(Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok, 36. oldal).

4 Ha sziikséges, nyomja meg a SET ikont az egyes atmenetek elején és végén (Hogyan lehet visszavonni a Kér
gomb megnyomadsat?, 101. oldal).

A véltas funkcio alapértelmezés szerint be van kapcsolva, és a valtas ideje a tevékenység idejétdl fliggetlentl
keril rogzitésre. A valtas funkcio a triatlon-tevékenység beallitdsainal kapcsolhatd be és ki. Ha a valtasok ki
vannak kapcsolva, nyomja meg a SET ikont a sportagak kozotti valtashoz.

5 Atevékenység befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és valassza a Mentés lehetdséget.

Multisport tevékenység létrehozasa
1 A szdmlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valassza a Hozzaadas > Multisport lehetdséget.
3 Valasszon ki egy multisport tevékenységtipust vagy adjon meg egy egyéni nevet.
A duplan szereplé tevékenységneveket egy szam kiilonbozteti meg. Példaul: Triatlon(2).
4 Valasszon ki két vagy tobb tevékenységet.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
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+ Valasszon ki egy lehet6séget az adott tevékenység beallitasainak testreszabasahoz. Példaul
kivalaszthatja, hogy a tevékenység tartalmazzon-e atmeneteket.

+ Valassza a Kész lehetdséget a multisport tevékenység mentéséhez és hasznalatahoz.
6 Valassza az ¢ lehetéséget, amellyel hozzdadhatja a tevékenységet a kedvencek listajahoz.

Edz6termi tevékenységek

Az 6ra alkalmas beltéri edzéshez, példaul fedett palyan végzett futashoz, valamint szobabicikli vagy mas beltéri
edz6eszkoz hasznalatdhoz. A beltéri tevékenységek esetén a GPS funkcid ki van kapcsolva (Tevékenységek és
alkalmazésbedllitasok, 36. oldal).

Ha kikapcsolt GPS mellett fut vagy gyalogol, akkor a sebesség és a tavolsag kiszamitdsa az 6raban talalhaté
gyorsulasméré segitségével torténik. A gyorsulasméré onmagat kalibralja. A sebesség és a tavolsag adatainak
pontossaga javul néhany kiiltéri, GPS funkcié hasznalataval torténd futasi vagy gyaloglasi tevékenységet
kovetben.

TIPP: ha a futépad fogantyuiba kapaszkodik, az csokkenti a mérés pontossagat.

Ha kikapcsolt GPS mellett biciklizik, a sebesség- és tavolsagadatok csak akkor érheték el, ha rendelkezik egy
opcionalis érzékel&vel, amely sebesség- és tavolsagadatokat kiild az éranak, pl. egy sebesség- vagy pedaliitem-
érzékeld.

Erositoedzés-tevékenység rogzitése

Erésitd edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy sorozat ugyanazon mozdulat tobbszori
ismétlésébdl épiil fel.

A szamlapon nyomija le a GPS gombot.

Valassza az Sulyz6zas lehetfséget.

Vélasszon ki egy edzést (Edzés kévetése a Garmin Connect"en keresztiil, 31. oldal).

Vélassza a Részletek lehet6séget az edzésszakaszok listdjanak megtekintéséhez (opcionalis).
Vélassza a «/ lehet6séget.

Nyomja meg a GPS gombot, és valassza az Edzés megkezd. lehetfséget a sorozatid6zit6 elinditasahoz.
Kezdje el az els6 sorozatot.

Az 6ra szamolja az ismétlésszamokat. Az ismétlésszam csak minimum négy ismétlés utan jelenik meg.

TIPP: az 6ra minden sorozatnal csak egy mozdulat ismétlésszamait képes szamolni. Ha Uj mozdulatot
szeretne végezni, fejezze be a sorozatot, és kezdjen Ujat.

8 Nyomja meg a SET gombot a sorozat befejezéséhez, és a kovetkez6 gyakorlatra Iépéshez, ha van.
Az 6ra megjeleniti a sorozat teljes ismétlésszamat. Néhany masodperc mulva megjelenik a pihenésidézit6.
9  Sziikség esetén nyomja meg az UP vagy DOWN gombot, és modositsa az ismétlésszamot.
TIPP: lehet&sége van a sorozat soran hasznalt suly szerkesztésére is.
10 A pihen6id6 végén nyomja meg a SET gombot a kdvetkezd sorozat elinditdsahoz.
11 Ismételje meg minden sorozathoz, amig tevékenysége be nem fejezédik.

12 Az utolso sorozat utdn nyomja meg a GPS gombot, majd valassza ki az Edzés ledllitasa lehet&séget a
sorozatstopper ledllitasahoz.

13 Valassza a Mentés lehetdséget.

HIIT tevékenység rogzitése
A specidlis id6zit6k segitségével rogzitheti a nagy intenzitasu intervallumedzéseket (HIIT).
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Vdlassza a HIIT lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Szabad lehet6séget egy strukturalatlan HIIT tevékenység rogzitéséhez.
+ Valassza a HIIT-idémérdk > AMRAP lehet6séget a megadott idétartam alatti lehet6 legtobb kor
rogzitéséhez.
+ Valassza a HIIT-idémérdk > EMOM lehet6séget, ha adott szamu mozdulatot szeretne percenként
rogziteni.
+ Valassza a HIIT-idémérok > Tabata lehet6séget a 20 masodperces maximalis er6feszités intervallumai
kozotti valtashoz 10 masodperces pihenéssel.

+ Valassza a HIIT-idémérok > Egyéni lehet6séget a mozgasidd, a pihen6id6, a mozdulatok szamanak és a
korok szamanak bedllitasahoz.
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+ Valassza az Edzések lehet6séget egy mentett edzés kovetéséhez.

Sziikség esetén hajtsa végre a képernyén megjelend utasitasokat.

Nyomja meg a GPS gombot az els6 kor elkezdéséhez.

A kardra megjeleniti a visszaszamlalo idézitét és az aktualis pulzusszamot.

Ha szilikséges, nyomja meg a SET gombot a kdvetkezd korre vagy pihenésre vald kézi Iéptetéshez.
Miutan befejezte a tevékenységet nyomja meg a GPS gombot a tevékenység idézitéjének leallitasahoz.
Valassza a Mentés lehetfséget.
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Tav hozzaadasa a beltéri evezési tevékenységhez

Beltéri evezési tevékenységhez az evezést kdvetéen adhat hozza tavot.

1 Kezdje el a beltéri evezési tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 8. oldal).

2 Atevékenység befejezése utan nyomja meg a GPS gombot a tevékenységid6zitd leallitdsahoz.
3 Vdélassza a Tav h.ad. és ment. > Igen lehetéséget.

4 Az evezésitavot méterben adja meg.

Beltéri falmaszasi tevékenység rogzitése

Be]tér[ falnjészési tevékenység kozben is rogzithet Utvonalakat. Az Utvonal egy beltéri sziklafalon végigvezetd
maszoosvény.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valassza a Beltéri falmaszas lehetdséget.

3 Vélassza a / elemet az Gtvonal statisztikai adatainak rogzitéséhez.

4  Valasszon ki egy osztalyozasi rendszert.

MEGJEGYZES: a kdvetkezd beltéri falmaszasi tevékenység megkezdésekor az eszkdz ezt az értékelési
rendszert hasznalja. Tartsa nyomva a MENU gombot, valassza ki a tevékenységbeallitasokat, majd
valassza az Ertékelési rendszer lehetfséget a rendszer modositasahoz.

5 Valassza ki az Utvonal nehézségi szintjét.
Nyomja meg a GPS gombot.
7 Kezdje meg az elsé utvonalat.

MEGJEGYZES: amikor az Utvonal-id6zit6 fut, a késziilék automatikusan zérolja a gombokat, hogy
megakadalyozza a gombok véletlen megnyomasat. Az 6ra feloldasdhoz tartson lenyomva egy tetszéleges
gombot.

8 Az utvonal befejezése utan ereszkedjen le a talajra.

A pihenésiddzité automatikusan elindul, amikor On a talajon van.

MEGJEGYZES: ha sziikséges, megnyomhatja a SET gombot az dtvonal befejezéséhez.
9 Valasszon egy lehet&séget:

Sikeres Utvonal mentéséhez valassza a Végrehajtva lehetéséget.

+ Sikertelen utvonal mentéséhez valassza a Megkisérelt lehet6séget.

« Az Utvonal torléséhez valassza az Elvetés lehetéséget.
10 Adja meg az utvonalhoz tartoz6 zuhanasok szamat.
11 A pihen6id6 végén nyomja meg a SET gombot a kdvetkezd utvonal megkezdéséhez.
12 Ismételje meg minden Utvonalhoz, amig tevékenysége be nem fejez6dik.
13 Nyomja meg a GPS gombot.
14 Vdélassza a Mentés lehetdséget.
Mozgékonysagi tevékenység rogzitése
Mobilitasi tevékenységet aktiv vagy pihenési intervallumok hasznalataval rogzithet vagy letoltheti a mobilitasi
edzéseket a Garmin Connect™ alkalmazasbol.
A szdmlapon nyomja le a GPS gombot.
Valassza a Mobilitas lehet6séget.
Nyomja meg az MENU gombot.
Valassza ki a Tréning lehet6séget.
Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Az aktiv és pihenési intervallumok valtoztatdsahoz valassza az I1d6k6zok lehet6séget.
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+ El6re betoltott vagy mentett edzés befejezéséhez valassza az Edzések lehet6séget és kdvesse a
képernyén megjelend utasitasokat (Edzés kovetése a Garmin Connect“en keresztiil, 31. oldal).

6 A tevékenységid6zité elinditdasahoz nyomja meg a GPS gombot.
Az 6ra végigvezeti Ont a mobilitasi gyakorlatokon.
7 Atovabbi adatokat megjelenitd képernyék gorgetéssel érheték el.

Téli sportok

A sielési menetek megtekintése

Az 6ra az automatikus futas funkcio segitségével rogziti a lesiklasi vagy snowboardozasi menetek adatait.
A rendszer lesiklds vagy snowboardozas észlelése esetén automatikusan bekapcsolja ezt a funkciot.
Automatikusan rogzit Uj sielési menetet, amikor lejtén indul el.

1 Kezdjen meg egy sielési vagy snowboard-aktivitast.
2 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

3 Vdlassza a Lesiklasok megtek. lehet6séget.

4

A legutobbi, az aktudlis, illetve az 6sszes menet adatait az UP és a DOWN gombok megnyomasaval
tekintheti meg.

A menetek képernyéjén megjelenik az id6, a megtett tavolsag, a maximalis sebesség, az atlagos sebesség,
valamint a lejtén lefelé megtett tavolsag.
Backcountry sielési vagy snowboardozasi tevékenység rogzitése

A backcountry sielési vagy snowboardozasi tevékenység lehet6vé teszi, hogy valtson az emelkedési és az
ereszkedési kovetési mod kozott, igy pontosan kovetheti nyomon statisztikait. Az Uzemmaod nyomon kévetése
beallitasnal kivalaszthatja, hogy automatikusan vagy manudlisan valtson-e kovetési médot (Tevékenységek és
alkalmazésbedllitasok, 36. oldal).

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valasszon egy lehet6séget:

+ Valassza a Backcountry sielés lehetdséget.
+ Valassza a Backcountry snowboard lehetdséget.

3 Valasszon egy lehet6séget:
+ Ha emelkeddn kezdi a tevékenységet, valassza az Emelkedés lehet&séget.
+ Halejtén kezdi a tevékenységet, valassza az Ereszkedés lehetdséget.

4 Nyomja meg a GPS gombot a tevékenységid6zitd elinditasahoz.

5 Szikség esetén nyomja meg a SET gombot az emelkedési és az ereszkedési kdvetési moéd kozotti
valtashoz.

6 A tevékenység befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és valassza a Mentés lehet6séget.

Vizi sportok

Szorfozés

A szorfozési tevékenység segitségével rogzitheti szorfozési alkalmait. Szorfzés utan megtekintheti a hullamok
szamat, a leghosszabb hullamot és a maximalis sebességet.

A szamlapon tartsa lenyomva a GPS gombot.

Valassza a Szorfozés lehetdséget.

Varja meg a tengerparton, amig a karéra befogja a GPS-jeleket.

A tevékenységiddzitd elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.

A tevékenység befejezése utan nyomja meg a GPS gombot a tevékenységidézité ledllitadsahoz.
A szorfozés osszefoglaldjanak attekintéséhez valassza a Mentés lehet6séget.

g~ WON=

Vizi sportok siklasainak megtekintése
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden vizi sporttevékenység esetén érheté el.

Az 6ra az automatikus siklas funkcié segitségével rogziti a vizi sportok siklasainak adatait. Ez a funkcio
automatikusan rogziti az Uj siklasokat az On mozgdasa alapjan. A tevékenységidézité leall, ha On megall. A
tevékenységiddzitd automatikusan elindul, amikor a mozgds sebessége elkezd néni. A lesiklasok részletes
adatait a sziinet képernydn, illetve a tevékenységid6zit6 aktiv dllapotaban is megtekintheti.

1 Inditson el egy vizi sporttevékenységet.
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2 Tartsalenyomva a MENU.
Valassza a Lesiklasok megtek. lehetéséget.

4 Az utolsé menet, a jelenlegi menet, és az 6sszes menet részleteinek megtekintéséhez nyomja meg a UP és a
DOWN gombot.

A siklasok képernyéjén megjelenik az id6, a megtett tavolsag, a maximalis sebesség és az atlagos sebesség.

w

Mas tevékenységek és alkalmazasok
Applied Ballistics®

Az Applied Ballistics funkcio célja, hogy a fegyver és a toltény profiljat, valamint az aktualis kortilményeket
alapul véve pontos folécélzast, valamint idealis megolddsokat biztositson a I6vedék szél okozta eltéritése
ellen. Kornyezetétdl fliggéen a koriilmények gyorsan valtozhatnak. A kdrnyezeti feltételek valtozasai, példaul
a széllokések vagy a leszallé |égaramlatok hatassal lehetnek a [6vés pontossagara. A folécélzassal és a
Iovedék szél okozta eltéritésére vonatkozo megoldasokkal kapcsolatos mérések csak javaslatok, amelyek

a szolgaltatasban megadott informacidkon alapulnak. Gyakran és koriiltekintéen végezzen méréseket, és a
kornyezeti feltételekben bekdvetkezd jelentds valtozasok esetén varja meg, hogy az értékek stabilizalédjanak.
Mindig hagyjon egy biztonsagi rahagyast a valtozo feltételek és az esetleges olvasdsi hibak miatt.

Lovés el6tt minden esetben azonositsa a célpontot, és hogy mi taldlhaté a célpont mogott. A Iovés
kornyezetének figyelmen kiviil hagydsa anyagi karokat, sériiléseket vagy halalt okozhat.

MEGJEGYZES: ez a funkcid csak a Instinct® 3 Solar - Tactical Edition modelleken all rendelkezésre.

A Applied Ballistics funkcié egyedi célzasi megoldasokat kinal nagy hatétavolsagu 16vésekhez a puska és
a lovedék jellemzéi, valamint szamos kornyezeti feltétel alapjan. Megadhatja a széljaras, a hémérséklet, a
paratartalom, a hatotavolsag és a tlizirany paramétereit.

A funkcié olyan fontos informacidkat nyujt a nagy hatétavolsagu I6vedékek kilovéséhez, mint a folécélzas
mértéke, a szélirany és a roppalya idétartama. A toltény tipusanak megfelel6 ballisztikuspdlya-modelleket is
tartalmaz. A funkciéval kapcsolatos tovabbi tudnivalokért latogasson el az appliedballisticslic.com weboldalra.
Az egyes kifejezések és adatmezOk leirasaért tekintse at az Applied Ballistics® Kifejezések szdjegyzéke,

25. oldal cim(i dokumentumot.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy frissitenie kell a ballisztikai kalkulatort az Applied Ballistics Quantum
alkalmazasban az 6sszes Applied Ballistics funkcié feloldasahoz (Applied Ballistics Quantum alkalmazas,
22. oldal).

Applied Ballistics Quantum alkalmazas

Az Applied Ballistics Quantum alkalmazassal a Instinct® 3 Solar - Tactical Edition 6ran kezelheti a ballisztikai
profilokat, vagy frissitheti a ballisztikai kalkulatort, ha sziikséges. Az Applied Ballistics Quantum alkalmazast a
telefonja alkalmazdas-aruhazabdl toltheti le.

Applied Ballistics® Opciok

Az 6raszamlapon nyomja meg a GPS lehet6séget, valassza ki az Applied Ballistics elemet, majd nyomja meg a
GPS lehetdséget.

Quick Edit: bedllitja a hatotavolsagot, a tlizelés irdnyat és a szélre vonatkozé informécidkat (Lévésadatok gyors
szerkesztése, 23. oldal).

Range Card: tobb kiilénb6zé I6tavolsag adatait jeleniti meg a felhasznalé altal bevitt paraméterek alapjan.
Médosithatja a mezdket (A I6tdvolsdgkartya-mezGk testreszabdsa, 23. oldal), szerkesztheti a |6tdvolsag
novekedését (A IGtavolsdg novekedésének szerkesztése, 23. oldal), és beadllithatja az alap-l6tavolsagot (Az
alap I6tavolsdg bedllitasa, 23. oldal).

Target Card: bedllitja a kivalasztott célpont nagy hatotavolsagu Iovési korilményeit, beleértve a tdvolsagot, a
magassagot és a széliranyt (Célpont szerkesztése, 23. oldal). Médosithatja a kivalasztott célpontot, és akar
26 kiilonb6z6 célpont feltételeit is bedllithatja (Célpont mddositasa, 24. oldal).

Environment: beallitja az aktualis kdrnyezete |égkori feltételeit. Megadhat egyedi értékeket, hasznalhatja a
késziilék bels6 érzékeldje altal jelzett nyomas- és szélességi értékeket, vagy hasznalhat egy csatlakoztatott
vezeték nélkili érzékel6tdl szarmazo értékeket (Kornyezet, 24. oldal).

Profile: beallitja a |6vedék, a fegyver és a hatétavolsag tulajdonsagait az aktudlis profilhoz (Profil szerkesztése,
24. oldal). Mddosithatja a kivalasztott profilt (Masik profil kivalasztasa, 25. oldal), és tovabbi profilokat
adhat hozza (Profil hozzdadésa, 24. oldal).

Change Fields: testreszabja a profiladatok képerny6jének adatmezéit (A Profiladatok képernyé testreszabasa,
25. oldal).
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Settings: beallitja a mértékegységeket, a tizedesjegy pontossagot, a célpont cimkéit és a tlizvezérlési
bedllitasokat a szélirany és a magassag tekintetében.

Lovésadatok gyors szerkesztése

Szerkesztheti a |6tavolsag, a tlizirany és a széljaras adatait.

1 A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza a Quick Edit lehet&séget.

TIPP: nyomja meg a DOWN vagy a UP valamelyikét az értékek szerkesztéséhez és nyomja meg a GPS
lehet6séget a kdvetkezd mezdbre valo lépéshez.

3 Allitsa be az RNG értéket a céltavolsagra.
4 Allitsa be a DOF értékét a tiizelési irdnyra.

TIPP: ahhoz, hogy az iranyt(t hasznalja a tlizelési irany beallitasahoz, nyomja meg a DOWN lehetdséget,
majd irdnyitsa az eszkoz fels6 részét a cél felé és nyomja meg a GPS lehet6séget a jelenlegi iranytd-érték

kivalasztasahoz.

Allitsa be a W 1 értéket az alacsony szélsebességre.

Allitsa be a W 2 értéket a magas szélsebességre.

Allitsa be a DIR értéket arra az irdnyra, ahonnan a szél fuj.
Nyomja meg a SET lehetdséget a beadllitdsok elmentéséhez.
Lotavolsag kartya

A I6tavolsagkartya-mezGk testreszabasa

1 A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
2 Vdlassza ki a Range Card elemet.

TIPP: a harmadik oszlop kiilonb6z6 adatmezdinek gyors megtekintéséhez nyomja meg a GPS gombot.
Tartsa lenyomva a GPS gombot.

Valassza a Change Fields elemet.

Egy adott mezére gorgetéshez nyomja meg a GPS gombot.

A mez8 mddositasahoz nyomja meg a DOWN vagy UP gombot.
A modositasok mentéséhez nyomja meg a SET gombot.
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I6tavolsag ndvekedésének szerkesztése
A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
Valassza ki a Range Card elemet.
Tartsa lenyomva a GPS gombot.
Valassza ki a Range Increment elemet.
Adjon meg egy értéket.
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Az alap I6tdvolsdg bedllitasa
1 A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza ki a Range Card elemet.
3 Tartsa lenyomva a GPS gombot.
4 Vilassza az Base Range lehet&séget.
5 Adjon meg egy értéket.
Célpont kartya
Célpont hozzaaddsa
Legfeljebb 26 célpontot adhat hozza.
1 A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza ki a Target Card > Add lehet6séget.
Az Uj célpont a lista aljan jelenik meg.
Célpont szerkesztése
1 A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
2 Vaélassza ki a Target Card elemet.
3 Valasszon ki egy célpontot.
4 Vdlassza ki a szerkeszteni kivant lehetéséget.
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Célpont mddositdsa

1 A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
2 Vdlassza ki a Target Card elemet.

3 Valasszon ki egy célpontot.

4 Vadlassza a Set as current lehetéséget.

Minden cél térlése

Az 0sszes célt egyszerre torolheti.

1 A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
2 Vaélassza ki a Target Card elemet.

3 Tartsa lenyomva a GPS gombot

4 Vadlassza az Delete All Targets lehet6séget.

A célpont helyének bedllitasa GPS segitségével

1 Amikor a célpont helyén tartézkodik, nyomja le és tartsa lenyomva a CTRL gombot, majd valassza a Hely
mentése lehetéséget.

Varja meg, hogy az éra megtaldlja a mdholdakat.

Mentse el a célpont helyét.

Menjen a tiizelés helyére.

A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
Valassza ki a Target Card elemet.

Valasszon ki egy célpontot.

Vdélassza a Use Saved Location Data lehetdséget.

9 Varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.

10 Vdlassza ki a célpont helyét.
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Kornyezet
A kérnyezet szerkesztése

1 A Applied Ballistics alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza a Environment lehet6séget.
3 Valassza ki a szerkeszteni kivant lehetséget.

Auto Update engedélyezése

Az automatikus frissitési funkcid segitségével automatikusan frissitheti a szélességi és nyomasértékeket.
Ha az eszkoz vezeték nélkiili érzékel6hoz, példaul hémérséklet-érzékel6hoz vagy idéjarasméréhoz van
csatlakoztatva, a tobbi kérnyezeti mez6 is frisstilni fog (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 67. oldal). Az
értékek percenkeént frissiilnek.

1 A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
2 Vaélassza a Environment > Auto Update > On lehetdséget.

Profil

Profil hozzdaddsa

A profilinformaciodkat tartalmazo .pro fajlt az Applied Ballistics Quantum alkalmazas haszndlataval hozhatja
[étre és helyezheti at az eszk6z AB mappajaba. Garmin® késziiléke haszndlataval is |étrehozhat egy profilt.

1 A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
2 Vadlassza ki a Profile > Profile lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Teljesen (j profil étrehozasahoz valassza a + Profile lehet&séget.

+  Profil Iétrehozasahoz egy mar meglévé profil alapjan valassza ki a profilt, vdlassza a Copy lehetéséget, és
adjon meg egy nevet.

Profil szerkesztése

Miel6tt egy profilt szerkesztene, el6szor a profilt az aktualis profiljava kell tennie (Mésik profil kivalasztasa,
25. oldal).

1 A Applied Ballistics® alkalmazasban nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza ki a Profile meniit.
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3 Sziikség esetén vdlassza a Profile lehet6séget, valasszon ki egy profilt, valassza az Edit Name lehet6séget,
majd adjon meg egy Uj nevet.
4 Vdlassza a Bullet Data lehet6séget, majd adja meg a I6vedék tulajdonsagait.

TIPP: a Bullet Library lehet6séget valasztva automatikusan beirhatja a I6vedék tulajdonsdagait a Applied
Ballistics Iovedékadatbazisbol. Ha manualisan adja meg a Iovedék tulajdonsdgait, akkor a [6vedék
gyartéjanak weboldalan talalja meg az informacidkat.

5 Vdlassza a Gun Data lehetéséget, majd valasszon az opciodk koziil.
MEGJEGYZES: egyes opciok csak akkor jelennek meg, ha engedélyezi a Sight in Condition opcidt.
6 Szikség esetén valassza a Gun Data > Advanced Settingslehetfséget, majd valasszon egy opciot:

A csBszajsebesség kalibralasahoz, amely pontosabb megoldast biztosit az adott |I6fegyver
szuperszonikus I6tavolsagaban, valassza a Calibrate Muzzle Velocity lehet§séget, majd valasszon egy
opciot.

+ Az egyéni ellenallasi tényezd kalibralasahoz valassza a Calibrate Custom Drag Factor lehet6séget, majd
valasszon egy opciot.

+ Az esési |éptéktényez6 kalibraldsahoz, amely pontosabb megoldast biztosit az adott [6fegyver
transzonikus I6tavolsagaban vagy azon tul, valassza a Calibrate DSF lehet6séget, majd valasszon ki
egy opciot.

MEGJEGYZES: a Garmin® azt javasolja, hogy a leesési |éptéktényez6 elétt kalibralja a fegyvercsé
sebességét. A leesési |éptéktényez6 kalibraldasa utan a leesési léptéktényezd tablazat megtekintéséhez
valassza a View DSF Table lehet6séget. Sziikség esetén tartsa nyomva a MENU gombot, majd valassza
a Clear DSF Table lehet&séget, hogy visszaallitsa az esési |éptéktényez6 tablazatot az alapértelmezett
értékekre.

A csBszdjsebesség hdmérsékleti tablazat szerkesztéséhez valassza az MV Temp Table lehet&séget,
tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Szerk. lehet§séget, valassza ki a szerkesztendd értéket,
nyomja meg a GPS gombot, majd adja meg az értéket.

MEGJEGYZES: sziikség esetén tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza az Clear MV-Temp
lehet&séget, hogy visszaallitsa a cs@szajsebesség hdmérsékleti tablazatot az alapértelmezett értékekre.

7 Valassza a Output Units lehetdséget, majd valassza ki a mértékegységét.
Profil torlése

1 A Applied Ballistics alkalmazdsban nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza ki a Profile > Profile lehetéséget.

3 \Valasszon profilt.

4 Valassza ki a Delete Profile lehet6séget.

Masik profil kivdlasztdsa

1 A Applied Ballistics alkalmazdsban nyomja meg a GPS gombot.
2 Vdlassza ki a Profile > Profile lehetéséget.

3 \Valasszon profilt.

4 Valassza ki a Change Profile lehetdséget.

A Profiladatok képernyd testreszabdsa

1 Applied Ballistics® tevékenység kozben a DOWN megnyomadsaval gorgessen le a profiladatok képernyére.
Nyomja meg a GPS elemet és valassza ki a Change Fields lehet6séget.

Nyomja meg a DOWN vagy a UP lehet&séget egy mezdére valé gorgetéshez.

Nyomja meg a GPS lehetéséget a mdédositandd mez6 kivalasztasahoz.

Nyomja meg a DOWN vagy a UP lehetdséget a mezdk kdzotti gorgetéshez.

Valassza ki az egyik mez6t.

Nyomja meg a BACK lehetéséget a valtoztatasok elmentéséhez.
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Applied Ballistics® Kifejezések széjegyzéke

MEGJEGYZES: az Applied Ballistics funkcié csak a Instinct® 3 Solar - Tactical Edition modelleken érheté el.
Adatmez6k gyors szerkesztése

DIR: az az irdny, ahonnan a szél fuj. Példaul balrdl jobb felé 9:00-as szél fuj. Beviteli mezé.

DOF: a tlizelés iranya, ahol a 0 fok jelzi az északi irdnyt, a 90 fok pedig a keleti iranyt. Beviteli mezé.

Tevékenységek és alkalmazasok Instinct® 3 Solar Series Gumirozott GPS-6ra 25
Felhasznaléi kézikonyv



Elevation: a célzomegoldds fiigg6leges része hiivelykben, milliradidanban (mrad/mil) vagy szogpercben (moa)
megijelenitve.

RNG: a cél tavolsaga, méterben vagy yardban megjelenitve. Beviteli mez6.

W 1: a Idvésmegoldasban hasznalt szélsebesség, mérfold/éra (mph), kilométer/éra (km/h) vagy méter/
masodperc (m/s) értékben. Beviteli mezé.

W 2: egy opciondlis, kiegészit6, lovésmegoldasban hasznalt szélsebesség, mérfold/éra (mph), kilométer/éra
(km/h) vagy méter/méasodperc (m/s) értékben megjelenitve. Beviteli mezé.
TIPP: ennek a két szélsebességnek a segitségével kiszamithat egy magas és alacsony értéket tartalmazé
szeliranyérték-megoldast. A |ovésre alkalmazando tényleges széliranyértéknek ebbe a tartomanyba kell
esnie. Az 1. szélsebesség és a 2. szélsebesség egyiittes hasznalata nem hatékony médja az On és a cél
kozotti, kiilonbozd tavolsagokon 1évé kiilonboz6 szélsebességek figyelembevételének.

Windage 1: a célzomegoldas vizszintes része az 1. szélsebesség és szélirany alapjan, hiivelykben,
milliradianban (mrad/mil) vagy szogpercben (moa) megjelenitve.

Windage 2: a célzomegoldas vizszintes része a 2. szélsebesség és szélirany alapjan, hiivelykben, milliradianban
(mrad/mil) vagy szégpercben (moa) megjelenitve.

Létavolsagkartya-mezék
Bullet Drop: a golyo altal megtett 0sszes esés a replilési Utvonal mentén, hiivelykben, centiméterben vagy
milliméterben megjelenitve.

Elevation: a célzomegoldds fiiggéleges része hiivelykben, milliradianban (mrad/mil) vagy szogpercben (moa)
megjelenitve.

H. Cor. Effect: a vizszintes Coriolis-hatas. A vizszintes Coriolis-hatas a Coriolis-hatashoz rendelt széliranyérték-
megoldas értéke. Ezt mindig az eszkdz szamitja ki, bar ha nem nagy tavolsagra |6, a hatds minimalis lehet.

Lead: a vizszintes korrekcio, amely egy adott sebességgel balra vagy jobbra mozgé célpont eltalalasahoz
sziikséges.
TIPP: amikor megadja a cél sebességét, az eszkoz a teljes szélsebességbe beleszamitja a sziikséges
szélirdnyértéket.

Remaining Energy: a golyé célba val6 beérkezésnél megmaradé energidja, lab-font (ft. Ibf) vagy joule (J)
mértékegységben megjelenitve.

Spin Drift: a porgési sodrédasnak (giroszkdpos sodrodéasnak) tulajdonithatd szélirdnyérték-megoldas értéke.
Példaul az északi féltekén a jobb oldali huzagolasu csébdl kilétt golyo Utja mindig kissé eltér jobbra.

Time of Flight: a repiilés ideje, amely azt az id6tartamot jelzi, amelyre egy adott tavolsagban a golyénak a
célpont eléréséhez sziiksége van.

V. Cor. Effect: a fligg6leges Coriolis-hatas. A fligg6leges Coriolis-hatas a Coriolis-hatashoz rendelt
magassagmegoldas értéke. Ezt mindig az eszkdz szamitja ki, bar ha nem nagy tavolsagra 16, a hatas
minimalis lehet.

Velocity: a golyd becsiilt sebessége, amikor a célba beletalal.

Velocity Mach: a goly6 becsiilt sebessége, amikor a célba beletalal, a mach sebesség tényezéjeként
megjelenitve.

Windage 1: a célzomegoldas vizszintes része az 1. szélsebesség és szélirany alapjan, hiivelykben,
milliradianban (mrad/mil) vagy szogpercben (moa) megjelenitve.

Windage 2: a célzomegoldas vizszintes része a 2. szélsebesség és szélirany alapjan, hiivelykben, milliradianban
(mrad/mil) vagy szégpercben (moa) megjelenitve.

Kornyezetmez6k
Direction: az az irany, ahonnan a szél fuj. Példaul balrél jobb felé 9:00-as szél fuj. Beviteli mezé.
Humidity: a leveg6 nedvességtartalmanak a szazalékos aranya. Beviteli mezé.

Latitude: a Fold felszinén talalhato vizszintes hely. A negativ értékek az egyenlitd alatt vannak. A pozitiv értékek
az egyenlitd felett vannak. Ez az érték a fiigg6leges és a vizszintes Coriolis-sodrédas kiszamitasara szolgal.
Beviteli mezé.

TIPP: a Use Current Position lehet&ség kivalasztasaval hasznalhatja az eszk6z GPS-koordinatait.

MEGJEGYZES: a Latitude értéke csak a Coriolis-hatéds kiszamitasara szolgal. Ha 1000 yardnal kisebb
tavolsagra lévé célra 16, ez a beviteli mez8 opcionalis.

Pressure: a kornyezeti (allomdsi) nyomds. A kdrnyezeti nyomas nincs ugy bedllitva, hogy a tengerszint szerinti
(Iégkori) nyomasra vonatkozzon. A ballisztikus I6vésmegoldashoz sziikséges a kdrnyezeti nyomas. Beviteli
mez6.

TIPP: ezt az értéket manualisan is megadhatja, vagy az eszkoz belsé érzékel6jébdl szarmazd nyomasérték
hasznalatahoz kivalaszthatja a Use Current Pressure lehetéséget.
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Temperature: az aktualis helyen mért h6mérséklet. Beviteli mez6.

TIPP: a csatlakoztatott tempe™ érzékel6 vagy mas hémérsékletadat-forrds altal mért h6mérsékletet

manualisan adhatja meg. Ez a mez8 tempe érzékel6hoz csald csatlakoztataskor nem frissiil automatikusan.
Wind Mode: hasznalataval beéllithatja az Direction beallitast a Direction of Fire (DOF) értékhez vagy a valodi

északi iranyhoz képest (True Wind Dir).

MEGJEGYZES: amikor tébb kiilénbdzé irdnyban 1évé célpontra 16, a True Wind Dir opcié hasznos lehet, mivel

csak a tlizelési irdnyt kell médositania, az Direction ugyanaz marad.

Wind Speed 1: a I6vésmegoldasban hasznalt szélsebesség, mérfold/déra (mph), kilométer/dra (km/h) vagy
méter/masodperc (m/s) értékben. Beviteli mezé.

Wind Speed 2: egy opciondlis, kiegészitd, Iovésmegoldasban hasznalt szélsebesség, mérfold/éra (mph),
kilométer/éra (km/h) vagy méter/mdasodperc (m/s) értékben megjelenitve. Beviteli mezé.

TIPP: ennek a két szélsebességnek a segitségével kiszamithat egy magas és alacsony értéket tartalmazé
szélirdnyérték-megoldast. A I6vésre alkalmazandé tényleges széliranyértéknek ebbe a tartomanyba kell
esnie.

Célpontkartya-mezék
Direction of Fire: a tiizelés irdnya, ahol a 0 fok jelzi az északi irdnyt, a 90 fok pedig a keleti irdnyt. Beviteli mezé.

MEGJEGYZES: a Direction of Fire csak a Coriolis-hatés kiszamitasara szolgdl. Ha 1000 yardnal kisebb
tavolsagra lévé célra 16, ez a beviteli mez8 opcionalis.

Inclination: a I6vés d6lésszoge. A negativ érték lefelé leadott I6vést jelez. A pozitiv értékek felfelé leadott |Ovést
jeleznek. A lovésmegoldas a megoldas fliggéleges részét megsokszorozza a d6lésszog koszinuszaval, hogy
kiszamitsa a felfelé vagy lefelé leadott [0véshez sziikséges megoldast. Beviteli mez6.

Range: a cél tavolsaga, méterben vagy yardban megjelenitve. Beviteli mezé.

Speed: a mozgo célpont sebessége mérféld/dra (mph) vagy kilométer/éra (km/h) mértékegységben
megjelenitve. A negativ érték azt jelzi, hogy a cél balra mozog. A pozitiv érték azt jelzi, hogy a cél jobbra
mozog. Beviteli mez6.

Profilmez6k - Bullet Data
Ballistic Coefficient: a golyora vonatkozd, a gyarto altal megadott ballisztikai egyitthatd. Beviteli mezé.

TIPP: amikor az egyik egyedi Applied Ballistics ellenallasgorbét hasznalja, a ballisztikai egytiitthato értéke
1000 lesz.

Diameter: a goly6 hiivelykben mért atméréje. Beviteli mezé.
MEGJEGYZES: a goly6 4tmérdje eltérhet a tar altalanos nevétdl. Példaul egy 300 Win Mag valéjaban 0,308
hivelyk atmérgja.

Drag Curve: az egyedi Applied Ballistics ellenallasgorbe, vagy a G1 vagy G7 szabvany szerinti I6vedéktipusok.
Beviteli mezé.
MEGJEGYZES: a legtdbb nagy hatétavolsagu I6vedékgolyd a G7 szabvany felé kozelit.

Length: a golyd hiivelykben mért hossza. Beviteli mezé.

Weight: a golyo grain egységben mért sulya. Beviteli mezé.

Profilmez6k - Gun Data

Muzzle Velocity: a |6vedék sebessége a csGszdjat elhagyva, lab/méasodpercben (f/s) vagy méter/
masodpercben (m/s) megadva. Beviteli mezé.

MEGJEGYZES: erre a mezére a l6vésmegoldassal végzett pontos szamitasokhoz van sziikség. Ha kalibrélja
a csOszajsebességet, ez a mezd a pontosabb tlizelési megoldas kiszamitasa érdekében automatikusan
frissil.

Sight Height: a puska csovének kozéptengelyétdl az iranyzék kdzéptengelyéig mért tavolsdg, hiivelykben vagy
centiméterben megadva. Beviteli mezé.
TIPP: ez az érték a retesz teteje a széliranytorony kozepe kozotti tavolsagot lemérve, és azt a retesz
atmérdéjének a felével megndvelve konnyen kiszamithaté.

SSF Elevation: linedris szorzo6, amely a fliggéleges skalazast veszi szamitasba. Nem minden puska
hatotdvolsaga koveti pontosan a palyat, ezért a ballisztikai megoldds az adott puska hatétavolsaga szerinti
skalakorrekciét igényel. Példaul, ha a tornyot 10 mil-nal elmozditjak, de a becsapddas 9 mil, a latasskala 0,9.
Beviteli mezé.

SSF Windage: linedris szorzé, amely a vizszintes skalazast veszi szamitdsba. Nem minden puska hatétavolsaga
koveti pontosan a palyat, ezért a ballisztikai megoldas az adott puska hatdtavolsaga szerinti skalakorrekciot
igényel. Példaul, ha a tornyot 10 mil-nal elmozditjak, de a becsapddas 9 mil, a latasskala 0,9. Beviteli mez6.
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Twist Direction: az az irany, amelybe a cs6 huzagolasa spiralisan halad. A legtobb puska jobbkezes
huzagolassal rendelkezik. Beviteli mezé.

Twist Rate: az a tavolsag, ami ahhoz sziikséges, hogy a cs6 huzagolasa egy teljes fordulatot végezzen. A puska
huzagolasat gyakran a fegyver vagy a csé gyartoja végzi el. Beviteli mez6.

Zero Height: a becsapddas magassaganak opcionalis modositasa zéré tavolsagban. Ezt gyakran hasznaljak
hangtompit6 vagy szubszonikus I6szer hasznalatakor. Ha példaul hangtompitét hasznal, és a golyé a vartnal
1 hiivelykkel magasabban ér célba, akkor a Zero Height 1 hiivelyk. A hangtompité levételekor ezt nullara kell
allitani. Beviteli mez6.

Zero Offset: a széliranyérték hatasanak opcionalis médositasa zéro6 tavolsagban. Ezt gyakran hasznaljak
hangtompit6 vagy szubszonikus I6szer hasznalatakor. Ha példaul hangtompitét hasznal, és a golyé a vartnal
1 hivelykkel balra ér célba, akkor a Zero Offset -1 hiivelyk. A hangtompité levételekor ezt nulldra kell allitani.
Beviteli mezé.

Zero Range: a tavolsag, amelynél a fegyvert nullaztak, yardban vagy méterben megadva. Beviteli mezé.
Profil mezék — Fegyver adatai — Célzasi feltételek

Sight in Condition: a kdrnyezeti feltételek a fegyver célzasa kozben. Ezek opciondlis médositasok, amelyeket a
fegyver 300 méteres vagy annal tavolabbi célzasakor javasolunk. Mez6 beallitasa.

Zero Humidity: a paratartalom a fegyver célzasa kozben. Ez egy opciondlis modositds, amely akkor ajanlott, ha
a fegyvert 300 yardon és azon tul célozza be. Beviteli mezé.

Zero Pressure: a kornyezeti nyomas a fegyver célzasa kozben. Ez egy opcionalis modositas, amely akkor
ajanlott, ha a fegyvert 300 yardon és azon tul célozza be. Beviteli mez6.

Zero Temperature: a hémérséklet a fegyver célzdsa kdzben. Ez egy opciondlis mddositas, amely akkor ajanlott,
ha a fegyvert 300 yardon és azon tul célozza be. Beviteli mezé.

Profil mezék - Fegyver adatai — Specialis beallitasok — Csdszajsebesség kalibralasa
Range: a csészajtol a célpontig mért tavolsag, yardban vagy méterben megadva. Beviteli mezé.

TIPP: a Ibvésmegoldasban javasolt tavolsaghoz képest a lehet6 legkdzelebbi értéket kell megadnia. Ez az a
tavolsag, ahol a golyd 1,2 Machra lassul le, és elkezd belépni a transzonikus tartomanyba.

True Drop: a tényleges tavolsdg, amelyet a golyd a cél felé repiilés kozben esik, milliradianban (mrad/mil) vagy
szogpercben (MOA) megjelenitve. Beviteli mezé.

Profil mezék — Fegyver adatai — Specialis beallitasok — Egyéni ellenallasi tényezé kalibralasa
Range: az a tavolsag, amelyrél a I6vést leadja. Beviteli mezé.
TIPP: a legtobb esetben a kalibralt egyéni ellenallasi tényez6 nem haladhatja meg a 10%-os korrekciét.

True Drop: a tényleges tavolsag, amennyit a goly6 egy adott tavolsagban valo kilovéskor esik, milliradianban
(mrad/mil) vagy szdgpercben (moa) megjelenitve. Beviteli mezé.

Profil mezék — Fegyver adatai — Specialis beallitasok — Esésskala-tényezé kalibralasa
Range: az a tavolsag, amelyrdl a I6vést leadja. Beviteli mezé.

TIPP: ennek a tavolsagnak a lovésmegoldasban javasolt tavolsag 90%-an beliilinek kell lennie. A javasolt
tavolsag 80%-anal kisebb értékek nem fognak érvényes bedllitast biztositani.

True Drop: a tényleges tavolsag, amennyit a golyé egy adott tavolsagban valé kilovéskor esik, milliradidnban
(mrad/mil) vagy szdgpercben (moa) megjelenitve. Beviteli mezé.

Kimeneti mértékegységek mezdk

Output Units: a kimeneti mértékegységek. A milliradian (mrad/mil) 100 yard tavolsag esetén 3,438 hiivelyk. Egy
szogperc (moa) 100 yard tavolsag esetén 1,047 hiivelyk.

A Xero® kronograf-alkalmazas hasznalata

Oréjan egy Xero kronografos menet kézben megtekintheti a ballisztikai adatokat és hozzaférhet az esemény
vezérldihez. A kompatibilitassal és a kronograf hasznalataval kapcsolatban bévebb informaciot a felhasznaléi
kézikonyvben talal.

1 Parositsa az 6rajat és a Xero kronografot (Vezeték nélkiili érzékelék parositasa, 67. oldal).
A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza a Xero Chronograph lehet6séget.

Vdarja meg, amig az 6ra csatlakozik a kronografhoz.

Valasszon ki egy lehetéséget:

- Az 6ran nyomja meg a GPS lehetéséget, majd vélassza az Uj menet lehetéséget.

« A Xero kronograffal inditson el egy Uj menetet.

a b WD
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6 Valamelyik eszk6zon kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat a fegyver modjanak és részleteinek
kivalasztasahoz.

7 Menet kozben az drajat hasznalva valasszon egy lehetfséget:
+  Nyomja meg a DOWN lehetdséget a |ovéslista megtekintéséhez.
+  Nyomja meg a GPS lehetdséget a lehetéségek megtekintéséhez.

Jatékok

A Garmin GameOn™ alkalmazas hasznalata

Amikor parositja az 6rat a szamitdégépével, rogzitheti a jatéktevékenységeket az 6rajan, és megtekintheti a valos

idejl teljesitménymutatdkat a szamitogépen.

1 A szamitogépén lépjen a www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn weboldalra, és toltse le a Garmin
GameOn alkalmazast.

2 Aképerny6n megjelend utasitasok végrehajtasaval fejezze be a telepitést.

3 Inditsa el a Garmin GameOn alkalmazast.

4 Ha a(z) Garmin GameOn alkalmazas az 6ra parositasat kéri, nyomja meg a GPSlehetGséget, és valassza ki a
Jatékok lehet6séget az oran.

MEGJEGYZES: mikdzben az 6ra csatlakoztatva van a Garmin GameOn alkalmazéashoz, a rendszer letiltja az
értesitéseket és egyéb Bluetooth®-funkcidkat az 6ran.

5 Vdlassza a Parositas most lehetdséget.

6 Valassza ki az 6rdjat a listabol, és kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat.
TIPP: a = > Bedllitasok lehetéségre kattintva személyre szabhatja a beallitasokat, ismét elolvashatja az
oktatdanyagot, vagy eltavolithatja az 6rat. A Garmin GameOn alkalmazas emlékezni fog az érajara és a
beallitasaira az alkalmazas kovetkezd alkalommal t6rténé megnyitasakor. Sziikség esetén parosithatja az
ordjat egy masik szamitdgéppel (Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 67. oldal).

7 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Inditson el egy tamogatott jatékot a szamitdégépen a jatéktevékenység automatikus elinditasahoz.
- Inditson el egy manualis jatéktevékenységet az ordjan (Jatéktevékenység manuadlis régzitése, 29. oldal)).
A Garmin GameOn alkalmazas megjeleniti a valds idejl teljesitménymutatoéit. Amikor befejezte a
tevékenységet, a Garmin GameOn alkalmazas megjeleniti a jatéktevékenység dsszefoglalojat és a
meccsinformaciodkat.

Jatéktevékenység manualis rogzitése

Oréjan rogzithet egy jatéktevékenységet, és manualisan is hozzaadhat statisztikakat a meccsekhez.

A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza a Jatékok lehet6séget.

Nyomja meg a DOWN gombot, és valasszon egy jatéktipust.

A tevékenységid6zitd elinditdasahoz nyomja meg a GPS gombot.

Nyomja meg a SET gombot a meccs végén a végeredmény vagy a helyezés rogzitéséhez.

Nyomja meg a SET gombot egy Uj meccs elkezdéséhez.

A tevékenység befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és vélassza a Mentés lehetdséget.

Ejtéernyds ugras

Az ejtéerny6s ugras funkcidt csak tapasztalt ejtéerny6sok hasznaljak. Az ejtéernyds ugras funkcié nem

hasznalhaté els6dleges ejtéernyés magassagméréként. Ha nem adja meg az ugrassal kapcsolatos megfelel
informacidkat, az sulyos személyi sériiléshez vagy halalhoz vezethet.

MEGJEGYZES: ez a funkcid csak a Instinct® 3 Solar - Tactical Edition modellekben érhet6 el.

Az ejtéernyds ugras funkcié a nagy magassagban lévé kioldasi pont (HARP) kiszamitasara vonatkozo katonai
iranyelveket koveti. A késziilék automatikusan érzékeli, amikor az ugrds megtortént, majd a barométerrel és az
elektronikus irdnyttvel a kivant leérkezési pont (DIP) felé kezd navigdlni.

Ugrastipusok
Az ejtéernyds ugras funkcié esetében harom tipus kozil valaszthat: HAHO, HALO és statikus. A kivalasztott

ugrastipus hatarozza meg, hogy milyen tovabbi beallitasi adatokra van sziikség. Minden ugrastipus esetében az
ugrasi és nyitasi magassagokat a talajszinttél mérve (AGL) labban kell megadni.

NOooadbh whN=
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HAHO: nagy magassag, nagy magassagu nyitas. Az ejtéerny6s nagyon nagy magassagbol ugrik, és nagy
magassagban nyitja ki az ejtéernyét. A DIP-et és az ugrdsi magassdagot legalabb 1000 labra kell bedllitani. Az
ugrasi magassag megegyezik a nyitasi magassaggal. Az ugrdsi magassdg a talajtol mérve altalaban 12 000
és 24 000 lab kozott szokott lenni.

HALO: nagy magassdg, alacsony magassagu nyitas. Az ejtéernyés nagyon nagy magassagbdl ugrik, és
alacsony magassagban nyitja ki az ejtéernyét. Ez esetben ugyanazokra az adatokra van sziikség, minta a
HAHO esetében, valamint a nyitdsi magassagra. A nyitasi magassag nem lehet magasabb, mint az ugrasi
magassag. A nyitasi magassag a talajtol mérve altalaban 2000 és 6000 Iab kozott szokott lenni.

Statikus: a szélsebesség és a szélirany az ugras idejére allanddnak tekinthetd. Az ugrdsi magassagnak legalabb
1000 Iabnak kell lennie.
Ugrasadatok bevitele
1 Nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza ki a Ejtéerny6s ugraslehetdséget.
3 Vdlassza ki az ugrds tipusat (Ugrdstipusok, 29. oldal).
4 Végezzen el egy vagy tobb miveletet az ugrasadatok megaddasahoz:
« Vdlassza ki a DIP lehet&séget a kivant foldet érési helyhez tartozé utvonalpont bedllitasahoz.
« Vdlassza ki az Esési mag. lehetéséget annak a tengerszint feletti ugrdsi magassagnak a beallitdsdhoz
(labban), amikor az ejt6ernyés kilép a replilégépbdl.
+ Vdlassza a Nyité mag. lehetéséget annak a tengerszint feletti nyitdsi magassagnak a beallitdsahoz
(labban), amikor az ejt6ernyés kinyitja az ejtéerny6t.
- Valassza az Eléredobas lehet6séget a (méterben) megtett vizszintes tavolsagnak a reptil6gép
sebességéhez igazodo bedllitasahoz.

Vélassza a Palya ide: HARP lehet6séget a (fokban) megtett iranynak a replilégép sebességéhez igazodo
beallitasdhoz.

+ Valassza a Szél lehetGséget a szélsebesség (csomdban torténd) és az irdny (fokban torténd)
beéllitasahoz.

- Vélassza az Allandé lehetséget a tervezett ugrésra vonatkozo egyes informéaciok finomhangolasahoz.
Az ugras tipusatol fliggéen az aldbbiakat valaszthatja ki: Szazalék: max., Biztonsagi tényezé, K-nyitott,
K-szabadesés vagy K-statikus, majd tovabbi adatokat adhat meg (Allandé bedllitasok, 31. oldal).

+ Valassza az Auto. a DIP-hez lehet6séget, hogy lehetévé tegye a DIP-hez t6rténé automatikus navigalast
az ugrast kovetden.

+ Valassza ki az Ugras ide: HARP lehet6séget a HARP-hoz val6 navigalas megkezdéséhez.
Széladatok bevitele HAHO és HALO ugrasokhoz
Nyomja meg a GPS gombot.
Valassza a Ejt6ernyds ugras lehetfséget.
Valassza ki az ugras tipusat (Ugrdstipusok, 29. oldal).
Valassza a Szél > Hozzaadas lehet6séget.
Valasszon magassagot.
Adja meg a szélsebességet csomdban, és valassza a Kész lehet6séget.
Adja meg a széliranyt fokban, majd valassza a Kész lehet&séget.

A szél értéke megjelenik a listaban. A szamitasokhoz csak a listaban szerepl6 szélértékeket hasznalja a
rendszer.

8 Ismételje meg az 5-7. [épést minden elérhet§ magassagnal.
Széladatok visszaallitasa

1 Nyomja meg a GPS gombot.

2 Valassza ki a Ejtéernyds ugraslehetdséget.

3 Valassza a HAHO vagy a HALO lehet6séget.

4 Valassza a Szél > Visszaallitas lehet&séget.

Minden szélérték torlédik a listardl.

No o b WN =

Széladatok bevitele statikus ugrashoz

1 Nyomja meg a GPS gombot.

2 Vailassza a Ejtéerny6s ugras > Statikus > Szél lehet&séget.

3 Adja meg a szélsebességet csomoban, és valassza a Kész lehetdséget.

30 Instinct® 3 Solar Series Gumirozott GPS-6ra Tevékenységek és alkalmazdasok
Felhasznaléi kézikonyv



4 Adja meg a szélirdnyt fokban, majd vélassza a Kész lehetdséget.

Allandé beallitasok
Vélassza az Ejt6erny8s ugras lehetéséget, valasszon egy ugrastipust, majd az Allandé lehetséget.

Szazalék: max.: az ugrasi tartomany beallitdsa minden ugrastipushoz. A 100%-nal kisebb érték csokkenti a
DIP-hez viszonyitott elsodrodasi tavolsagot, a 100%-nal nagyobb érték pedig noveli azt. A tapasztaltabb
ejtéernydsok kisebb szamokat szeretnek hasznalni, a kevésbé tapasztaltak nagyobbakat.

Biztonsagi tényez6: ugrds hibahataranak beallitasa (csak HAHO). A biztonsdgi tényez6k értéke altaldban kettd
vagy annal nagyobb egész szam, amelyeket az ugrasra vonatkozé specifikacidk alapjan az ejtéernyés
hatdroz meg.

K-szabadesés: az ejtéernyd besorolasa alapjan beallitja az ejtéernyd szabadesés kdzbeni Iégellenallasi értékét
(csak HALO). A K-érték minden ejtéernyén megtalalhato.

K-nyitott: az ejtéernyé besoroldsa alapjan bedllitja a nyitott ejtéernyd |égellendllasi értékét (HAHO és HALO). A
K-érték minden ejt6erny6n megtaldlhato.

K-statikus: az ejt6ernyd besorolasa alapjan beallitja az ejt6ernyd statikus ugras kdzbeni Iégellenallasi értékét
(csak Statikus). A K-érték minden ejtéernyén megtalalhato.

Edzések

Létrehozhat egyéni edzéseket minden egyes edzésszakaszra, valamint kiilonb6zé tdvolsagokra, id6kre és
kaldridkra vonatkozé célokkal. A tevékenység sordn edzésspecifikus adatképernyéket tekinthet meg olyan
edzésszakasz-informaciokkal, mint példaul az edzésszakasz tavolsaga vagy az aktualis szakasztempd.

Az 6ran: a tevékenységlistabol megnyithatja az Edzések alkalmazast, hogy az megjelenitse az orajara
aktudlisan letoltott 0sszes edzést (Tevékenységek és alkalmazésok, 8. oldal).

Megtekintheti az edzésel6zményeket is.

Az alkalmazasban: |étrehozhat edzéseket, tovabbi edzésekre kereshet ra, vagy kivalaszthat egy olyan
edzéstervet, amely beépitett edzésekkel rendelkezik, és tovabbithatja azokat érajéra (Edzés kévetése a
Garmin Connect"en keresztiil, 31. oldal).

Edzéseket litemezhet.
Frissitheti és szerkesztheti aktualis edzéseit.

Az edzés megkezdése

Egy edzés elinditasa el6tt le kell toltenie a tervet a Garmin Connect™ fidkjabal.

A szdmlapon valassza ki a GPS gombot.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU ikont.

Valassza ki az Tréning > Edzések lehet6séget.

Valasszon egy edzést.

a listan csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzések jelennek meg.
6 Vdlassza a Nézet lehet6séget az edzésszakaszok listdjanak megtekintéséhez (opcionalis).
7 Valassza ki az Edzés inditasa lehet6séget.

8 A tevékenységid6zitd elinditasahoz valassza ki a GPS gombot.

Az edzés megkezdése utdn a készilék megjeleniti az edzés egyes szakaszait, a szakaszokkal kapcsolatos
megjegyzéseket (opcionalis), a célt (opcionalis) és az aktudlis edzésadatokat.

g b WN =

Edzés kovetése a Garmin Connect”en keresztiil

Ahhoz, hogy letolthessen egy edzést a Garmin Connect alkalmazasbdl, rendelkeznie kell egy Garmin Connect-
fiokkal (Garmin Connect”, 74. oldal).

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza ki a ¢+ lehet&séget.
+ Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Valassza a Tréning & tervezés > Edzések lehet6séget.

Keressen egy edzést, vagy hozzon létre és mentsen egy Uj edzést.

Vélassza az 4] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetéséget.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

a b WN
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Javasolt napi edzés kovetése

Ahhoz, hogy az 6ra javaslatot tegyen a napi edzésre, Onnek rendelkeznie kell edzési dllapottal és VO2 max.
becsiilt értékkel (Edzettségi allapot, 53. oldal).

1 A szdmlapon nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza ki a Futas vagy a Kerékparozas elemet.
Megjelenik a javasolt napi edzés.
3 Valassza ki a GPS elemet, és valasszon ki egy opciot:
+ Az edzéshez valassza az Edzés inditasa opciét.
+ Az edzés elvetéséhez valassza az Bezaras opciot.
« Az edzés lépéseinek el6nézetéhez valassza ki a Lépések opcidt.
« Az edzés célbedllitadsanak frissitéséhez valassza ki a Céltipus opciot.
+ Az edzéssel kapcsolatos jovObeli értesitések kikapcsolasahoz valassza ki a Felugré iizenet letiltasa
opciot.
Az edzésjavaslat automatikusan frissiil az edzési szokasok, a regeneralddasi id6 és a VO2 max. értékének
valtozasaval.
Intervallumedzés elkezdése
A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
Valassza ki az egyik tevékenységet.
Tartsa lenyomva a MENU gombot.
Valassza a Tréning > Id6kozok lehet&séget.
Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Vdlassza az Tetszéleges ismétlés lehet6séget, majd a SET gomb megnyomdsdval manualisan adhatja
meg az intervallumokat és a pihendidéket.

Valassza a Strukturalt ismétlések > Edzés inditasa lehet6séget, ha tavolsag vagy id6 alapjan szeretné
az intervallumedzést hasznalni.

6 Ha szeretné, valassza az «/ lehet6ség edzés el6tti bemelegités hozzaadasahoz.
7 Atevékenységiddzitd elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.

8 Haazintervallumedzés bemelegitést is tartalmaz, az elsé intervallum megkezdéséhez nyomja meg a SET
gombot.

Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

10 A SET gomb megnyomadsaval barmikor ledllithatja az aktudlis intervallumot vagy pihendidét, és atvalthat a
kovetkezé intervallumra vagy pihendidére (opcionalis).

Az 6sszes intervallum befejezése utan egy lizenet jelenik meg.

Intervallumedzés testreszabasa

A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza a Tréning > 1d6kozok > Strukturalt ismétlések > Szerk. lehetéséget.

Valasszon ki egy vagy tobb lehet&séget:

+ Az intervallum id6tartamanak és tipusanak beallitdsahoz valassza az I1d6koz lehetéséget.
+ A pihenés id6tartamanak és tipusanak beallitdsahoz valassza a Pihenés lehetfséget.

+ Az ismétlések szamanak bedllitdsahoz valassza az Ismétlés lehetdséget.

+ Ha szeretne hozzaadni egy bemelegitést, amely fokozatosan atmegy edzésbe, valassza a Bemelegités >
Bekapcsolva lehetdséget.

+ Ha szeretne hozzaadni egy levezetést az edzés végéhez, valassza a Levezetés > Bekapcsolva
lehet8séget.

6 Nyomja meg a BACK gombot.
A karéra elmenti az egyéni intervallumedzést, amig On Gjra nem szerkeszti az edzést.
Az Virtual Partner® hasznalata

A Virtual Partner egy olyan edzési eszkdz, amelyet arra terveztek, hogy segitségével elérje a céljait. Beallithat
egy tempot a Virtual Partnerhez, és versenyezhet ellene.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.

a b WN=

g b WN =

32 Instinct® 3 Solar Series Gumirozott GPS-6ra Tevékenységek és alkalmazdasok
Felhasznaléi kézikonyv



Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza a Tevékeny. és alkalm. lehet6séget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza a kovetkez6ket: Adatképerny6k > Hozzaadas > Virtual Partner.

Adjon meg egy tempod- vagy sebességértéket.

A Virtual Partner képernyé helyének moédositdsahoz (opcionalis) nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
Kezdje meg a tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 8. oldal).

Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot, hogy a Virtual Partner képernyéhoz gorgessen, és megnézze, ki
vezet.

Tréning cél beallitasa
Az edzési cél funkcio a Virtual Partner funkciéval egyiitt m(ikddik, igy On egy meghatarozott tavolséag-, tavolsag-

és idG6-, tavolsag- és tempo-, illetve tavolsag- és sebességcél elérését szem el6tt tartva edzhet. Az edzés soran
az 6ra valés idejl visszajelzést ad arrol, hogy mennyire keriilt kozel az edzéscél eléréséhez.

A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza ki az Tréning > Cél beallitasa lehet6séget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza a Csak tav lehet6séget egy el6re beallitott tdvolsag kivalasztasahoz vagy egy egyéni tavolsag
megadasahoz.

+ Vdlassza a Tav és ido lehet8séget egy tavolsag- és idécél kivalasztasahoz.

+ Valassza a Tav és temp06 vagy Tavolsag és sebesség lehetdséget egy tavolsag- és egy tempo- vagy
sebességcél kivalasztdsahoz.

Megjelenik az edzési cél képernydje, és megjeleniti a befejezés becsillt idejét. A befejezés becsiilt ideje az

aktudlis teljesitményen és a hatralévé idén alapul.

6 A tevékenységid6zito elinditdasahoz nyomja meg a GPS gombot.

O 0 NG UL WN =
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TIPP: a MENU gomb nyomva tartasaval és a Cél torlése > ¢/ lehetGség kivalasztasaval térolheti az edzési
célt.
Versenyzés egy korabbi tevékenységgel

Lehet6sége van egy korabban rogzitett vagy letoltott tevékenységgel versenyezni. Ez a funkci6 a Virtual Partner
funkcioval egyiitt mikaodik, igy lathatja, hogy a partner milyen messze van On el6tt vagy mogott a tevékenység
soran.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza az Tréning > Verseny egy tevék.-ben lehetdséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az El6zményekbdl lehetéséget, és valasszon ki egy korabban régzitett tevékenységet a
késziilékrol.

+ Valassza a Letoltve lehet6séget egy, a Garmin Connect™ fidkjabdl letoltott tevékenység kivalasztasahoz.
6 Vdlassza ki a tevékenységet.

Megjelenik a becsiilt befejezési id6t jelz6 Virtual Partner képernyé.
7 A tevékenységid6ézit6 elinditdasahoz nyomja meg a GPS gombot.
8 A tevékenység befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és valassza a Mentés lehet6séget.

g b WN =

Edzésnaptar

A karoran taldlhaté edzésnaptar a Garmin Connect™ fidkjaban beallitott edzésnaptar vagy Gtemezés kibdvitése.
Miutan hozzaadott néhany edzést a Garmin Connect naptarhoz, elkiildheti ezeket késziilékére. A késziilékre
kiildott 0sszes Utemezett edzés megjelenik a naptarattekintésben. Ha kivalaszt egy napot a naptarban,
megtekintheti vagy elvégezheti az edzést. A belitemezett edzés a karéran marad, akar befejezte, akar kihagyta
azt. Ha litemezett edzéseket kiild a Garmin Connect alkalmazasbdl, ezek feliilirjak a meglévé edzésnaptarat.
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Adaptive Training Plan edzéstervek

Garmin Connect"-fiokja adaptiv edzéstervvel és a Garmin® edzével segiti Ont edzési céljai elérésében. Példaul
néhany kérdésre valaszolva megtalalhatja azt az edzéstervet, amely segithet Onnek egy 5 km-es verseny
lefutdsdban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az edzéssel és az itemtervvel
kapcsolatos beallitasokhoz, valamint a verseny id6pontjahoz is. Amikor belekezd egy tervbe, a Garmin edzési
0sszefoglald hozzaadddik a Instinct® 3 6ra 6sszefoglalo-készletéhez.

A mentett alkalmazas hasznalata
A mentett alkalmazdassal megtekintheti a mentett helyeket, tevékenységek helyeit és Gtvonalakat.
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valassza ki az ElImentve lehet6séget.
3 Valasszon ki egy mentett elemet.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Akivant helyre navigalashoz valassza az Menj! lehet&séget.
A Utvonalon valé navigalashoz vélassza az Pdlya inditasa lehetséget.
+ Ha a masik végérél szeretné elinditani az Utvonalat, valassza az Palya elvégzése forditva lehet6séget.
+ Atevékenység kezdetéhez val6 navigdlashoz valassza a Vissza a kezdéshez lehet&séget.
+ A helyadatok megtekintéséhez valassza a Részletek lehetéséget.
+ Egy helyszin vagy Utvonal nevének szerkesztéséhez vélassza az Név lehet6séget.
+ Ahelyszin ikonjanak szerkesztéséhez valassza az lkon lehetéséget.
+ A helyszin koordinatdinak szerkesztéséhez valassza a Pozicio lehetséget.
+ A helyszin emelkedésének szerkesztéséhez valassza az Magassag lehet6séget.
+ Az emelkedés mértékét mutatoé grafikon megtekintéséhez valassza az Magassagprofil lehet6séget.
+ Az utvonal szerkesztéséhez valassza a Szerk. elemet.

+ Ha az utvonalat vagy a tevékenység helyét akkor is meg szeretné jeleniteni a térképen, amikor éppen nem
navigal, valassza a Térkép lehet6séget.

+ Ahelyszin vagy az Utvonal torléséhez valassza a Torlés lehet6séget.

Egy teriilet méretének kiszamitasa

1 A szamlapon tartsa lenyomva a GPS gombot.

2 Vdlassza a Teriilet kiszam. lehetdséget.

3 Varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.

4 Sétalja kortil a teriiletet.
TIPP: tartsa lenyomva a MENU gombot, majd vélassza a Nagyitas lehetéséget a térkép bedllitdsahoz (A
térkép pasztazasa és nagyitasa, 72. oldal).

5 Nyomja meg a GPS gombot a teriilet kiszamitdsahoz.

6 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Ha mentés nélkil szeretné elvetni, valassza a Kész lehet6séget.

+ Ha a terllet méreteit egy masik mértékegységre szeretné atvaltani, valassza a Egységek maéd.
lehet8séget.

+ A mentéshez valassza a Tev. mentése lehetdséget.
Arapaly informaciék megtekintése

Az arapalyadatok csupdn téjékoztatd jellegiiek. Minden esetben az On feleléssége betartani a vizzel
kapcsolatban kdzzétett utmutatasokat, figyelemmel kisérni a kornyezetet, valamint j6zan eszét kdvetve
tevékenykedni a vizben, a vizen vagy annak kozelében. A figyelmeztetés figyelmen kiviil hagyasa sulyos
személyi sériilést vagy halalt okozhat.

Amikor karordjat egy kompatibilis telefonnal parositja, megtekintheti egy adott arapalyjelzé allomas adatait,
beleértve az drapaly magassagat, valamint azt, hogy mikor kévetkezik be a kdvetkez6 apaly és dagaly.

1 A szamlapon tartsa lenyomva a GPS gombot.
2 Vélassza az Arapaly lehet8séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Vdlassza ki a kedvenc vagy nemrég hasznalt arapalyt jelz6 allomasat.
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+ Ha egy drapalyjelzé allomas kdzelében kivanja hasznalni az aktudlis hely funkciot, valassza a
Hozzaadas > Jelenlegi pozicié lehetdséget.

+ Egy mentett hely kivalasztasahoz valassza a Hozzaadas > Elmentve lehet6séget.

+ Egy hely koordinatainak megadasahoz valassza a Hozzaadas > Koordinatak lehetséget.

Egy 24 6ras arapalytérkép jelenik meg az aktudlis datumra vonatkozoan, az aktualis arapaly magassagaval

(™ és a kovetkezd arapaly adataival @.

Gilchrist

L10:33a-0.71t

H$:03p 2.3ft

4 A kovetkez6 napokra vonatkozé arapalyadatok megtekintéséhez nyomja meg a DOWN gombot.

5 Nyomja meg a GPS gombot, majd valassza a Beallitas kedvencként lehet6séget, hogy ezt a helyet allitsa be
kedvenc arapalyt jelz6 allomasaként.

Kedvenc arapalyt jelz8 allomasa a lista tetején jelenik meg az alkalmazasban és az 6sszefoglaléban.
Arapalyriasztas bedllitasa
1 Az Arapaly alkalmazasban véalasszon ki egy mentett arapalyt jelz6 allomést.
2 Nyomja meg a GPS gombot, majd valassza a Riasztasok beallitasa lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

A dagaly tet6zése el6tti riasztas beallitdsahoz valassza a Dagalyig lehetéséget.
Az apaly el6tti riasztas beallitdsahoz valassza az Apalyig lehetéséget.

Tevékenységek és alkalmazasok testreszabasa

Testreszabhatja a tevékenységek és alkalmazasok listajat, az adatképernydket, az adatmezéket és egyéb
beallitasokat.

Kedvenc tevékenység hozzaadasa vagy eltavolitasa

Ha a szamlapon megnyomja a GPS gombot, megjelenik a kedvenc tevékenységek listaja, ahonnan gyorsan
elérheti a leggyakrabban hasznalt tevékenységeket. Amikor el6sz6r nyomja meg a GPS gombot egy
tevékenység inditdsahoz, az ora felszolitja, hogy valassza ki kedvenc tevékenységeit. Kedvenc tevékenységeit
barmikor hozzaadhatja és eltavolithatja.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza a Tevékeny. és alkalm. lehetéséget.
Kedvenc tevékenységei a lista tetején jelennek meg.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Kedvenc tevékenység hozzaaddsahoz valasszon egy tevékenységet, majd valassza a Beallitas
kedvencként lehet6séget.

+ Kedvenc tevékenység eltavolitasahoz valasszon egy tevékenységet, majd valassza az Eltavolitas a
kedvencekbdl lehetfséget.
A tevékenységek sorrendjének modositasa az alkalmazaslistaban
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki a Tevékeny. és alkalm. lehet6séget.
3 Vdlassza ki az egyik tevékenységet.
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4 Vdlassza az Atrendezés lehet6séget.
5 AUP vagy DOWN gomb megnyomasaval allitsa a tevékenységet a kivant helyre az alkalmazaslistaban.

Az adatképernyok testreszabasa

Megjelenitheti, elrejtheti és mddosithatja az egyes tevékenységekhez tartozé adatképernydk elrendezését és
tartalmat.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza ki a Tevékeny. és alkalm. lehetdséget.

Valassza ki a testre szabni kivant tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza ki az Adatképerny6k lehet6séget.

Valassza ki a modositani kivant adatképernyét.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Vdlassza az Elrendezés lehet6séget az adatképerny6n |évé adatmezék szamanak bedllitasahoz.

+ Vdlassza az Adatmezok lehet6séget, majd valasszon ki egy mezét a megjelené adatok moédositdsahoz.

TIPP: az 0sszes elérhet6é adatmezd listajat lasd: Adatmezdk, 103. oldal. Nem all rendelkezésre az 0sszes
adatmezd minden tevékenységtipushoz.

« Az adatképernyé helyének moédositadsahoz vélassza az Atrendezés lehetéséget.
+ Az adatképerny6t az Eltavolitas lehet6ség kivalasztasdval tavolithatja el a widget-készletbél.

8 Ha sziikséges, valassza az Hozzaadas lehetéséget, hogy egy adatképernyét adjon a készlethez.
Hozzaadhat egy egyéni adatképernyét, vagy kivalaszthat egyet az el6re beallitott adatképernydk koziil.

NoooabshwWNN

Térkép hozzaadasa egy tevékenységhez
Lehet&sége van arra, hogy a térképet hozzaadja egy tevékenység adatképerny6-folyamahoz.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki a Tevékeny. és alkalm. lehet6séget.
3 Valassza ki a testre szabni kivant tevékenységet.
4 Vilassza ki a tevékenységbeadllitasokat.
5 Valassza ki az Adatképernydk > Hozzaadas > Térkép lehetfséget.
Egyéni tevékenység létrehozasa
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Vdlassza a Hozzaadas lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Tev. masolasa lehet6séget, hogy valamelyik elmentett tevékenysége alapjan létrehozzon egy
egyéni tevékenységet.
+ Egy Uj egyéni tevékenység létrehozdsahoz valassza az Egyéb > Egyéb lehet6séget.
4 Sziikség esetén valasszon ki egy tevékenységtipust.
5 Vdlasszon ki egy nevet vagy adjon meg egy egyéni nevet.
A dupldn szerepl6 tevékenységneveket egy szam kiilonbozteti meg, példaul: Kerékpar (2).
6 Valasszon ki egy lehet6séget:

Valasszon ki egy lehet6séget az adott tevékenység bedllitasainak testreszabasahoz. Példaul
testreszabhatja az adatképernyéket vagy az automatikus funkcidkat.
+ A mentéshez és az egyéni tevékenység haszndlatdhoz valassza a Kész lehet6séget.

7 Vélassza az o lehet6séget a tevékenység Kedvencek listdjahoz torténé hozzdadasahoz.

Tevékenységek és alkalmazasbeillitasok

Ezek a beallitasok lehetévé teszik az egyes tevékenységekhez kapcsolodo, elére feltoltott alkalmazasok

testreszabdsat az On edzési igényei alapjan. Példaul egyénileg beallithatja az adatképernyfket, és riasztasokat,

illetve edzésfunkciokat engedélyezhet. Nem minden tevékenységtipushoz érhet6 el az 6sszes bedllitas.

Az 6raszamlapon tartsa lenyomva a MENU gombot és valassza a Tevékeny. és alkalm. lehet6séget, majd

valassza az alkalmazas beallitasait.

3D-s tavolsag: a magassdagvaltozas, valamint a vizszintes talajmozgas segitségével kiszamitja a megtett
tavolsagot.

3D-s sebesség: a magassagvaltozas, valamint a vizszintes talajmozgas segitségével kiszamitja a sebességet.
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Tevékenység hozzaadasa: hozzaad egy tevékenységtipust egy tevékenységtipust valamely multisport
tevékenységhez multisport tevékenységhez.

Riasztasok: itt allithatja be a tevékenységhez tartozo tréning vagy navigacios riasztasokat
(Tevékenységriasztasok, 38. oldal).

Automatikus maszas: észleli a magassag valtozasait a beépitett magassagmérd segitségével és
automatikusan kijelzi az aktudlis maszasi adatokat (Az automatikus emelkedés engedélyezése, 39. oldal).

Auto Lap: itt dllithatja be az Auto Lap® funkcidra vonatkozé lehetéségeket a korok automatikus megjeldléséhez.
Az Automatikus tavolsag lehet6ség egy adott tavolsagnal jeloli meg a kordket. Az Automatikus pozicio
lehet&ség a koroket egy olyan helyen jeldli meg, ahol korabban megnyomta a SET gombot. A kor
befejezésekor egy testre szabhaté korriasztasi lizenet jelenik meg. Ez a funkcié hasznos, ha 6ssze kivanja
vetni, hogy a tevékenység kiilonbzé részein milyen teljesitményt nyujtott.

Auto Pause: itt allithatja be az Auto Pause® funkcié azon lehet6ségeit, amelyek segitségével ledllithatja az
adatok rogzitését megallaskor, illetve ha a sebessége egy meghatarozott érték ald esik. Ez a funkcié akkor
hasznos, ha menet kdzben a jelz6lampak vagy egyéb okok miatt meg kell allnia.

Automatikus pihenés: automatikusan létrehoz egy pihenési intervallumot, ha On az uszodai Giszési tevékenység
kdzben abbahagyja a mozgast (Automatikus pihenés és manudlis pihenés, 17. oldal).

Automatikus lesiklas: a beépitett gyorsulasmérével automatikusan érzékeli a si- vagy windsurf-palyakat. A
széllovaglasi tevékenységekhez beallithatja a sebesség- és tavolsag-kiiszobértékeket a lesiklas automatikus
elinditdsahoz.

Automatikus sorozat: automatikusan elinditja és leallitja a gyakorlatsorozatokat erésit6edzés-tevékenységek
soran.

Auto gorgetés: automatikusan végiggorget az 6sszes tevékenységiadat-képernyén, mikozben a
tevékenységido6zitd fut.

Automatikus sportvaltas: automatikusan észleli az attérést a kdvetkez6 sportagra multisport tevékenység,
példaul triatlon kozben.

Automatikus inditas: automatikusan elindit egy motocross- vagy BMX-tevékenységet, amikor elkezd mozogni.
Hattérszin: itt allithatja be az egyes tevékenységek hattérszinét feketére vagy fehérre.
Nagy szamok: mddositja a szdmokat a tevékenységi adatok képernydn.

Pulzus leadasa: automatikusan tovabbitja a pulzusadatokat, amikor megkezdi a tevékenységet (Pulzusadatok
tovabbitasa, 63. oldal).

Tovabbitas a GameOn felé: a biometrikus adatokat automatikusan tovabbitja a Garmin GameOn”
alkalmazasnak egy jatéktevékenység megkezdésekor (A Garmin GameOn™ alkalmazas hasznalata, 29. oldal).

Visszaszamlalas inditasa: bekapcsol egy visszaszamlalé id6zit6t a medencés Uszéintervallumokhoz.

Adatképernydk: testre szabja az adatképernydket, és Uj adatképerny6ket ad hozza a tevékenységhez (Az
adatképernydk testreszabdsa, 36. oldal).

Testsuly médositasa: kéri az er6sit6 vagy kardiotréning soran elvégzett gyakorlatsorokhoz hasznalt suly
megaddsat.

Felsz. kivalasztasa: tevékenység befejezése utan kivalaszthatja, milyen felszerelést hasznalt a tevékenység
alatt. Garmin Connect” Fidkjaban hozzaadhat vagy torolhet felszerelést (Garmin Connect”, 74. oldal).

Golftavolsag: beallitja a golfozas kdozben hasznalt tavolsag mértékegységét.

Ertékelési rendszer: itt 4llithatja be az értékelési rendszert a sziklaméaszasi tevékenység Utvonalanak nehézségi
értékeléséhez.

Ugralas madja: az ugrokoteles tevékenység céljanak beallitdsa egy adott idére, az ismétlések szamara vagy
nyitott véglre.

Sav szama: bedllitja a sdv szamat a palyan valo futashoz.

Kor gomb: engedélyezi, hogy a SET gombbal a tevékenységek kdzben megtett kdroket, szetteket vagy pihendket
rogzitse.

Késziilék zarolasa: multisport tevékenység kdzben zarolja a gombokat, hogy megakadalyozza a gombok
véletlen megnyomasat.

Metronom: egyenletes ritmusu hanglejatszassal vagy rezgéssel segiti abban, hogy gyorsabb, lassabb vagy
konzisztensebb lépésiitemmel végzett edzéssel javithassa teljesitményét. Bedllithatja a fenntartani kivant
|épésiitem Utés/perc (bpm) értékét, az itésfrekvenciat és a hangbeallitdsokat.

Uzemméd nyomon kovetése: bedllitia az emelkedési és siillyedési nyomonkdvetési médot automatikusra vagy
kézi izemmodra a terep sieléshez és snowboardozashoz.
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Akadalykovetés: elmenti az akadalyok helyét a palya elsé kore alatt. Az utvonal ismétl6dé koreiben az éra
a mentett helyeket hasznalja az akadalyok és a futdsi szakaszok k&zotti valtdshoz (Akadalyversenyzési
tevékenység régzitése, 15. oldal).

Plusz suly: beallitja taskajanak sulyat.

Biintetések: lehetdvé teszi a blintet6iitések nyomon kovetését golfozas kdzben (Statisztikak rogzitése,
12. oldal).

Medence mérete: itt dllithatja be a medence hosszat a medencés Uszashoz.

Teljesitmény atlagolasa: azt vezérli, hogy az 6ra belefoglaljon-e nullas értékeket a teljesitményadatokba,
amelyek akkor fordulnak el6, amikor On nem hajtja a pedalokat.

Energiaiizemmad: itt allithatja be a tevékenység alapértelmezett teljesitmény lizemmadjat.

Energiatakarékos id6korlat: beallitja azt az id6korlatot, ameddig az 6ra tevékenység modban marad, amig var
arra, hogy On elinditsa a tevékenységet, példaul amikor egy verseny kezdetére var. A Normal beallitas 5
perc inaktivitas utan alacsony energiafogyasztasu éra izemmaodba allitja az érat. A Bévitett beallitds 25 perc
inaktivitas utan alacsony energiafogyasztasu éra izemmodba allitja az érat. A meghosszabbitott izemmad
két toltés kdzott rovidebb akkumulédtor-élettartamot eredményezhet.

Tevékenység rogzitése: lehet6vé teszi a tevékenységhez tartozo FIT )l rogzitését a golftevékenységekhez. A
FIT fajlok a Garmin Connect weboldalra és alkalmazasra szabott fitneszinformacidkat régzitenek.

Rogzités napnyugta utan: itt allithatja be, hogy az 6ra napnyugta utan is rogzitse a nyomvonalpontokat a
felfedezés soran.

Homérséklet rogzitése: rogziti az 6ra korili kornyezeti hémérsékletet bizonyos tevékenységek soran.
V02 max. rogzitése: lehetdvé teszi a VO2 max. rogzitését terepfutasi tevékenységekhez.

Rogzitési idokoz: itt allithatja be, hogy az éra milyen gyakorisdggal régzitse a nyomvonalpontokat a felfedezés
soran. Alapértelmezés szerint a GPS-nyomvonalpontok éranként egyszer keriilnek rogzitésre, napnyugta
utan pedig nem kertiilnek rogzitésre. A nyomvonalpontok ritkdbban térténé rogzitése maximalizalja az
akkumulator élettartamat.

Atnevezés: itt allithatja be a tevékenység nevét.

Ismétlések szamlalasa: engedélyezi az ismétlések szamolasat edzés kozben. A Csak edzések opcid csak az
iranyitott edzések soran engedélyezi az ismétlések szamlalasat.

Ismétlés: engedélyezi az Ismétlés opciot a multisport tevékenységekhez. Ezt az opciét példaul olyan
tevékenységekhez haszndlhatja, amelyek tobb atmenetet is magukban foglalnak — ilyen példaul a swimrun.

Alapbeallitasok visszaallitasa: visszaallitja a tevékenység bedllitasait.

Utvonal-statisztikak: lehet6vé teszi az Utvonal-statisztikdk nyomon kovetését beltéri sziklaméaszasi
tevékenységek esetén.

Futasi teljesitmény: rogziti a futdsi teljesitmény adatokat és testre szabja a bedllitdsokat (A futdsi teljesitmény
bedllitasai, 69. oldal).

Miiholdak: itt allithatja be a tevékenységhez hasznalandé miholdas rendszert (M{holdbeallitasok, 40. oldal).
Pontozas: automatikusan engedélyezi a pontszamlalast egy golfkér megkezdésekor.
SpeedPro: specialis sebesség-mérészamokat engedélyez a széllovaglasi lesiklasokhoz.

Nyomonkov.: segitségével nyomon kovetheti a golfadatokat, példaul a puttok szamat, a szabalyos greeneket és
a fairway talalatokat (Statisztikak régzitése, 12. oldal).

Készenléti: itt allithatja be a LED-es villogd zseblampat, a sebességet és a szint a tevékenység soran.
Csapasérzékelés: automatikusan felismeri az Uszasnemet az uszodai Uszds esetén.

Atmenet: engedélyezi az 4tmenetet a multisport tevékenységekhez.

Rezg6 figyelm.: belégzésre vagy kilégzésre figyelmezteti Ont égzésgyakorlatok soran.

Tevékenységriasztasok

Mindegyik tevékenységhez bedllithat figyelmeztetéseket, amelyek segitségével konkrét célok elérése érdekében
edzhet, jobban tudataban lehet kdrnyezetének, és elnavigalhat az uti célhoz. Egyes riasztasok csak bizonyos
tevékenységek esetében érheték el. Harom kiilonb6z6 riasztds van: eseményriasztasok, tartomanyriasztasok és
ismétl6dé riasztasok.

Eseményriasztas: egy eseményriasztas egyszer értesiti Ont. Az esemény egy meghatéarozott érték. Beéllithatja
példaul, hogy az 6ra értesitse, amikor elégetett egy meghatarozott mennyiség( kalériat.
Tartomanyriasztas: a tartomanyriasztas arrél értesiti, amikor az 6ra az értékek egy meghatarozott tartomanya

felett vagy alatt van. Beallithatja példaul, hogy riasszon az dra, amikor pulzusa 60 ala siillyed vagy 210 folé
emelkedik.
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Ismétl6do riasztas: az ismétlédé riasztasok minden egyes alkalommal értesitik, ha az 6ra egy meghatarozott
értéket vagy intervallumot rogzit. Beallithatja példaul, hogy a késziilék 30 percenként értesitse.

Riasztasnév Riasztastipus Leiras

Lépésiitem Tartomany Beallithatja a pedaliitem minimum és maximum értékeit.

Kalériaszam Esemény, ismétlédé Bedllithatja a kalériak szamat.

Tavolsag Esemény, ismétléd6 Bedllithat egy tavolsagintervallumot.

Magassag Tartomany Beallithatja a magassag minimum és maximum értékeit.

Pulzusszam Tartomany Beallithatja a minimum és maximum pulzusértékeket, vagy médosithatja a

pulzustartomdnyt. Lasd: A pulzustartomanyok ismertetése, 80. oldal és Pul-
zustartomany-szamitasok, 81. oldal.

Tempé Tartomany Beallithatja a tempd minimum és maximum értékeit.

Tap Tartomany Beallithatja a magas vagy az alacsony toltottségi szintet.
Kozelség Esemény Sugarat hozhat Iétre egy mentett helybél indulva.

Futas/séta Ismétl6dd Beallithat rendszeres id6kdzonként ismétlédé sétasziineteket.

Futdsi teljesitmény Esemény, tartomany Bedllithatja a teljesitményzdna minimum és maximum értékeit.

Sebesség Tartomany Beallithatja a sebesség minimum és maximum értékeit.
Csapassebesség Tartomany Beallithat alacsony vagy magas percenkénti csapasértéket.
Id6 Esemény, ismétléd6 Bedllithat egy id6intervallumot.

Palyaidézité Ismétlédé Beallithat egy masodperc pontossagu palyaidé-intervallumot.

Riasztas beallitasa
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki a Tevékeny. és alkalm. lehet6séget.
3 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
4 Valassza ki a tevékenységbedllitasokat.
Valassza a Riasztasok lehet6séget.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
- Az Uj hozzaadasa lehetéség kivalasztasaval Uj riasztast adhat hozza a tevékenységhez.
+ Egy meglévo riasztas szerkesztéséhez valassza ki az adott riasztas nevét.
7 Ha sziikséges, valassza ki a riasztas tipusat.

8 Valasszon ki egy zonat, adja meg a minimum és maximum értékeket, vagy adjon meg egyedi értéket a
riasztashoz.
9 Ha szlikséges, kapcsolja be a riasztast.

Az eseményriasztasok és ismétl6dé riasztdsok esetén minden alkalommal megjelenik egy izenet, amikor eléri a
riasztasi értéket. A tartomanyriasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy lizenet, amikor a megadott
tartomany felett/alatt teljesit (minimum és maximum értékek).

a

Az automatikus emelkedés engedélyezése

Az automatikus emelkedés funkciéval automatikusan észlelheti a magassagvaltozasokat. Haszndlhatja
hegymaszas, turdzas, futas vagy kerékparozas kozben is.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza ki a Tevékeny. és alkalm. lehet6séget.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Véalassza az Automatikus maszas > Allapot lehetséget.

Valassza a Mindig vagy a Ha nem navigal lehet&séget.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Futas képernyé lehet6séget annak azonositasahoz, hogy futds kozben melyik adatképernyd
jelenik meg.

N o g b
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+ Valassza az Maszas képerny6 lehet6séget annak azonositasahoz, hogy az emelkedés kdzben melyik
adatképernyd jelenik meg.

+ Valassza az Inverz szinek lehetdséget a kijelz6 szineinek izemmodvaltaskor torténé felcseréléséhez.

+ Valassza a Fiiggbleges sebesség lehetdséget az id6vel torténd emelkedés sebességének beallitdsahoz.

+ A Médvaltas kivalasztasaval beallithatja, hogy a készilék milyen gyorsan valtson lizemmadot.

MEGJEGYZES: az Aktualis képernyd opcié lehetévé teszi, hogy automatikusan atvalthasson arra a
képerny6re, amelyet kozvetleniil az automatikus emelkedési atmenet el6tt tekintett meg.

Miiholdbeallitasok

Az egyes tevékenységekhez hasznalt miholdrendszerek testreszabasahoz mddosithatja a miiholdas
bedllitasokat. A miholdrendszerekkel kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com/
aboutGPS weboldalra.

Tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Tevékeny. és alkalm. lehet§séget, valasszon ki egy
tevékenységet, valassza a tevékenységbeallitasokat, majd valassza a Miiholdak lehetéséget.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
Kikapcsolas: a miiholdrendszerek letiltasa a tevékenységhez.

Alapértelmezett: lehet6vé teszi, hogy az 6ra a miholdak alapértelmezett rendszerbeallitasait hasznalja
(Rendszerbedllitasok, 93. oldal).

Csak GPS: engedélyezi a GPS miholdrendszer hasznalatat.

Minden rendszer: engedélyezi tobb mdholdrendszer hasznalatat. Tobb miholdrendszer egyidejd hasznalata
gyorsabb helymeghatarozast, illetve jobb teljesitményt tesz lehet6vé a kihivast jelentd kornyezeti feltételek
kozott, mintha csak a GPS funkciot hasznalnd. Tobb mdholdrendszer egylttes hasznalataval azonban
gyorsabban csokkenhet az akkumulator Gizemideje, mintha csak a GPS funkcidt hasznalna.

Mind + tobbsavos: engedélyezi tobb miholdrendszer hasznalatat tobb frekvenciasavon. A tobbsavos
rendszerek tobb frekvenciasavot hasznalnak, és kovetkezetesebb nyomvonalnapldkat és jobb poziciondlast
tesznek lehetdvé, valamint kevesebb tobbutvonalas hibat és kevesebb [égkori hibat eredményeznek, ha az
orat kihivast jelentd kornyezetben hasznaljak.

Automatikus kivalasztas: lehetévé teszi, hogy az 6ra a SatlQ" technolégia haszndlataval dinamikusan valassza
ki a kornyezetnek leginkabb megfeleld tobbsavos rendszert. Az Automatikus kivalasztas bedllitas a legjobb
pozicionaldsi pontossagot biztositja, mikozben az akkumulatort is kiméli.

UltraTrac: ritkdbban rogziti a nyomvonalpontokat és az érzékel6adatokat. Az UltraTrac funkcié engedélyezése
noveli az akkumulator Gzemidejét, de csokkenti a rogzitett tevékenységek minéségét. Az UltraTrac funkciét
olyan tevékenységek esetében érdemes hasznalni, amelyek hosszabb akkumulator-lizemidé&t igényelnek, és
amelyek esetében a gyakori érzékel6adat-frissités kevésbé fontos.
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Orak
Riasztas beallitasa
Tobb riasztast is beallithat. Megadhatja, hogy egy adott riasztas egyszer szolaljon meg, vagy rendszeresen
ismétlédjon.
1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
2 Valassza a Riasztasok lehetfséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Riasztas els6 alkalommal torténé beallitdsahoz és mentéséhez adjon meg egy riasztasi id6t.
+  Tovabbi riasztasok beallitasahoz és mentéséhez valassza a Riasztas hozzaad. lehetfséget, és adjon meg
egy riasztasi id6t.
Riasztas szerkesztése
1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
2 Vailassza a Riasztasok > Szerk. lehet6séget.
3 Valasszon ki egy riasztast.
4 Vilasszon ki egy lehet6séget:
« Ariasztas kikapcsoldsahoz vélassza az Allapot lehetséget.
+ Ariasztas idejének modositasahoz valassza az 1d6 lehet&séget.
+ Ahhoz, hogy az ébreszt6t az litemezett ébreszt6 el6tti 30 perces idésavra igazithassa az optimalis
alvasideje alapjan, valassza ki az Okos ébresztés lehet§séget.
MEGJEGYZES: ez a riasztas a korabbi riasztasokon feliil is mindig megszdlal a kivélasztott idépontban.
Példaul, ha a riasztast reggel 8:00 érara dllitja, a riaszt6 7:30 és 8:00 dra kdzott kezdi el felébreszteni Ont.

+ Ariasztas rendszeres ismétlésének beadllitdasahoz valassza az Ismétlés lehet6séget, majd valassza ki,
hogy mikor ismétlédjon a riasztas.

+ Ariasztasi értesités tipusanak kivalasztasahoz valassza a Hang és rezgés lehetfséget.
+ A hattérvilagitas be- vagy kikapcsoldsahoz a riasztassal egyiitt valassza a Hattérvilagitas lehet6séget.
« Arriasztas leirdsanak kivalasztasahoz valassza a Cimke lehetdséget.

A riasztas torléséhez valassza a Torlés lehet6séget.

Visszaszamlal6 id6zit6 hasznalata
1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
2 Vadlassza az Id6zit6k lehet&séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Egy visszaszamlalo id&zit6 elsé alkalommal torténd beallitdsahoz adja meg az id6t a UP és DOWN
gombok segitségével.
Eltarolt visszaszamlalé idézit beallitdsdahoz valassza ki az eltarolt id6zit6t.
+ Ha mentés nélkiil szeretne Uj visszaszamlalo id6zitét bedllitani, vdlassza a Gyorsidozité lehetéséget,
majd adja meg az id6t.
Uj visszaszamlalo id6zit6 beallitdsahoz és eltarolasahoz valassza az Visszaszamlalé hozzaadasa
lehet&séget, és adja meg az id6t.
4 Sziikség esetén nyomja meg a MENU gombot, és valasszon egy lehetdséget:
« Az id6zit6 mentéséhez valassza a Mentés lehetéséget.

+ Az id6zité automatikus Ujrainditdsahoz annak lejarta utan valassza az Automatikus Gjrainditas
lehetéséget.

« Az idézitével kapcsolatos értesités testreszabasahoz valassza a Hang és rezgés lehet6séget.

+ Azintervallumok figyelmeztetéseinek testreszabasahoz valassza az Intervallumok figyelmeztetései
(Intervallum figyelmeztetés hozzdaddsa egy visszaszamlalé id6zit6héz, 41. oldal) lehetGséget.

5 Az id&zit6 elinditdsdhoz nyomja meg a GPS gombot.
6 Sziikség esetén valasszon az opciodk kozil:
« Az idézit6 ledllitdsahoz nyomja meg a GPS lehet6séget.
+ Az id6zité ujrainditdsahoz nyomja meg az ABC lehet6séget.
Intervallum figyelmeztetés hozzaadasa egy visszaszamlalo id6zit6hoz
A |ovészsportok soran intervallum figyelmeztetéseket adhat a szakasz id6zit6 edzéshez.
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Barmelyik képerny6n tartsa lenyomva a SET gombot.
Valassza az Id6zit6k lehetdséget.
Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Egy visszaszamlalo id6zit6 elsé alkalommal torténd beallitdsahoz adja meg az id6t a UP és DOWN
gombok segitségével, majd nyomja meg a MENU gombot.

+ Egy intervallum figyelmeztetés Uj visszaszamlalo id6zit6hoz torténd hozzaadasahoz valassza az
Visszaszamlalé hozzaadasa lehetdséget, adja meg az id6t, majd nyomja meg a MENU gombot.

+ Egy intervallum figyelmeztetés meglévé visszaszamlald id6zit6hoz térténé hozzdaddsahoz valassza az
Visszaszamlalé szerkesztése lehet6séget, majd valassza ki az id6zit6t.

Vélassza az Intervallumok figyelmeztetései lehet6séget.

Ha sziikséges, valassza a Visszaszamlalas lehet6séget, hogy az id6zit6 lejarta el6tt a megadott
masodpercig masodpercenként figyelmeztesse.

Valassza a Riasztas hozzaadasa lehet6séget.
Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza az Intervallum tipusa lehet6séget az intervallum figyelmeztetés gyakorisaganak beallitdasahoz
egy meghatarozott id6 vagy a teljes id6 szazalékos aranya alapjan.

+ Valassza a Riasztastipus val. lehet6séget a figyelmeztetés gyakorisadganak beallitdsahoz.
+ Afigyelmeztetés eltavolitdsdhoz valassza a Torlés lehet6séget.

Nyomja meg a BACK gombot.
Sziikség esetén ismételje meg a 6. és 7. lépést.

Ha sziikséges, valassza a Figyelmeztetés szerkesztése lehet6séget barmelyik intervallum figyelmeztetés
modositasahoz.

Visszaszamlalo idozito torlése

g bHh WN =

Barmelyik képernyén tartsa lenyomva a SET gombot.
Valassza az Id6zit6k lehetbséget.

Valasszon ki egy id6zit6t.

Nyomja meg a MENU lehetéséget.

Valassza ki a Torlés lehetdséget.

A stopper hasznalata

A WN=

Barmelyik képernyén tartsa lenyomva a SET gombot.
Valassza ki a Stopper elemet.

Az id6zit6 elinditasahoz nyomja meg a GPS gombot.

A koridézité (@ Gjrainditdsahoz nyomja meg a SET gombot.

A stopper altal mért 6sszid6 (@ tovabbra is fut.

5 Nyomja meg a GPS gombot mindkét id6zit6 leallitasahoz.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
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+  Mindkét id6zit6 nullazasahoz nyomja meg a DOWN gombot.

+ A stopper altal mért id6 tevékenységként valo elmentéséhez nyomja meg a MENU gombot, és valassza ki
a Tev. mentése lehet6séget.

+ Az id&ziték nullazasahoz és a stopperbdl vald kilépéshez nyomja meg a MENU gombot, majd valassza ki
a Kész elemet.

+ A korid6zitok attekintéséhez nyomja meg a MENU gombot, és valassza ki az Megtekintés elemet.
MEGJEGYZES: az Megtekintés opcié csak akkor jelenik meg, ha tébb kért futott le.

+ Ha az id6zit6k nullazasa nélkiil szeretne visszatérni az 6ra szamlapjahoz, nyomja meg a MENU gombot,
majd valassza az Ugras a szamlaphoz elemet.

« A korok rogzitésének be- vagy kikapcsolasahoz nyomja meg a MENU gombot, majd valassza ki a Kor
gomb elemet.

Az ido szinkronizalasa

Minden alkalommal, amikor bekapcsolja az eszkdzt, és miholdas jelet fogad, illetve megnyitja a Garmin
Connect™ alkalmazast parositott okostelefonjan, az eszkdz automatikusan észleli az id6zonat és a pontos
id6t. Az id6t emellett manualisan is szinkronizalhatja az id6zéna moédositasakor, valamint frissitheti a téli/nyari
id6szamitasra is.

1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.

2 Valassza ki az Id6 szinkroniz. lehet&séget.

3 Varjon, amig az eszkoz csatlakozik a parositott telefonhoz vagy megtaldlja a miiholdakat (Mdholdas jelek
keresése, 101. oldal).

TIPP: a forras atallitdsahoz nyomja meg a DOWN gombot.

Valtozo id6zonak hozzaadasa

Megjelenitheti a tovabbi id6z6ndk pontos idejét. Legfeljebb harom kiilonb6zé id6zénat allithat be. Mas
id6zénakat is megtekinthet az 6sszefoglalé-listaban (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabdsa, 49. oldal).

1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
2 Vdlassza a Mas id6zénak > Id6zéna hozzaadasa lehetdséget.

3 A régio kiemeléséhez nyomja meg a UP vagy DOWN gombot, majd a kivalasztasahoz nyomja meg a GPS
gombot.

4 Valasszon egy id6zonat!

Masik id6zona szerkesztése
1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.

TIPP: mas id6zdnakat is megtekinthet az 6sszefoglalé-listdban (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabasa,
49. oldal).

2 Vadlassza a Mas id6zénak > Szerk. lehetdséget.

Valasszon egy id6zonat!

4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Ha egyedi nevet szeretne adni az id6zénanak, valassza az Zéna atnevezése lehetdséget.
+ Az idézéna modositasahoz valassza a Zona valtasa lehetéséget.
« Az id6zoéna torléséhez valassza a lehetéséget.

w

Idoriasztasok beallitasa

1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
2 Vadlassza a Riasztasok lehetfséget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

* Haolyan riasztast szeretne beallitani, amely a tényleges naplemente id6pontja el6tt egy adott szamd
perccel vagy éraval szoélal meg, vadlassza a Naplementéig > Allapot > Bekapcsolva lehet6séget, valassza
ki az Id6 elemet, majd adja meg az idé6t.

* Haolyan riasztast szeretne beallitani, amely a tényleges napfelkelte id6pontja el6tt egy adott szamu
perccel vagy éraval szolal meg, valassza a Napkeltéig > Allapot > Bekapcsolva lehetéséget, valassza ki
az Id6 elemet, majd adja meg az id6t.

- Ha 6rankénti riasztast szeretne bedllitani, valassza az Oranként > Bekapcsolva lehetséget.
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naplok

Az el6zmények kozé tartozik az id6, a tavolsag, a kaldridk, az atlagos tempd vagy sebesség, a kéradatok és az
opcionalis érzékel6adatok.

MEGJEGYZES: amikor a memdria megtelt, a késziilék feliilirja a legrégebbi adatokat.

Az el6zmények hasznalata
Az el6zmények mentett tevékenységi adatokat, rekordokat és 0sszesitéseket tartalmaznak.

Az 6rén az el6zmények sszefoglalé gyors hozzaférést biztosit a tevékenységadatokhoz (Osszefoglalok,
47. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza az El6zmény elemet.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Atevékenységel6zmények megtekintéséhez nyomja meg a Tevékenységek gombot, és valasszon ki egy
tevékenységet.

- A személyes adatok sport szerinti megtekintéséhez valassza a Rekordok lehet6séget (Személyes
rekordok, 44. oldal).
Heti vagy havi 6sszesitések megtekintéséhez valassza az Osszesitések (Adatok 6sszesitésének
megtekintése, 45. oldal) lehetéséget

+ A mentett adatok térléséhez valassza a Opcidk (EI6zmények torlése, 44. oldal) elemet.

Multisport el6zmények

A késziilék tarolja a tevékenység altalanos multisport 6sszefoglaldjat, beleértve a teljes tavolsagot, az idét,

a kaloriakat és az opcionalis tartozékok adatait. A késziilék emellett elkiiloniti az egyes sportszegmensek
tevékenységadatait és a valtasokat, igy 6sszehasonlithatja a hasonl6 edzéstevékenységeket, és nyomon
kovetheti, hogy milyen gyorsan halad a valtasok sordn. A valtasi el6zmények kozé tartozik a tavolsdg, az id6, az
atlagsebesség és a kalériak.

El6zmények torlése

1 A szamlapon tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza ki a kdvetkez6ket: El6zmény > Opcidk

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valassza ki az Az 0sszes tevékenység torlése elemet az 0sszes tevékenység torléséhez az
el6zményekbdl.

- Az dsszes tavolsdg és id6 6sszesités nulldzasahoz valassza ki az Osszesitések visszaallitasa
lehet8séget.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy tevékenységet, az 6ra megjeleniti az adott tevékenység alatt esetlegesen elért Uj személyes
rekordokat. A személyes rekordok kdzé tartozik a néhany tipikus versenytavon elért legjobb idé, a fébb
mozgasok legnagyobb erdkifejtéssel jaro tevékenységeihez tartozo sulyok, valamint a leghosszabb futas,
kerékpdrozas vagy Uszas.

MEGJEGYZES: a kerékparozas esetében a személyes rekordok kdzé tartozik a legnagyobb emelkedd és a
legnagyobb erékifejtés (sziikséges eré/méter).

A személyes rekordjai megtekintése

1 A szamlapon tartsa lenyomva az MENU gombot.

Valassza az EI6zmény > Rekordok lehet§séget.

Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy rekordot.

Valassza a Rekord megtekintése opciot.

Személyes rekord visszaallitasa

Minden egyes személyes rekord visszaallithat a korabban rogzitett rekordra.
1 A szamlapon tartsa lenyomva az MENU gombot.

2 Valassza az El6zmény > Rekordok lehet6séget.

a b wWODN
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3 Valasszon ki egy sportagat.
Valasszon ki egy visszaallitani kivant rekordot.
5 Vélassza a El6z6 > «/ lehet6séget.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Személyes rekordok torlése

1 A szamlapon tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza az El6zmény > Rekordok lehet6séget.
3 Valasszon ki egy sportagat.

4 Vilasszon ki egy lehet6séget:

F Y

- Egy rekord torléséhez vélasszon ki egy rekordot, majd vélassza a Rekord torlése > ¢/ lehetéséget.

- A sporthoz tartoz6 ésszes rekord torléséhez vélassza az Osszes rekord torlése > ¢/ lehetdséget.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Adatok osszesitésének megtekintése

Megtekintheti a karérara mentett 6sszesitett tdvolsag- és idéadatokat.

1 A szamlapon tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza ki az EI6zmény > Osszesitések lehetéséget.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.

4 Vilasszon ki egy lehet6séget a heti vagy havi 6sszesitések megtekintéséhez.

A kilométer-szamlalé hasznalata

A kilométer-szamlal6é automatikusan rogziti a tevékenységek sordn 6sszesen megtett tavolsagot, elért
magassagot és az id6t.

1 A szamlapon tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki az EI6zmény > Osszesitések > Km-szamlalé lehet6séget.
3 A kilométer-szamlalé 0sszesitéseinek megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
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Ertesitések és riasztasok beallitasai

Az éra szamlapjan tartsa nyomva a MENU lehet&séget, és vélassza a Ertesitések és riasztasok elemet.
Intelligens értesitések: testreszabja az 6rajan megjelend okosértesitéseket (Bluetooth® értesitések
engedélyezése, 73. oldal).

Rendszerfigyelmeztetések: bedllitja az id6t (Idériasztasok bedllitasa, 43. oldal), a barométert (Viharriasztas
bedllitasa, 66. oldal), a telefonos kapcsolatot (A telefoncsatlakozasi riasztasok be- és kikapcsolasa,
74. oldal), az egészség- és fitneszbeadllitdsokat (Egészség és wellness bedllitasok, 85. oldal), az abnormalis
pulzusszdmot (Rendellenes pulzusszadm riasztas bedllitdsa, 63. oldal), és az akkumulator figyelmeztetéseit
(Az Energiatakarékos funkcid testreszabdsa, 91. oldal).

Reggeli jelentés: engedélyezi a reggeli jelentést, személyre szabja a jelentés adatait és lehetévé teszi, hogy a
reggeli jelentésben napi lizeneteket hozzon létre és szerkesszen (A reggeli jelentés testreszabdsa, 46. oldal).

Reggeli jelentés

Az 6ra a szokasos ébredési id6 alapjan jeleniti meg a reggeli jelentést. Nyomja meg a DOWN gombot a jelentés
megtekintéséhez, amely az id6jarasi, az alvasi adatokat, az éjszakai pulzusszamvaltozas allapotat és még
szamos mas informaciét tartalmaz (A reggeli jelentés testreszabdsa, 46. oldal).

A reggeli jelentés testreszabasa

MEGJEGYZES: ezeket a beallitdsokat az 6ran vagy Garmin Connect”-fiékjaban szabhatja testre.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza az Ertesitések és riasztasok > Reggeli jelentés lehetéséget.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Areggeli jelentés engedélyezéséhez vagy letiltasahoz valassza a Jelentés megjelenitése lehet§séget.

+ Areggeli jelentésben megjelend adatok sorrendjének és tipusanak testreszabasahoz valassza a Jelentés
szerkesztése lehetdséget.

+ Egyéni Uzenetek irasahoz és a sajat reggeli jelentésébe valo beillesztéséhez valassza a Napi iiz.
szem.szab. > Uzenetek szerk. lehetdséget.
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Megjelenés

Az 6sszefoglalé-készletben és a vezérld6meniiben testre szabhatja a szamlap és a gyors hozzaférést biztosito
funkciok megjelenését.

Osszefoglalék

A kardran el6re bedllitott 6sszefoglalok talalhatok, amelyek gyors tajékoztatast nydjtanak (Osszefoglalok
megtekintése, 49. oldal). Egyes 6sszefoglalok esetében egy kompatibilis telefonhoz valé Bluetooth®
csatlakozas sziikséges.

Bizonyos 6sszefoglalok alapértelmezésként nem lathatok. Ezeket manudlisan veheti fel a widget-készletbe (Az
0sszefoglalé-készlet testre szabdsa, 49. oldal).

ABC
Id6z6nék valtasa

Magassaghoz valé
akklimatizalédas

Magassagméré
Barométer
Body Battery™

Pihené6tervezés

Naptar
Kaldériaszam
Iranytd
Kutyanyomkovetés

Megmaszott
emeletek szdma

Health Snapshot™

Pulzusszdm

El6zmények
HRV allapot

Intenziv percek
inReach” vezérl6k

Le;gutébbi tevékeny-
ség

Utolsé ut

Utolso futds

Utolso Uszas

Egyszerre mutatja a magassagmeérd, barométer és irdnytl adatait.
Megijeleniti az aktudlis id6t mas id6zénakban (Valtozé id6zénéak hozzdadédsa, 43. oldal).

800 m (2625 lab) feletti magassag esetén grafikonokat jelenit meg, amelyek az atlagos pulzo-
ximéter-adatok, Iégzésszam és nyugalmi pulzusszam magassagkorrigalt értékét mutatjak az
elmult hét napra vonatkozdan.

Megijeleniti a hozzavetbleges magassagot a nyomasvaltozasok alapjan.
Megjeleniti a kornyezetinyomas-adatokat a tengerszint feletti magassag alapjan.

Az egész napos viselés esetén megjeleniti a Body Battery aktualis szintjét, illetve egy grafikont
az elmult néhany oéra szintjérél (Body Battery™, 50. oldal).

Lehet6vé teszi egy vezetés elinditasat, és megjeleniti az aktualis vezetés pihendtervezési adatait
Instinct® 3 érajan.

MEGJEGYZES: 6rajat parositania kell a(z) dézl™ alkalmazassal, hogy engedélyezhesse ezt a
funkciét.

Mutatja a telefon naptaraban szerepl6 kdzelgé eseményeket.

Mutatja az adott nap kalériaadatait.

Elektronikus iranyt(t jelenit meg.

Megjeleniti a kutyaja helyére vonatkozé adatokat Instinct 3 6raja kompatibilis kutyanyomkdvet6-
eszkozzel valo parositasa esetén.

Nyomon kdveti a megmadszott emeletek szamat, valamint a cél elérése iranyaban tett elérehal-
adast.

Elindit egy Health Snapshot munkamenetet az 6ran, amely rogzit néhany fébb egészségligyi
mérészamot, mikdzben On két percen at nyugalmi allapotban van. Attekintést ad az altalanos
kardiovaszkularis allapotardl. Az 6ra olyan mérészamokat rogzit, mint az atlagos pulzusszam, a
stressz-szint és a légzésszam.

Megjeleniti a mentett Health Snapshot munkamenetek 6sszefoglaléit.

Megjeleniti az aktudlis percenkénti pulzusszamot (bpm) és az atlagos nyugalmi pulzusszam
(RHR) grafikonjat.

Megjeleniti a tevékenységel6zményeket és a rogzitett tevékenységek grafikonjat.

Az éjszakai pulzusszam-valtozékonysag hétnapos atlaganak megjelenitése (Szivfrekvencia-vari-
abilitas allapota, 51. oldal).

Nyomon koveti a mérsékelt és intenziv testmozgdssal toltott id6 mennyiségét, a heti intenziv
percek kitlizott értékét és a cél iranyaban tett el6rehaladast.

Lehet6vé teszi lizenetek kiildését a parositott inReach eszkdzon (inReach® taviranyité haszna-
lata, 69. oldal).

Megjeleniti a legutébb régzitett tevékenység rovid 6sszefoglalojat.

Megjeleniti a legutébb rogzitett tevékenység rovid 6sszefoglaléjat, valamint az adott sportdggal
kapcsolatos el6zményeket.

Messenger Megjeleniti a Garmin Messenger™ alkalmazasban lévé beszélgetéséket, és hasznalataval valasz-
olhat az lizenetekre az 6rarél (A Garmin Messenger™ alkalmazas, 77. oldal).

Holdfazis A GPS pozicié alapjan megjeleniti a holdkelte és holdlemente idépontjat, valamint a holdfazist.
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Zenevezérlok
My Love Rewards

Szundikalasok

Ertesitések

Taplalkozas

Teljesitmény

Pilot Flying J"
MyRewards

Els6dleges verseny

Pulzoximéter

Versenynaptar

Regeneralodas
Légzés
Alvasedzé

Alvasi pontszam

Napintenzitas
Lépések

Tézsde
Stressz

Napkelte és
napnyugta

Hémérséklet
Dagaly

Edzésre valo felké-
sziiltség

Edzettségi allapot

VIRB® vezérl6k

Vezérlégombokat szolgdltat a telefon zenelejatszéjahoz.

Megjeleniti a Love's® jutalmakra vonatkozé informaciokat Instinct 3 érajan.

MEGJEGYZES: 6rajat parositania kell a(z) dézl alkalmazéssal, hogy engedélyezhesse ezt a
funkciét.

Megjeleniti a teljes sziesztaidét és a Body Battery-szintemelkedéseket. Lehet6sége van a sziesz-
taid6zité elinditasara, illetve egy riasztds beallitdsara a felébresztéshez (Alvo lizemmdd testre-
szabdsa, 94. oldal).

Felhivja a figyelmét a hivasokra, szoveges lizenetekre, kozosségi halokon torténtekre és egyéb,
a telefon értesitési bedllitdsaiban (Bluetooth® értesitések engedélyezése, 73. oldal) megjelolt
eseményekre.

Megjeleniti napi taplalkozasanak attekintését, a kaldridkat és makrotdpanyagokat is beleértve.
A taplalékbevitelt is naplézhatja. A taplalkozas nyomon kovetéséhez és megtekintéséhez aktiv
Garmin Connect+" el6fizetéssel kell rendelkeznie (Garmin Connect+" El6fizetés, 75. oldal).

Megijeleniti a teljesitményre vonatkozé mér6szamokat, amelyek segithetnek a tréning tevékeny-
ségek és a versenyek soran nyujtott teljesitmény nyomon kovetésében és értelmezésében (Tel-
jesitményre vonatkozé mérészamok, 50. oldal).

Megjeleniti a jutalmakra vonatkozé informacidkat Instinct 3 rajan.

MEGJEGYZES: 6réjét parositania kell a(z) dézl alkalmazéssal, hogy engedélyezhesse ezt a
funkciot.

Megjeleniti az elsédleges versenyként kijelolt versenyt a Garmin Connect naptarban (Verseny-
naptar és elsédleges verseny, 56. oldal).

Lehet6vé teszi a véroxigénszint manualis mérését (A pulzoximéter leolvasédsa, 63. oldal). Ha
tul aktiv ahhoz, hogy az éra meg tudja hatarozni a véroxigénszint-mérdé eredményeit, a mérések
nem keriilnek rogzitésre.

Megijeleniti a Garmin Connect naptarban bedllitott kozelgé versenyeket (Versenynaptar és elséd-
leges verseny, 56. oldal).

Megjeleniti a regeneralédasi idejét. A maximalis idé négy nap.

Az aktualis légzésszam légzés/perc értékben megadva, valamint a hétnapos atlagérték. Elvégez-
het egy lIégzdgyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni.

Az alvasigényre vonatkoz6 ajanlasokat tartalmaz az alvasi és tevékenységi el6zmények, a HRV-
allapot és a sziesztak alapjan.

Megjeleniti a teljes alvasidét, az alvasi pontszamot és az alvasi szakaszokkal kapcsolatos
adatokat az el6z6 éjszakara vonatkozoan.

Megjeleniti az elmdult 6 6ra napenergidjanak intenzitasat és az el6z6 hét atlagat.

Nyomon kdveti a napi Iépésszamot, a kit(izott |épéscélt és az elmult napokra vonatkozé
adatokat.

Részvények személyre szabhaté listajanak megjelenitése (Részvény hozzdadasa, 56. oldal).

Megjeleniti az aktudlis stressz-szintet, valamint az On stressz-szintjét szemléltetd grafikont.
Elvégezhet egy l1égz&gyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni. Ha tul aktiv ahhoz, hogy az éra
meg tudja hatarozni a stressz-szintet, a stresszmérések nem kerilnek rogzitésre.

Megjeleniti a napkelte, napnyugta és a sziirkiilet idejét.

Megjeleniti a belsé hdmérséklet-érzékeld hémérsékleti adatait.

Informécidkat jelenit meg egy arapély-megfigyel6 allomésrol, példaul az drapéaly magassagarol,
valamint arrél, hogy mikor kdvetkezik be a kdvetkez6 dagaly és apaly (Arapély informacidk
megtekintése, 34. oldal).

Megijelenit egy pontszamot és egy rovid lizenetet, amely segit meghatarozni, hogy mennyire all
készen az edzésre az egyes napokon (Edzésre valo felkésziiltség, 55. oldal).

Megjeleniti az aktualis edzettségi allapotot és edzésterhelést, amelyek azt jelzik, hogy a tréning
hogyan befolydsolja edzettségi szintjét és teljesitményét (Edzettségi allapot, 53. oldal).

Kameravezérlési lehetéséget biztosit az Instinct 3 eszkdzzel parositott VIRB késziilék haszna-
lata esetén. (VIRB® Taviranyitd, 70. oldal).
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Id6jaras Mutatja az aktualis hémérsékletet és az id6jaras-elérejelzést.

Xero® eszkoz Amennyiben Instinct 3 eszkdzéhez kompatibilis Xero késziiléket parosit, megjeleniti a 1ézer
helyzetével kapcsolatos adatokat. (Xero® Iézeres helymeghatarozasi beéllitasok, 70. oldal).

Osszefoglalok megtekintése

Az 6sszefoglaldk gyors hozzaférést biztositanak az egészségligyi adatokhoz, a tevékenységi informacidkhoz,
a beépitett érzékel6khoz és szamos egyébhez. Az 6ra parositdsakor megtekintheti a telefonon lévé adatokat,
példaul az egészségiigyi adatokat, az idéjarast és a naptareseményeket.

1 A szdmlapon nyomja meg a UP gombot vagy a DOWN gombot az 6sszefoglalok készletének gorgetéséhez.

al SPURI
0.00 rni

STEPS

1029
"ART RATE

2 Nyomja meg a GPS gombot a tovabbi informaciok megtekintéséhez.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Nyomja meg a DOWN gombot az 6sszefoglal6 részleteinek megtekintéséhez.
+ Nyomja meg a GPS gombot az dsszefoglal6 tovabbi lehetéségeinek és funkcidinak megtekintéséhez.

Az osszefoglalo-készlet testre szabasa

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza az Megjelenés > Attekint. lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Ha meg szeretné valtoztatni egy 0sszefoglald helyét a készletben, valassza ki az 6sszefoglalét, és
nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot.

*  Ha el szeretné tavolitani az 6sszefoglalt a készletbél, véalassza ki az 6sszefoglalét, majd a @
lehetéséget.

+ Ha hozza szeretne adni egy 0sszefoglalét a készlethez, valassza a Hozzaadas lehet6séget, majd
valasszon egy 6sszefoglalot.
TIPP: ha tobb 6sszefoglalot tartalmazé mappat szeretne |étrehozni, valassza a Mappa létrehozasa
lehet6séget (Osszefoglalé mappak létrehozésa, 49. oldal).

Osszefoglalé6 mappak létrehozasa

A kapcsolodo 6sszefoglalokhoz mappakat hozhat [étre az 6sszefoglalo-készlet testreszabasaval.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vélassza az Megjelenés > Attekint. > Hozzaadas > Mappa létrehozasa lehetéséget.

3 Valassza ki a mappaba felvenni kivant 6sszefoglaldkat, majd valassza a Készlehetfséget.
MEGJEGYZES: ha az 6sszefoglalé mér szerepel az 8sszefoglalé-készletben, athelyezheti vagy 4tméasolhatja
Oket a mappaba.

4 Valassza ki vagy adja meg a mappa nevét.

Valasszon egy ikont a mappahoz.

6 Szikség esetén valasszon az opcidk koziil:

+ A mappa szerkesztéséhez gorgessen a mappara az 0sszefoglalé-készletben, és tartsa lenyomva a MENU
gombot.

a
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+ A mappdban lév6 6sszefoglalok szerkesztéséhez nyissa meg a mappat, és valassza a Szerk. lehetéséget
(Az bsszefoglalé-készlet testre szabdsa, 49. oldal).

Body Battery™

Ordjaa pulzusszam-valtozas, a stressz-szint, az alvas minGsége és a tevékenységadatok alapjan allapitja
meg az On altalanos Body Battery-szintjét. Az autok lizemanyagméréjéhez hasonldan jelzi az elérhet§
energiatartalék mértékét. A Body Battery-szint skalaja 5 és 100 k6z6tt mozog — 5-25-ig nagyon alacsony,
26-50-ig alacsony, 51-75-ig kdzepes, 76—100-ig pedig magas energiatartalékrol beszéliink.

Szinkronizalja 6rajat Garmin Connect™-fidkjaval a legfrissebb Body Battery-szint, a hosszu tavu trendek és
tovabbi részletek megtekintéséhez (Tippek a Body Battery™ adatok régzitéséhez, 50. oldal).

Tippek a Body Battery™ adatok rogzitéséhez

+ A pontosabb eredmények érdekében alvas kozben is viselje az érat.

+ A pihenteté alvas kozben t6ltédik a Body Battery.

+ A nagy igénybevételt jelent6 tevékenységek és a fokozott stressz miatt gyorsabban meriil a Body Battery.

+ Az elfogyasztott ételek, valamint a stimuldnsok (példaul a koffein) nem befolyasolja a Body Battery szintjét.

Teljesitményre vonatkozé méroszamok

Ezek a teljesitményre vonatkozé mérészamok olyan becsiilt értékek, amelyek segithetnek a tréning
tevékenységek és a versenyek sordn nyujtott teljesitmény nyomon kovetésében és értelmezésében.

A mérésekhez csukldn vagy mellkason viselhetd kompatibilis pulzusmérd sziikséges. A kerékparozasi
teljesitmény méréséhez pulzusméré és teljesitménymérd sziikséges.

Ezeket a becsléseket a Firstbeat Analytics™ biztositja. Tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com/
performance-data/running weboldalra.

MEGJEGYZES: a becslések kezdetben pontatlannak tlinhetnek. Néhany tevékenységet kell végeznie ahhoz,

hogy az éra megismerje a teljesitményét.

V02 max.: a VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliliterben), amelyet testsulykilogrammonként és
percenként fel tud hasznalni maximalis teljesitményleadds mellett (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 50. oldal).

Elrejelzett versenyidék: a kardra a VO2 max. becsiilt értékbél és az On tréning el6zményeibdl indul ki, hogy
meghatarozzon egy olyan célversenyidét, amely az On aktudlis edzettségi allapotan alapszik (A versenyid6-
elérejelzés megtekintése, 51. oldal).

HRYV dllapota: a karora alvas kdzben elemzi a csuklon mért pulzusértékeket, hogy meghatarozza a pulzusszam-
vdltozas (HRV) dllapotat a személyes, hosszu tava HRV étlagok alapjan (Szivfrekvencia-variabilitas allapota,
51. oldal).

Teljesitményallapot: a teljesitményallapot egy valos idejli értékelés, melyet a rendszer 6—20 percnyi
tevékenység utan szamit ki. Ezt hozzaadhatja adatmezéként, igy a tevékenység tovabbi részében lehetésége
van megtekinteni a teljesitményallapotot. Ez az érték a valds idejl allapotot hasonlitja 6ssze az On atlagos
edzettségi szintjével (Teljesitményallapot, 52. oldal).

Funkcionalis kiiszobteljesitmény (FTP): a kardra a kezdeti beallitasbol szarmazoé felhasznaldiprofil-adatokat
haszndlja fel az FTP megbecsléséhez (Az FTP becsiilt értékének megtekintése, 52. oldal).

Tejsavkiiszob: a tejsavkiiszob megallapitdasahoz mellkason viselhetd pulzusméré sziikséges. A tejsavkiiszéb az
a pont, amelyet elérve izmai rendkiviil gyorsan faradni kezdenek. A kardéra a pulzusszamadatok és a tempo
segitségével szamitja ki a tejsavkiiszobot (Tejsavkiiszéb, 52. oldal).

A VO2 max. becsiilt értékekrol

A V02 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként és percenként
fel tud haszndlni az ember maximalis teljesitményleadds mellett. Egyszer(ibben fogalmazva, a VO2 max. a
kardiovaszkularis erénlét egyik mércéje, és az alloképesség ndvekedésével emelkednie kell. Ahhoz, hogy az
Instinct® 3 6ra megjelenitse a VO2 max. becsiilt értékét, csuklén mért pulzusadatokra, illetve egy kompatibilis
mellkasi szivritmusmonitorra van sziikség. Az 6ra kiilén VO2 max. becsiilt értékkel rendelkezik futashoz és
kerékparozadshoz. A VO2 max. becsiilt értékének pontos meghatarozdsahoz a szabadban kell futnia GPS-szel,
vagy egy kompatibilis teljesitménymérével mérsékelt intenzitasszinten kell kerékparoznia néhany percig.

A V02 max. becsiilt értéke szammal és leirdssal jelenik meg 6rdjan. Garmin Connect™ fiokjaban tovabbi
adatokat is megtekinthet becsiilt VO2 max. értékével kapcsolatban.

A VO2 max. adatokat a Firstbeat Analytics™ biztositja. A VO2 max. elemzés szolgaltatdsa a The Cooper
Institute® engedélyével torténik. Tovabbi informacidkért tekintse meg a fliggeléket (A VO2 Max. szabvanyositott
értékelései, 112. oldal), és latogasson el a www.Cooperinstitute.org weboldalra.
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A VO2 max. becsiilt értékének megtekintése futasnal

Ehhez a funkciéhoz csuklén viselhet6 vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusméré sziikséges. Ha
mellkasi pulzusmérét haszndl, fel kell vennie, és parositania kell az 6raval (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa,
67. oldal).

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil bedllitasat (A felhasznaldi profil bedllitasa,
80. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénak bedllitdsa, 80. oldal). A becslés kezdetben
pontatlannak tlinhet. Néhany futas sziikséges ahhoz, hogy az 6ra megismerje a futdsi teljesitményét. A

V02 max. rogzitését letilthatja az ultrafutas és a terepfutas tevékenységek esetében, ha nem szeretné, hogy
ezek a futasi tipusok befolydsoljak a VO2 max. becsiilt értékét (Tevekenységek és alkalmazasbeallitasok,

36. oldal).

1 Kezdje el a futasi tevékenységet.

2 Kozepes vagy magas intenzitassal fusson kiiltéren, hogy a maximum pulzusszamanak 70%-at elérje.
3 Legalabb 10 perc elteltével valassz a Mentés lehet6séget.

4 A teljesitményre vonatkozé mérészamok kozott a UP vagy DOWN gombokkal valthat.

A VO2 max. becsiilt értékének megtekintése kerékparozasnal

Ehhez a funkciéhoz teljesitménymérd és csuklon viselheté vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusméré
sziikséges. A teljesitménymérét parositania kell orajaval (Vezeték nélkiili érzékelGk parositasa, 67. oldal). Ha
mellkasi pulzusmérét haszndl, fel kell vennie, és parositania kell az 6raval.

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil bedllitasa,
80. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszdnak bedllitasa, 80. oldal). A becslés kezdetben
pontatlannak tlinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy az 6ra megismerje a kerékparozasi
teljesitményét.

1 Inditson el egy kerékparos tevékenységet.

2 Tekerjen legalabb 20 percig egyenletesen, nagy intenzitassal.

3 Akerékparozas befejeztével valassza ki a Mentés ikont.

4 Nyomja meg a UP ikont vagy a DOWN gombot a teljesitményre vonatkoz6é mér6szamok megtekintéséhez.

A versenyido-elérejelzés megtekintése

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beallitasa,
80. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénak bedllitdsa, 80. oldal).

Oréja a VO2 max. becsiilt értékét és az edzésel6zményeket hasznalja, hogy meghatarozzon egy célversenyidét
(A VO2 max. becsiilt értékekrél, 50. oldal). Az éra tobb héten keresztiil elemzi az edzésadatokat, hogy finomitsa
a versenyidére vonatkozo becsléseket.

1 A szamlapon nyomja meg a UP gombot vagy a DOWN gombot a teljesitmény-6sszefoglalé megtekintéséhez.
2 Nyomja meg a GPS gombot.
3 Nyomja meg a UP gombot vagy a DOWN gombot az elérejelzett versenyidé megtekintéséhez.
4 Nyomja meg a GPS gombot a tovabbi tavok el6rejelzéseinek megtekintéséhez.
MEGJEGYZES: az el6rejelzések kezdetben pontatlannak tiinhetnek. Néhany futas sziikséges ahhoz, hogy az
6ra megismerje a futasi teljesitményét.
Szivfrekvencia-variabilitas allapota
A karéra alvas kozben elemzi a csukldn mért pulzusszamot, és meghatarozza a pulzusszam valtozékonysdagat
(HRV). Az edzés, a testmozgas, az alvas, a taplalkozas és az egészséges szokasok mind befolydsoljék a
pulzusszam valtozékonysagat. A HRV-értékek nagyban eltérhetnek attdl fliggéen, hogy ki milyen nemd, hany
éves és milyen a fittségi allapota. A kiegyensulyozott HRV-allapot olyan egészséges jellemzdket jelezhetnek,
mint példaul a j6 edzés és a regeneralddasi egyenslly, a sziv- és érrendszeri szempontbdl jobb fittség és
a stresszel szembeni nagyobb ellendllé képesség. A kiegyensulyozatlan vagy gyenge dllapot a faradtsag, a
nagyobb regeneralodasi igények vagy a megnovekedett stressz jele lehet. A legjobb eredmény érdekében viselje

az o6rat alvas kozben is. Az 6éranak harom hét folyamatos alvasadatra van sziiksége a pulzusszam-véltozas
allapotanak megjelenitéséhez.

Kozepes A hétnapos atlagos HRV a normal tartomanyon belil van.
Kiegyensulyozatlan A hétnapos atlagos HRV a normal tartomany felett vagy alatt van.
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Leiras

Alacsony A hétnapos atlagos HRV j6val a normal tartomany alatt van.

Gyenge A HRV-értékek atlaga jéval a kordanak megfelel6 normal tartomany alatt van.

Nincs allapot A ,nincs allapot” azt jelenti, hogy nem all rendelkezésre elegendé adat a hétnapos atlag kiszamita-
sahoz.

Szinkronizalja karorajat Garmin Connect™fidkjaval, és tekintse meg a pulzusszam aktudlis valtozékonysagdanak
allapotat, trendjeit és oktatasi célu visszajelzéseit.

Teljesitményallapot

Amikor befejez egy tevékenységet (pl. futds, kerékparozas) a Teljesitménydllapot funkcié a tempd, a pulzus

és a szivfrekvencia-variabilitas elemzésével valds idejli értékelést készit, amelybdl megtudhatja, hogyan teljesit

atlagos edzettségi szintjéhez képest. Ez nagyjabol az On valds idejii szézalékos eltérése a VO2 max. becsiilt
alapértékéhez képest.

A teljesitményallapot-értékek -20-t6l +20-ig terjednek. Az adott tevékenység elsd 6-20 percét kdvetSen a
késziiléken megjelenik a teljesitményallapot pontszama. Példaul egy +5-0s pontszam azt jelenti, hogy On
kipihent, friss, és képes egy jo kis futdsra vagy kerékparozasra. Az egyik edzési képerny6hoz adatmezdként
teljesitményallapotot adhat hozza, hogy a tevékenység soran mindvégig nyomon kovethesse, hogyan teljesit. A
teljesitményallapot jelezheti a kimeriiltség mértékét is, kiilonosen egy hosszu futé- vagy kerékparedzés végén.
MEGJEGYZES: pulzusmérével felszerelkezve minddssze néhany futasra vagy kerékparozasra van sziikség,
hogy a késziilék pontosan meg tudja hatarozni a VO2 max. becsiilt értékét, és tajékoztatast adjon a futasi vagy
kerékparozasi teljesitményrdl (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 50. oldal).

A teljesitményallapot megtekintése
Ehhez a funkciéhoz csuklon viselhetd vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusméré sziikséges.
1 Adja hozzd a Teljesitm. felt. elemet egy adatképerny6hoz (Az adatképernyék testreszabdsa, 36. oldal).
2 Menjen el futni vagy kerékparozni.
6-20 perc elteltével megjelenik a teljesitményallapota.
3 Gorgessen az adatképernydre, és tekintse meg a futds vagy kerékpdrozas sordn mért teljesitményallapotat.
Az FTP becsiilt értékének megtekintése

A funkcionalis kiiszbteljesitmény (FTP) becsiilt értékének megtekintéséhez parositania kell egy
teljesitménymér6t az oraval (Vezeték nélkiili érzékelék parositasa, 67. oldal), valamint le kell olvasnia a VO2
Max. becsiilt értékét (A VO2 max. becsiilt értékének megtekintése kerékparozasnal, 51. oldal).

Az 6ra a kezdeti bedllitasbdl szarmazo felhasznaloiprofil-adatokat és a VO2 max. becsiilt értékét hasznalja
fel az FTP megbecsléséhez. Az 6ra automatikusan észleli a teljesitménymérdvel az FTP-t az allandod, nagy
intenzitassal végzett kerékparos tevékenységek soran. A legpontosabb eredmények érdekében ajanljuk, hogy
hasznaljon szivritmusmonitort is.

1 A szamlapon nyomja meg a UP vagy a DOWN gombot a teljesitmény-6sszefoglalé megtekintéséhez.
2 Nyomja meg a GPS gombot.
3 Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a az FTP becsiilt értékének megtekintéséhez.

Az FTP becsiilt értéke W/kg-ban mért értékként, a kimeneti teljesitmény W-ban kifejezve jelenik meg. A
Garmin Connect™ alkalmazasban az FTP-adatok egy szines mérén is megjelennek.

@ Lila Szuper
@ Kek Kivalo
0 zsld Jé

@ Narancssarga Megfeleld
@ Piros Edzetlen

Tovabbi informacidkért lasd a fliggeléket (FTP-besoroldsok, 112. oldal).
Tejsavkiiszob

A tejsavkiiszob az a testedzés-intenzitas, amelynél a tejsav elkezd felgyiilemleni a véraramban. Futas kdzben
ez az intenzitasi szint a tempd, a pulzusszam vagy a teljesitmény alapjan lesz megbecsiilve. Ha egy futo tallépi
a kiliszobértéket, a kimertiltség gyorsulé (itemben kezd ndvekedni. A tapasztalt futdk esetében a kiiszobérték
a maximalis pulzusszéam korilbeliil 90%-a, illetve a 10 km-es és a félmaratoni versenytemp6 kozott alakul ki.
Atlagos futdk esetében a tejsavkiiszob gyakran jéval a maximalis pulzusszam 90%-a alatt van. A tejsavkiiszob
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ismeretében meghatarozhatja, hogy milyen keményen kivan edzeni, vagy mikor kell odatennie magat egy
verseny soran.

Ha mar ismeri a tejsavkiiszobe pulzusszam-értékét, azt a felhasznaldi profil bedllitdsaiban adhatja meg (A
pulzuszénaék bedllitasa, 80. oldal).Az Automatikus észlelés funkcié bekapcsoldsa utén tevékenység kdzben
automatikusan rogzitheti a tejsavkiiszobét.

Edzettségi allapot

Ezek a mérések becslések, amelyek segitségével nyomon kovetheti és mélyebben megismerheti a
tréningtevékenységeit. A mérésekhez végezze a tevékenységeket két héten keresztiil csuklén vagy mellkason
viselhet6 kompatibilis pulzusmérével. A kerékparozasi teljesitmény méréséhez pulzusméré és teljesitménymérd
sziikséges. Eléfordulhat, hogy a mérések el6szér pontatlanok lesznek, amig az 6ra megismeri az On
teljesitményét.

Ezeket a becsléseket a Firstbeat Analytics™ biztositja. Tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com/
performance-data/running weboldalra.

Edzettségi allapot: az edzettségi dllapot megmutatja, hogy a tréning milyen hatassal van edzettségére és
teljesitményére. Edzettségi allapota az VO2 max. értékben, aktudlis terhelésben bekdvetkezett valtozasok,
illetve a hosszu idén a4t mért HRV allapotan alapul.

V02 max.: a VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként
és percenként fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadas mellett (A VO2 max. becsiilt
értékekrdl, 50. oldal). Az 6ra megjeleniti a h6mérséklettel és a tengerszint feletti magassdggal korrigalt
V02 max. értékeket, amikor meleg kdrnyezethez vagy nagy magassaghoz szoktatja magat (Akklimatizalédés
a hémérséklethez és a magassdghoz, 54. oldal).

HRV: a HRV az elmult hét napi pulzusszam-valtozasi allapota (Szivfrekvencia-variabilitas allapota, 51. oldal).

Aktudlis terhelés: az aktualis terhelés a legutobbi edzésterhelési pontszamok sulyozott 6sszege, beleértve a
gyakorlat id6tartamat és intenzitasat is. (Aktudlis terhelés, 54. oldal).

Regeneralddasi id6: a regeneralodasi idé megmutatja, hogy mennyi idé kell még ahhoz, hogy teljesen
regeneralddjon, és készen alljon a kovetkezé kemény edzésre (Regeneraldédasi idd, 55. oldal).

Edzettségi szint

Az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés milyen hatassal van edzettségi szintjére és teljesitményére.
Edzettségi allapota az VO2 max. értékben, aktualis terhelésben bekovetkezett valtozasok, illetve a hosszu idén
at mért HRV allapotan alapul. Az edzési allapotat felhasznalhatja jov6beli edzések megtervezéséhez és az
edzettségi szint tovabbjavitasahoz.

Nincs allapot: ahhoz, hogy az 6ra meg tudja hatarozni az edzési allapotat, két héten keresztiil t6bb
tevékenységet kell rogzitenie, amely soran futds vagy kerékparozas kozben mérnie kell a VO2 max.
eredményeket is.

Edzés csokkentése: sziinetet tartott a tréning sordn, vagy a szokasosnal sokkal kevesebbet edz az utébbi héten
vagy hosszabb ideje. Az edzés csokkentése azt jelenti, hogy nem tudja fenntartani edzettségi szintjét. A
fejlédés érdekében novelje az edzésterhelést.

Visszaallitas: a kisebb edzésterhelés lehet6vé teszi, hogy teste regenerdlédhasson, amely elengedhetetlen
a hosszabb ideig elhtizédd, megerdltetsé edzési idészakok soran. Ha készen all, visszatérhet a nagyobb
edzésterheléshez.

Fenntartas: jelenlegi edzésterhelése elegend6 az edzettségi szint fenntartasahoz. A tovabbi fejl6dés érdekében
tegye valtozatosabba az edzéseket, vagy novelje az edzések szamat.

Eredményes: az aktudlis edzésterhelés megfelel6 iranyba mozditja az On edzettségi szintjét és teljesitményét.
Edzései soran mindenképpen itemezzen be pihendid6szakokat az edzettségi szint fenntartdsahoz.

Csucs: idedlis versenydllapotban van. A mostanaban csokkentett edzésterhelésnek kdszdnhetben a teste
teljesen fel tud éplilni, és ellensulyozhatja a korabbi edzést. Tervezzen el6re, mert ezt a csucsallapotot csak
rovid ideig lehet fenntartani.

Tulterhelés: edzésterhelése rendkiviil magas, és a kivanttal ellenkez6 hatassal jar. Testének pihenésre van
sziiksége. Szanjon id6t a regeneralddasra konnyebb edzések belitemezésével.

Eredménytelen: edzésterhelése megfelel6 szintl, azonban alléképessége csokkenést mutat. Probaljon a
pihenésre, a taplalkozasra és a stresszkezelésre fokuszalni.

Megeréltetett: nincs egyensulyban a regeneralddas és az edzésterhelés. Ez normalis jelenségnek szamit egy
kemény edzés vagy egy nagyobb esemény utan. El6fordulhat, hogy teste nehezen regeneralédik, ezért
figyeljen oda altalanos egészségi allapotara.
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Tippek az edzettségi allapot lekéréséhez

Az edzettségi allapot funkcio az edzettségi szint frissitett értékeléseitdl fligg, beleértve a hetente elvégzett
legaldbb egy VO2 max. mérést is (A VO2 max. becsiilt értékekrdl, 50. oldal). A beltéri futasi tevékenységek nem
generalnak VO2 max. becsiilt értéket, azért, hogy megmaradjon az edzettségi szint alakulasanak pontossaga.
A V02 max. rogzitését letilthatja az ultrafutds és a terepfutas tevékenységek esetében, ha nem szeretné,

hogy ezek a futasi tipusok befolyasoljdk a VO2 max. becsiilt értékét (Tevékenységek és alkalmazasbeallitdasok,
36. oldal).

Az edzettségi allapot funkcié lehet6 legjobb kihasznaldsahoz prébalja ki az alabbi tippeket.

+ Hetente legalabb egyszer, teljesitménymérével felszerelkezve fusson vagy kerékpdrozzon a szabadban, és
legaldbb 10 percen keresztiil érjen el a maximalis pulzusszama 70%-andl magasabb pulzusszamot.

Az 6ra egy-két hétig tortén6 hasznalata utan az edzettségi allapota elvileg rendelkezésre fog allni.

+ RoOgzitse 0sszes fitnesztevékenységét az elsédleges edzbékésziilékén, hogy 6rdja tobbet tudjon meg
teljesitményérdl (Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa, 76. oldal).

+ Viselje a karorat folyamatosan alvas kozben, hogy tovabbra is naprakész legyen HRV-allapota. Az érvényes
HRV-allapot segithet fenntartani egy indokolt edzettségi allapotot, ha nincs olyan sok tevékenysége VO2
max.-mérésekkel.

Akklimatizalodas a hémérséklethez és a magassaghoz

Az olyan kornyezeti tényez6k, mint a magas hémérséklet és a tengerszint feletti magassag hatassal vannak
az edzésre és a teljesitményre. A nagy magassagban végzett edzések példaul pozitiv hatast gyakorolhatnak
edzettségére, azonban ezen magassagokban a VO2 max. érték ideiglenes cstkkenését tapasztalhatja. Az
Instinct® 3 6éra a VO2 max. becsiilt értékének és az edzési allapotnak az akklimatizacios értesitéseit és
korrekcidjat mutatja, ha a h6mérséklet 22 °C (72 °F) felett van, és a tengerszint feletti magassag 800 m (2625
Iab) felett van. A hémérséklethez és magassaghoz valé akklimatizalédasat az edzési allapot 6sszefoglaléjan
kovetheti nyomon.

MEGJEGYZES: a hdmérséklet-akklimatizalédas funkcié csak GPS-tevékenységek esetén &ll rendelkezésre, és
csak a csatlakoztatott telefon id6jarasadatai sziilkségesek hozza.

Aktualis terhelés

Az aktudlis terhelés az elmult néhény nap soran az edzés utani oxigénfelvétel (EPOC) sulyozott 6sszege. A
méro jelzi, hogy az aktualis terhelés alacsony, optimalis, magas vagy nagyon magas-e. Az optimalis tartomany
az On egyéni edzettségi szintjén és edzési el6zményein alapul. A tartomany az edzési id§ és az intenzitas
novekedésével vagy csokkenésével valtozik.

Az edzési hatasrol

Az edzési hatds funkcié méri a tevékenység hatasat az aerob és az anaerob egészségre. Az edzési hatas
a tevékenység soran halmozédik fel. A tevékenység el6rehaladtdval az edzési hatas értéke novekszik. Az
edzési hatast a felhasznaldi profiladatok és az edzési el6zmények, valamint a pulzusszam, az id6tartam
és a tevékenység intenzitasa hatarozza meg. Hét kiilénb6z6 edzési hatas cimke létezik, amelyek leirjak
a tevékenység els6dleges elényeit. Minden cimke szinkéddal van ellatva, és megfelel az edzésterhelés
fokuszanak. Minden visszajelzési kifejezésnek, példaul a ,vVO2 max. értékre gyakorolt jelentés hatas”
kifejezésnek van egy megfelel leirasa a Garmin Connect™ tevékenység részletes leirasaban.

Az aerob edzési hatas funkcié a pulzusszam alapjan méri az elvégzett edzés aerob edzettségére gyakorolt
hatasat, és jelzi, hogy az edzés szinten tartd vagy javitd hatassal volt-e edzettségére. A testedzés utani
emelkedett oxigénfogyasztast (EPOC) a rendszer egy sor olyan értékre képezte le, amely figyelembe veszi
az On edzettségi szintjét és edzési szokasait. Az allando6 kdzepes eréfeszitéssel végzett edzések, valamint a
hosszabb ideig tarto intervallumok (tobb mint 180 mp) beiktatasaval végzett edzés jotékony hatdssal van az
aerob metabolizmusra, ezaltal jobb aerob edzési hatast eredményez.

Az anaerob edzési hatds a pulzus és a sebesség (vagy erd) alapjan hatarozza meg azt, hogy az edzés hogyan
hat a teljesitményére a nagyon nagy intenzitasu edzés soran. A kapott érték az EPOC anaerob hozzajaruldsan
és a tevékenység tipusan alapul. Az ismételt, 10-120 masodperces magas intenzitasu intervallumok kifejezetten
j6 hatassal vannak az anaerob képességekre, és nagyobb anaerob edzési hatast eredményeznek.

Az Aerob TE és az Anaerob TE adatmezéként hozzaadhatd az egyik edzési képerny6hoz, hogy nyomon
kovethesse az adatokat a tevékenység soran.

Aerob nyereség Anaerob nyereség

0,0 és 0,9 k6zott Nincs nyereség. Nincs nyereség.

1,0 és 1,9 kozott Csekély nyereség. Csekély nyereség.

2,0 és 2,9 kozott Fenntartja az aerob edzettséget. Fenntartja az anaerob edzettséget.

3,0 és 3,9 kozott Hatdssal van az aerob edzettségre. Hatassal van az anaerob edzettségre.
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Edzési hatas Aerob nyereség Anaerob nyereség

4,0 és 4,9 kozott Aerob edzettségre gyakorolt jelents hatas. Anaerob edzettségre gyakorolt jelentds hatas.
5,0 Tulterhel6 és potencidlisan karos, kell6 regenera- | Tulterheld és potencialisan karos, kell§ regenera-
|6ddsi id6 nélkiil. [6d&si id6 nélkdl.

A Training Effect technoldgiat a Firstbeat Analytics™ biztositja és tdmogatja. Tovabbi informacidkért latogasson
el a firstbeat.com weboldalra.

Regeneraldédasi id6é

A Garmin®késziiléket csukldéalapu pulzusmérével vagy kompatibilis mellkaspulzusmérével is hasznalhatja, hogy
lassa, mennyi id6 van még hatra a teljes regeneralddasig, és mikor all készen a kdvetkez6 kemény edzésre.

a regeneralddasi id6re vonatkozo javaslat a VO2 max. becsiilt értékén alapul, és kezdetben pontatlannak tinhet.
Néhany tevékenységet el kell végeznie ahhoz, hogy a késziilék megismerje a teljesitményét.

A regeneralodasi idé kozvetleniil egy tevékenység utan jelenik meg. Az id6 visszaszamlalasa egészen addig tart,
amig optimalis nem lesz az allapota ahhoz, hogy Ujabb kemény edzést prébaljon meg elvégezni. A késziilék az
alvds, a stressz, a pihenés és a testmozgas valtozasai alapjan folyamatosan frissiti a regeneralodasi idét.
Regeneralodasi pulzusszam

Amennyiben csuklon viselhetd vagy mellkason viselhet§ kompatibilis pulzusmérével edz, minden egyes
tevékenység utan ellendrizheti regeneralddasi pulzusat. A regenerdlédasi pulzus az edzés kdzben mért pulzus
és az edzés befejezése utan két perccel mért pulzus kozotti kiilonbség. Példaul egy altalanos futéedzés utan
megallitja a stoppert. A pulzusa 140 bpm. Két, tevékenység vagy levezetés nélkiil t6lt6tt perc utan a pulzusa

90 bpm. A regeneralédasi pulzusa 50 bpm (140 minusz 90). Néhany tanulmany szerint sszefliggés van a
regeneralédasi pulzusszam és a kardiologiai egészség kozott. A nagyobb szam altaldban egészségesebb szivre
utal.

TIPP: a legjobb eredmény érdekében ne mozogjon két percen keresztiil, amig az eszkoz kiszamolja a
regeneralédasi pulzusértékét.

MEGJEGYZES: a regeneralddasi pulzusszamot nem az alacsony intenzitasu tevékenységek, példaul a joga
alapjan szamitja ki az alkalmazas.

Edzési allapot sziineteltetése és folytatasa

Ha megsériilt vagy beteg, szlineteltetheti az edzési allapotat. Ekkor tovabbra is régzithet
fitnesztevékenységeket, de az edzési allapota, az edzésterhelés fokusza, a regenerdlddassal kapcsolatos
visszajelzés, valamint az edzésjavaslatok ilyenkor atmenetileg le vannak tiltva.

Ha készen all a tréning Ujrakezdésére, folytathatja edzési allapotat. A legjobb eredmények érdekében legalabb
heti egy VO2 max. mérés sziikséges (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 50. oldal).
1 Ha sziineteltetni kivanja edzési allapotat, valasszon egy lehetéséget:
« Az edzési allapot 6sszefoglaléjanal tartsa lenyomva a MENU ikont, és valassza az Opcidk > Edzési
allapot sziineteltetése lehet6séget.
+ A Garmin Connect™ beallitdsokban valassza a kovetkez6ket Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota >
¢ > Edzési allapot sziineteltetése.
2 Szinkronizalja karérdjat Garmin Connect fidkjaval.
3 Ha folytatni kivanja edzési allapotat, valasszon egy lehet&séget:
+ Az edzési dllapot 6sszefoglaldjanal tartsa lenyomva a MENU ikont, és valassza az Opciok > Edzési
allapot folytatasa lehetdséget.
A Garmin Connect beallitdsokban valassza a Teljesitmény-statisztikak > Edzés éllapota > ¢ > Edzési
allapot folytatasa lehet&séget.
4 Szinkronizalja karérajat Garmin Connect fidkjaval.

Edzésre valo felkésziiltség

Az edzésre vald felkésziiltség egy pontszam és egy rovid lizenet, amely segit meghatarozni, hogy mennyire
all készen az edzésre az egyes napokon. A pontszam kiszamitdsa és frissitése a nap folyaman folyamatosan
torténik az alabbi tényezdk alapjan:

+ Alvasi pontszam (el6z6 este)

* Regeneralddasi id6

+ HRV allapota

+ Aktualis terhelés

+ Alvasi el6zmények (el6z6 3 éjszaka)

+  Stresszel6zmények (el6z6 3 nap)
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95-100 Kivalo
A lehetd legjobb
75-94 Magas
Készen all a kihivasokra
50-74 Kdzepes
Felkésziilt
25-49 Alacsony
Ideje lassitani
1-24 Gyenge

Hagyja, hogy szervezete
regeneralédhasson

A kordbbi edzésre valé felkésziiltségi eredmények megtekintéséhez Iépjen a Garmin Connect™ fidkjaba.

Edzés versenyeseményre

Oréja napi edzéseket tud javasolni a futéasi vagy kerékpérozasi eseményre val6 felkésziiléshez, ha rendelkezésre
allnak a VO2 max. becsiilt értékei (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 50. oldal).

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢+ e+ elemet.
2 Valassza az Tréning & tervezés > Versenyek és események > Esemény keresése lehetdséget.
3 Keressen egy eseményt a sajat régidjaban.
Valaszthatja az Esemény létrehozasa lehet6séget is sajat esemény létrehozasahoz.
4 Vdlassza a Hozzaadas a naptarhoz lehetdséget.
Szinkronizalja karérajat Garmin Connect fidkjaval.

6 A kardran gorgessen az elsédleges verseny 6sszefoglaléjahoz, és tekintse meg az elsédleges
versenyeseményhez vald visszaszamlalast.

7 A szamlapon nyomja meg a GPSgombot, majd valasszon ki egy futasi vagy kerékparozasi tevékenységet.

MEGJEGYZES: ha legalébb egy szabadtéri futast végzett pulzusadatokkal vagy egy tarat pulzusadatokkal és
teljesitményadatokkal, napi javasolt edzések jelennek meg a karéran.

a

Versenynaptar és elsédleges verseny

Amikor versenyeseményt ad hozza Garmin Connect” naptarahoz, megtekintheti az eseményt a karéran az
elsédleges verseny 6sszefoglaldjanak hozzdaddsaval (Osszefoglalok, 47. oldal). Az esemény datumanak a
kovetkez6 365 napban kell lennie. A karéra mutatja, hogy mennyi idé van hatra az eseményig, célidéig vagy a
becsiilt befejezési id6ig (csak futéesemények esetén), valamint az id6jarasi informacidkat is mutat.

MEGJEGYZES: a helyszinre és a ddtumra vonatkozo korabbi idéjarasi adatok azonnal elérheték. A helyi
elérejelzési adatok kordlbeliil 14 nappal az esemény el6tt jelennek meg.

Ha egynél tobb versenyeseményt ad hozz4, a rendszer megkéri, hogy valassza ki az els6dleges eseményt.

Attél fligg6en, hogy rendelkezésre allnak-e az esemény palyajanak adatai, megtekintheti a magassagi adatokat,
a pdlya térképét, és PacePro” tervet adhat hozzda (PacePro™ tréning, 15. oldal).

Részvény hozzaadasa

A részvénylista testre szabdsa el6tt hozza kell adnia a részvény-6sszefoglalot az 6sszefoglald-készletbe (Az
Osszefoglalé-készlet testre szabdsa, 49. oldal).

1 Arészvény-0Osszefoglalé megtekintéséhez a szdmlapon nyomja meg az UP, illetve DOWN gombot.

2 Nyomja meg a GPS gombot.

3 Vadlassza a Részvény hozzaadasa lehetéséget.

4 Adja meg a hozzaadni kivant részvényt kibocsaté vallalat nevét vagy t6zsdei szimbdélumat, majd nyomja meg
a «/ ikont.
A kardra megjeleniti a keresési eredményeket.

5 Valassza ki a részvényt, amelyet hozza szeretne adni.

6 Tovabbirészletekért valassza ki a részvényt.

TIPP: a részvény Osszefoglalo-készletben torténé megjelenitéséhez nyomja meg a GPS gombot, majd
valassza a Beallitds kedvencként lehetéséget.
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Idojarasi helyek hozzaadasa

Nyomja meg a szamlapon a UP vagy a DOWN az id6jarasi 0sszefoglalé megtekintéséhez.

Nyomja meg a GPS lehet&séget.

Nyomja meg a GPS az els6dleges képernydn.

Valassza a Hely hozzaadasa lehet6séget, és keressen egy helyet.

Ha szilikséges, ismételje meg a 3. és a 4. |épést tovabbi helyek hozzdadasahoz.

Nyomja meg a GPS lehetdséget, és valasszon egy helyet az adott hely idéjarasanak megjelenitéséhez.

NG hA WN=

Vezérlok

A vezérlémenii segitségével gyorsan hozzaférhet az 6ra funkcidihoz és opcidihoz. A vezérlémeniiben Uj
elemeket vehet fel, tordlheti az aktudlis opcidkat, illetve mddosithatja azok sorrendjét (A vezérlémenii
testreszabdsa, 59. oldal).

Barmely képerny6n is van, tartsa lenyomva a CTRL lehet6séget.

O =
l4d

Batt Saver: -:5:—
On :

kon Név_________ Leirds

(& ABC Valassza ki a magassagmeérd, barométer és iranytd alkalmazas megnyitasahoz.

’@ Ebresztééra Valassza ki egy ébresztés hozzdadasdhoz vagy szerkesztéséhez (Riasztds bedllitasa,
41. oldal).

:::59‘ Mas id6zonak Valassza ki, ha meg kivanja tekinteni a pillanatnyi id6t az adott napon a tovabbi id6z6nak-
ban (Valtozé id6zénak hozzaadasa, 43. oldal).

A Magassagmeéré Valassza ki a magassagméré képernyé megnyitasahoz.

,4; Applied Ballistics Valassza ki az Applied Ballistics alkalmazas megnyitdsahoz (Applied Ballistics®, 22. oldal).
MEGJEGYZES: ez a funkci6 csak a(z) Instinct® 3 Solar - Tactical Edition modelleknél

érhet6 el.

ea Segitségkérés Valassza ki segitségkérés kiildéséhez (Segitségkérés, 84. oldal).

9 Barométer Valassza ki a barométer képerny6 megnyitasahoz.

() Energiatakarékos Valassza ki az energiatakarékos (izemmod bekapcsoldsahoz (Az Energiatakarékos
funkcio testreszabdsa, 91. oldal).

;- Hattérvilagitas Valassza ki a képernyé fényerejének beallitasdhoz a (A képernybbeallitdsok megvaltozta-

' tadsa, 94. oldal)lehetéséget.

"\ Pulzus leaddsa Vélassza ki a pulzusadatok parositott eszkdzokre valé kiildésének bekapcsoldsahoz (Pul-
zusadatok tovabbitdsa, 63. oldal).

Naptar Valassza ki a telefon naptaraban szerepl6 kozelgé események megtekintéséhez.

@ Orék Valassza ki az Orak alkalmazas megnyitasahoz, ahol beallithatja az ébresztést, az
id6ézitét, a stopperdrat, vagy masik idézonakat tekinthet meg (Orék, 41. oldal).

(¥) Irénytd Valassza ki az iranytl képernyé megnyitasahoz.
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Ne zavarj

Telefonkeresés

Garmin Share
El6zmény
Billenty(k lezarasa

Messenger
Holdfazis

Zenevezérlok

Ejszakai latas

Ertesitések

Telefon

Kikapcsolas
Pulzoximéter

Referenciapont
Hely mentése

Bedllitasok

Alvé lizemmodd

Rejtett izemmod

Ennek segitségével engedélyezheti a Ne zavarjanak Gizemmaddot a képerny6 fényerejének
tompitdsahoz, valamint a figyelmeztetések és értesitések letiltdsahoz. Az izemmdd hasz-
nalatat példaul filmnézés kozben javasoljuk.

Valassza ki a parositott telefon hangriasztasanak lejatszasahoz, ha a Bluetooth® hatéta-
volsagan beliil van. A Bluetooth jeler6sség megjelenik az Instinct 6ra képernydjén, és
novekszik, ahogy kozeledik a telefonhoz.

Vdélassza ki a Garmin Share alkalmazas megnyitdsdhoz (Garmin Share, 79. oldal).
Valassza ki a tevékenységel6zmények, rekordok és 0sszesitések megtekintéséhez.
Valassza ki a gombok lezarasahoz, hogy elkeriilje a gombok véletlen lenyomasat.

Valassza az lizenetek megtekintéséhez és kiildéséhez a Messenger alkalmazas segitsé-
gével (A Messenger funkcié hasznalata, 78. oldal).

Valassza ki ahhoz, hogy a GPS pozicié alapjan megjelenitse a holdkelte és holdlemente
idépontjat, valamint a holdfazist.

Valassza ki a zenelejatszas vezérlését telefonjan.
Valassza ki a képerny6 beallitdsahoz az éjjellaté szemiivegekkel valé kompatibilitas

érdekében, és a csuklén viselhetd pulzusmérd letiltdsahoz.

MEGJEGYZES: ez a funkci6 csak a(z) Instinct 3 Solar - Tactical Edition modelleknél érhet6
el.

Valassza ki a hivasok, szoveges lizenetek, kozosségi halokon torténtek és egyéb, a
telefon értesitési bedllitdsaiban megjeldlt események megtekintéséhez (Bluetooth® értesi-
tések engedélyezése, 73. oldal).

Valassza ki a Bluetooth technoldgia és a parositott telefonhoz valé csatlakozas letiltasa-
hoz.

Valassza ki az 6ra kikapcsolasahoz.
Valassza ki a pulzoximéter alkalmazas megnyitasahoz (Pulzoximéter, 63. oldal).

Vélassza ki a navigacids referenciapont bedllitdsahoz (Referenciapont bedllitasa,
87. oldal).

Vélassza ki jelenlegi helyzetének mentéséhez, hogy visszatérhessen ide kés6bb (A
mentett alkalmazéas hasznalata, 34. oldal).

Valassza ki a beallitdsok meniijének megnyitasahoz.
Vélassza ki az Alvé tzemmoddbekapcsoldsahoz vagy kikapcsolasahoz (Alvé izemméd
testreszabdsa, 94. oldal).

Valassza ki a rejtett izemmadd kikapcsolasahoz, hogy kikapcsolja a vezeték nélkdili kom-
munikacioét, és megakaddlyozza a GPS-pozicid eltarolasat és megosztasat.
MEGJEGYZES: ez a funkci6 csak a(z) Instinct 3 Solar - Tactical Edition modelleknél érhet6
el.

@ Stopper Vélassza ki a stopperodra elinditdsdhoz (A stopper hasznélata, 42. oldal).

;} Készenléti Valassza ki a LED-es villogé zsebldmpa bekapcsoldsahoz. Egyedi villogé médot hozhat
létre.

a NAPKELTE&NAP- Valassza ki a napkelte, naplemente és sziirkileti id6k megtekintéséhez.

NYUGTA

Q Szinkronizalas Valassza ki az 6ra és a parositott telefon szinkronizalasahoz.

:’é; Id6 szinkroniz. Valassza ki az 6ra, valamint a telefon vagy a miholdak altal biztositott idé szinkronizala-

A sahoz.

@ Id6zit6k Valassza ki a visszaszamlalo id6zité bedllitdsahoz (Visszaszamlalé id6zité hasznaélata,
41. oldal).

)\ Zseblampa Vélassza ki a LED-es zsebldmpa bekapcsolasahoz (A zsebldampa hasznalata, 59. oldal).
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Leiras

é Wallet Valassza ki a Garmin Pay™ pénztarca megnyitdsahoz, és fizessen a vasarlasokért éraja
segitségével (Garmin Pay™, 60. oldal).

“s Id&jaras Valassza ki az aktualis id6jaras-elérejelzés és az aktualis koriilmények megtekintéséhez.

A vezérlomenii testreszabasa

A vezérlémeniiben Uj elemeket vehet fel a gyorsmeniibe, torolheti az aktudlisan ott szerepld elemeket, illetve
modosithatja azok sorrendjét (Vezérlék, 57. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Megjelenés > Vezérl6k lehet6séget.
3 Vdlassza ki a médositani kivant parancsikont.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:

- A parancsikon vezérlémeniiben val6 helyének médositasdhoz valassza az Atrendezés lehetSséget.
« A parancsikont az Eltavolitas lehet6ség kivalasztasdaval tavolithatja el a vezérl6meniibdl.

5 Sziikség esetén valassza az Uj hozzaadasa lehetéséget, ha tovabbi parancsikonokat szeretne hozzaadni a
vezérlémeniihoz.

A zseblampa hasznalata

A késziilék rendelkezhet olyan zseblampaval, ami tgy programozhato, hogy bizonyos idékdzdnkeént villogjon.
Konzultaljon orvosaval, ha On epilepszias vagy érzékeny az éles vagy villogé fényre.

A zsebldmpa (vaku) hasznalata csokkentheti az akkumulator Gizemidejét. Csokkentheti a fényer6t, hogy
megnovelje az akkumulator lizemidejét.

1 Tartsa lenyomva a CTRL billentydit.
2 Vélassza a & lehetéséget.
3 Ha szlikséges, nyomja meg a GPS gombot a zseblampa bekapcsolasahoz.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ A zseblampa fényerejének vagy szinének beadllitdsahoz nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

TIPP: barmely képernydn gyorsan nyomja meg kétszer a CTRL gombot a zsebldampa bekapcsolasahoz.
Az elsé harom masodpercben megnyomhatja a UP vagy DOWN gombok valamelyikét a zseblampa
szinének vagy er6sségének allitasahoz.

+ A zsebldampa megadott mintaban valé villogasanak programozasahoz tartsa lenyomva a MENU gombot,
valassza a Készenléti lehet6séget, vadlasszon ki egy moédot, majd nyomja meg a GPS gombot.

+ Abaleset esetén értesitendé személyek adatainak megjelenitéséhez és a zseblampa vészjelzési mintaval
valé villogadsanak beprogramozasahoz tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Vészjelzés mintaja
lehet&séget, majd nyomja meg a GPS gombot.

A\ VIGYAZAT

A zseblampa vészjelzési mintara torténd beprogramozasa nem értesiti a baleset esetén értesitendd
személyeket vagy a segélyszolgdlatokat. A baleset esetén értesitendd személyek adatai csak akkor
jelennek meg, ha az adatok mar konfiguraldsra keriiltek a Garmin Connect™ alkalmazasban.

Egyedi villogé zseblampa szerkesztése

A zseblampa funkcié hasznalata csokkenti az Gizemidét.

1 Tartsa nyomva a CTRL lehetéséget.

Vélassza a 3¢ > Egyéni lehetGséget.

Ha sziikséges, nyomja meg a GPS gombot a zseblampa bekapcsoldsahoz (opciondlis).
Vélassza a »#° lehet6séget.

Nyomja meg a UP vagy DOWN valamelyikét a zseblampa beallitasaig valé gorgetéshez.
Nyomja meg a GPS elemet a beallitasi opcidkon valé végiggorgetéshez.

a lassu villogas kevésbé veszi igénybe az akkumulatort.

7 Nyomja meg a BACK elemet a mentéshez.

oS gah WDN
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Garmin Pay”

A Garmin Pay funkcio segitségével orajat fizetésre hasznalhatja a részt vevé helyszineken, a részt vevd
pénziigyi intézetek altal kidllitott hitel- és bankkartya hasznalataval.

A Garmin Pay” pénztarca beallitasa

Garmin Pay pénztarcdjahoz akar tobb hitel- vagy bankkartyat is hozzdadhat. A részt vevé pénziigyi intézmények
megkereséséhez latogasson el a garmin.com/garminpay/banks weboldalra.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢eikont.
2 Vdlassza ki a Garmin Pay > Induljon lehet6séget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Fizetés az ora hasznalataval

Miel6tt az rajat vasarlasok kifizetéséhez haszndlhatna, be kell allitania legalabb egy fizetéshez hasznalhaté
kartyat.

Az 6rdjat a szolgaltatasban részt vevé helyeken hasznalhatja vasarlasok kifizetéséhez.
1 Tartsa lenyomva a CTRL gombot.

2 Vaélassza ki a & ikont.

3 Adja meg négy szamjegybdl all6 jelszavat.

MEGJEGYZES: amennyiben harom alkalommal rossz jelszét ad meg, a pénztarcéjat a rendszer zarolja, és
vissza kell dllitania a jelszavat a Garmin Connect™ alkalmazasban.

A fizetéshez legutobb hasznalt kartyaja jelenik meg.
4 Ha tobb kartyat adott hozza a Garmin Pay" pénztarcahoz, a masik kartyara torténé valtashoz valassza ki a
kovetkez6t: DOWN (opciondlis).
5 60 masodpercen beliil tartsa az 6rat a fizetési leolvasé kdzelébe, szamlappal az olvasé irdnyaba.
Az drarezeg és egy pipa jelenik meg a kijelzén, ha befejez6dott a kommunikacio az olvaséval.
6 Sziikség esetén kovesse a kartyaolvason megjelend utasitdsokat a tranzakcio elvégzéséhez.
TIPP: a jelsz6 sikeres megadasa utan 24 éran at a jelszé megaddsa nélkiil fizethet, ha folyamatosan viseli az
orat. Ha eltavolitja az érat a csukldjardl, vagy letiltja a pulzusszammérést, fizetés el6tt Gjra meg kell adnia a
jelszavat.
Kartya hozzaadasa Garmin Pay™” pénztarcajahoz
Akar 10 hitel- és bankkartyat is hozzaadhat Garmin Pay pénztarcajahoz.
1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+ ikont.
2 Valassza ki a Garmin Pay > ¢ > Kartya hozzaadasa lehet6séget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
A kartya hozzaadasat kovetden fizetéskor kivalaszthatja a kartyat az érajan.
A Garmin Pay" kartyak kezelése
Lehet6sége van az egyes kartyak ideiglenes felfliggesztésére vagy torlésére.
MEGJEGYZES: bizonyos orszagokban a részt vevé pénziigyi intézmények korlatozhatjak a Garmin Pay funkcidit.
1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a *** elemet.
2 Valassza ki a Garmin Pay lehet&séget.
3 Valasszon ki egy kartyat.
4 Vilasszon ki egy lehet6séget:

+ Egy kartya ideiglenes felfliggesztéséhez vagy a felfliggesztés visszavondsahoz vélassza a Kartya
felfiiggesztése lehetdséget.

Annak érdekében, hogy Instinct® 3 érajaval vasarolni tudjon, a kartyanak aktivnak kell lennie.
+  Akartya torléséhez vélassza a @ lehetéséget.
A Garmin Pay” jelsz6 médositasa

Ismernie kell aktualis jelszavat annak médositasahoz. Ha elfelejtette a jelszot, vissza kell allitania a Garmin Pay
funkciét Instinct® 3 érajan, 1étre kell hoznia egy Uj jelsz6t, majd meg kell adnia ismét a kartyaadatokat.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a e ikont.
2 Valassza ki a Garmin Pay > Jelsz6 mddositasa lehetdséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Erzékelok és tartozékok

Az Instinct® 3 kardra tobb belsé érzékelbvel is rendelkezik, emellett tovabbi vezeték nélkiili érzékel6ket
parosithat a tevékenységeihez.

Csuklon mért pulzus
Oréja csuklén viselhetd pulzusmérével rendelkezik, a pulzusadatokat pedig a pulzusszam-6sszefoglaloban
tekintheti meg (Osszefoglalok megtekintése, 49. oldal).

Az 6ra a mellkason viselhetd pulzusmérdkkel is kompatibilis. Ha egy tevékenység megkezdésekor csukloalapu
és mellkasi pulzusadatok is elérhetéek, az 6ra a mellkasi pulzusadatokat fogja hasznalni.

Az oOra viselése

/\ VIGYAZAT

Az 6ra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznaldk bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilonosen abban az
esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatdl szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot tapasztal, tavolitsa
el a karorat, és adjon bérének id6t a gydgyulasra. A bérirritacié elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy az

Ora tiszta és szaraz legyen, és ne huzza tul szorosra a csuklojan. Tovabbi informaciokért Iatogasson el a
garmin.com/fitandcare weboldalra.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott.

MEGJEGYZES: az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de tigy, hogy kényelmes legyen. A pontosabb
pulzusszam-eredmények érdekében az éranak futas vagy edzés kbzben nem szabad elmozdulnia. A
véroxigénszint-méréshez Onnek mozdulatlannak kell lennie.

MEGJEGYZES: az optikai érzékelé az 6ra hatoldalan talalhaté.

« A csukléalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a Tippek rendellenes
pulzusadatok esetére, 62. oldal cim( részt.

« A véroxigénszint-érzékel6ével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a Tippek rendellenes
véroxigénszint-méré adatok esetére, 64. oldal cim( részt.

+ A pontossdagra vonatkozé tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

« Az dra viselésével és karbantartdsaval kapcsolatos tovabbi informaciokért [atogasson el a garmin.com/

fitandcare weboldalra.
Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok megjelenésének elmaraddsa esetén
prébalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Tisztitsa és szdritsa meg karjat az 6ra felhelyezése el6tt.

+ Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztot az dra alatt.

+ Ne karcolja meg az 6ra hatoldalan Iévé pulzusérzékel6t.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott. Az éranak szorosan kell illeszkednie, de gy, hogy kényelmes legyen.

+  Atevékenység megkezdése el6tt varja meg, amig a ¥ ikon folyamatosan vilagit.

+  Atevékenység megkezdése el6tt melegitsen be 5-10 percig, és kérjen pulzusszammérést.
MEGJEGYZES: ha odakint hideg van, beltéren melegitsen be.

+ Minden edzés utdn tiszta vizzel 6blitse el az orat.

Csuklon viselhet6 pulzusméré beallitasai
Tartsa lenyomva a MENU gombot, és vélassza ki az Erzékel6 és tartozék > Csuklén mért pulzus meniipontot.
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Allapot: a csuklén viselhetd pulzusméré be- és kikapcsoldsa. Az alapértelmezett érték az Automatikus, amely
automatikusan a csukldn viselhet6 pulzusmérét hasznalja, kivéve, ha On kiilsé pulzusmérét parosit.

MEGJEGYZES: a csuklén viselhetd pulzusméré kikapcsolaséval a csuklén viselhetd véroxigénszint-érzékels
is kikapcsol. A véroxigénszint-méré osszefoglaléjanak megtekintésével manualisan is elkezdhet egy
véroxigénszint-mérést.

Rendell. pulzussz.riaszt.: bedllitja 6rajat, hogy figyelmeztesse, ha pulzusa egy bizonyos célérték folé vagy ala
megy (Rendellenes pulzusszam riasztds beéllitdsa, 63. oldal).

Pulzus leadasa: pulzusadatainak tovabbitasa egy parositott eszkozre (Pulzusadatok tovabbitasa, 63. oldal).
Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

A\ VIGYAZAT
Ez a funkcio csak akkor kiild riasztast, ha a pulzusszam egy adott ideig tartd inaktivitas a felhasznalé altal
megadott percenkénti litésszam ala vagy folé megy. Ez a funkcié nem értesiti, ha a pulzusszama a Garmin
Connect™ alkalmazasban beallitott alvasi ablak alatt a kivalasztott kiiszobérték ala esik. Ez a funkcié nem
értesiti semmilyen lehetséges szivbetegségrél, és nem célja semmilyen orvosi allapot vagy betegség kezelése
vagy diagnosztizalasa. Szivproblémaival kapcsolatban mindig kezel8orvosa utasitasait kdvesse.
Lehetésége van a pulzusszam kiiszobértékének beallitasara.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki a Erzékeld és tartozék > Csuklén mért pulzus > Rendell. pulzussz.riaszt. lehetéséget.
3 Valassza a Magas riasztas vagy az Alacsony riasztas lehet&séget.
4 Allitsa be a pulzusszam kiiszobértékét.
Minden alkalommal, amikor a pulzusszam a kiiszébérték ald vagy folé megy, az 6ra rezegni kezd, és megjelenit
egy Uzenetet.
Pulzusadatok tovabbitasa

Pulzusadatait elklldheti az 6érajardl, majd megtekintheti a parositott késziilékeken. A pulzusadatok kiildése
csoOkkenti az akkumulator Gizemidejét.

TIPP: a tevékenységbeadllitdsok testreszabasaval lehetésége van a pulzusadatok automatikus tovabbitasara
egy tevékenység megkezdésekor (Tevékenységek és alkalmazasbedllitasok, 36. oldal). Példaul elkiildheti
pulzusadatait kerékparozas kozben egy Edge® késziilékre.

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

+  Tartsa lenyomva a MENU gombot és valassza az Erzékel6 és tartozék > Csuklén mért pulzus > Pulzus
leadasa lehet&séget.

Tartsa nyomva a CTRL gombot a vezérlémeni megnyitdsahoz, majd vélassza a @' lehetdséget.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 59. oldal).
2 Nyomja meg az GPS gombot.
Az 6ra megkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.
3 Parositsa 6rajat a kompatibilis késziilékével.
MEGJEGYZES: a parositasi Utmutaté |épései eltérnek az egyes Garmin® kompatibilis eszk6zoknél. Lasd a
felhasznaloi kézikonyvet.
4 Nyomja meg az GPS gombot a pulzusadatok tovabbitdsanak felfliggesztéséhez.

Pulzoximéter

A Instinct® 3 6ra egy csukldra rogzithetd pulzoximéterrel rendelkezik, amely a vér oxigénszaturacidjanak
mérésére szolgal. Az oxigénszaturacio ismerete értékes informacio lehet az altalanos egészség felmérésében
és annak meghatarozasaban, hogy teste hogyan alkalmazkodik a magassaghoz. Oraja ugy hatarozza meg

a véroxigénszintet, hogy fénysugarakat bocsat a bérbe, majd leméri, hogy a bér mennyi fényt nyelt el. Az
oxigénszaturaciét az Sp0,, érték jeloli.

Az 6ran a pulzoximéter altal leolvasott SpO, értékek szazalékértékként jelennek meg. Garmin Connect”
fidkjaban tovabbi részleteket olvashat a pulzoximéter altal leolvasott adatokrdl, igy pl. az elmult néhany nap

tendenciairdl is (A pulzoximéter mdédjanak bedllitasa, 64. oldal). A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos
tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com/ataccuracy oldalra.

A pulzoximéter leolvasasa

A pulzoximéter widget megtekintésével manudlisan is elkezdhet egy véroxigénszint-mérést. A widget a
legutdbbi véroxigén-szaturacio szazalékos értékét jeleniti meg.
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1 UI6 vagy mozdulatlan helyzetben nyomja meg a UP vagy DOWN gombot a pulzoximéter widget
megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a GPS gombot a widget részleteinek megtekintéséhez és a pulzoximetrias mérés
megkezdéséhez.

3 Maradjon mozdulatlan 30 masodpercig.
MEGJEGYZES: amennyiben tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra képes legyen meghatarozni a véroxigénszintjét,
a szazalékos érték helyett egy Gizenet jelenik meg. Néhany percnyi inaktivitas utan ujra megprébalhatja a
mérést. A legpontosabb eredmény érdekében tartsa az érat viseld kezét a szive magassagaban, mig az 6ra
megméri a véroxigén-szaturaciojat.

A pulzoximéter modjanak beallitasa

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza az Erzékel6 és tartozék > Pulzoximéter > Véroxigénszint méd meniipontot.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Az automatikus mérések kikapcsolasahoz valassza a Manualis ellendrzés lehetséget.
* Ha azt szeretné, hogy a késziilék folyamatos mérést végezzen, amig On alszik, valassza az Alvas kézben

lehet6séget.
MEGJEGYZES: a szokatlan alvaspoziciék abnormalisan alacsony alvasidéhéz és Sp02 értékekhez
vezethetnek.

+ Ha azt szeretné, hogy a késziilék az inaktiv id6szakokban is végezzen mérést, valassza az Egész nap
lehet6séget.

MEGJEGYZES: az Egész nap mdd bekapcsolasa csdkkenti az akkumulator lizemidejét.

Tippek rendellenes véroxigénszint-méro adatok esetére

Rendellenes véroxigénszint-mérd adatok megjelenése, illetve az adatok megjelenésének elmaradasa esetén

prébalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Maradjon mozdulatlan, amig az éra megmeéri a vér oxigénszaturacidjanak értékét.

+ Viselje az 6rat a csuklocsont folott. Az dranak szorosan kell illeszkednie, de gy, hogy kényelmes legyen.

+ Tartsa azt a kezét a szive magassagaban, amelyen az érat hordja, mig az 6ra leolvassa a vér
oxigénszaturacidjanak értékét.

+ Szilikon vagy nejlon pantot hasznaljon.

« Tisztitsa és szdritsa meg karjat az 6ra felhelyezése el6tt.

+ Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztot az 6ra alatt.

+ Ne karcolja meg az 6ra hatoldalan lévé optikai érzékel6t.

+ Minden edzés utan tiszta vizzel 6blitse el az orat.

Iranytd

Az 6ran automatikus kalibracioval rendelkezd 3 tengelyd iranyti van. Az iranyt( funkcidi és a megjelenése fligg

az On tevékenységétdl, attdl, hogy engedélyezve van-e a GPS, és hogy éppen egy célallomadsra navigal-e. Az

iranyt( bedllitasait manualisan is médosithatja (Irdnytd bedllitasa, 64. oldal). Az irdnytiit a vezérlés meniibdl

(Vezérlék, 57. oldal), a widgetek listdjan (Osszefoglaldk, 47. oldal), vagy az adatképernydn tekintheti meg egy

tevékenység kozben (Az adatképernydk testreszabdsa, 36. oldal).

Irdnytii beallitasa

Tartsa lenyomva a MENU gombot és vélassza a Erzékeld és tartozék > Iranytii lehetséget.

Kalibralas: az irdnyt(i érzékel6jét manudlisan kalibralja (Az irdnytl manualis kalibréldsa, 64. oldal).

Kijelzé: sets the directional heading displayed on the compass.

Eszaki referencia: beéllitja az északi iranyt az iranytiin (Eszaki irdny bedllitdsa, 65. oldal).

Maéd: bedllitja, hogy az irdnytld milyen adatokat hasznaljon: GPS-adatok és elektronikus érzékel6kbdl szarmazd
adatok kombinacidjat mozgas kdzben (Automatikus), csak GPS-adatokat, vagy a magnetométer adatait.

Az iranytii manualis kalibralasa

ERTESITES
Az elektronikus irdnyt(t szabadban kalibralja. A tajolasi pontossdg javitasa érdekében ne alljon olyan targyak

kozelébe, amelyek hatassal vannak a magneses mezdkre, mint példaul jarmavek, épliletek, és elektromos
légvezetékek.
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Az 6ra kalibralasa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast hasznalja.
Ha az irdnytl rendellenes miikodését tapasztalja, példaul nagy tdvolsdgok megtétele vagy széls6séges
hémérsékletvaltozasok utan, manudlisan is kalibralhatja az iranytdit.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki a Erzékeld és tartozék > Iranytii > Kalibralas > Inditas elemet.
3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.
TIPP: csukldjaval irjon le kis nyolcasokat addig, amig meg nem jelenik egy lizenet.
Eszaki irany beallitasa
Beallithatja az irdnyinformaciok kiszamitasahoz hasznalt irdnyjelzé hivatkozast.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vélassza a Erzékeld és tartozék > Iranytii > Eszaki referencia lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ A foldrajzi észak irdnyhivatkozasként torténé bedllitdsahoz valassza ki a Igaz elemet.
+ A magneses észak eltérés nélkiili iranyként vald beallitasahoz valassza ki a Magneses lehet6séget.
+ A haldzati észak (000°) irdnyhivatkozasként torténé bedllitdsahoz valassza ki a Térképhalozat elemet.

A magneses eltérés értékének manualis beallitdsdhoz valassza ki a Egyéni > Magn. eltérés lehetdséget,
adja meg a magneses eltérést, majd valassza a Kész lehet6séget.

Magassagmeéré és barométer

A karéra egy bels6 magassagmérét és barométert is tartalmaz. A karéra folyamatosan gy(jti a magassagi és
nyomdsadatokat, még alacsony energiafelhasznalasu tizemmaédban is. A magassagméré a nyomasvaltozasok
alapjan jeleniti meg a hozzavet6leges magassagot. A barométer kornyezeti nyomasadatokat jelenit meg azon
rogzitett magassdg alapjan, ahol a magassagméré legutdbb kalibrélva volt (A magassdgméré beallitasai,

65. oldal).

A magassagmeéré beallitasai

Tartsa lenyomva a MENU gombot és vélassza a Erzékeld és tartozék > Magassagméré lehetéséget.

Kalibralas: a magassagméré érzékeldjét kézileg kalibralja.

Authomati!Tus kalibracié: onkalibralja a magassagmér6t minden alkalommal, amikor a mdholdas rendszereket
asznalja.

Erzékeld iizemmaéd: itt allithatja be az érzékel6 lizemmaodjat. Az Automatikus lehet6ség a mozgés alapjan
a magassagmeéré6t és a barométert is hasznalja. A Csak magassag lehetéség akkor hasznalhatd, ha
a tevékenység magassagvaltozast is magaban foglal, a Csak barométer lehet6ség pedig akkor, ha a
tevékenység nem foglal magaban magassagvaltozast.

Magassag: beadllitja a magassag mértékegységét.
A barométeres magassagméré kalibralasa

Az éra kalibraldasa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint a GPS-kezd6pont alapjan térténé
automatikus kalibralast hasznalja. A barométeres magassagmérét manudlisan kalibralhatja, ha tudja a helyes
magassagot.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza ki a Erzékel6 és tartozék > Magassagmérd lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

« A GPS kezd6pontjabdl torténd automatikus kalibraldshoz valassza az Automatikus kalibracio
lehetéséget.

+ Az aktudlis magassag kézi beviteléhez valassza ki a Kalibralas > Manualis megadas lehetdséget.

+ A digitdlis magassagi modell aktualis magassaganak megaddsahoz vdlassza ki a Kalibralas > DEM
hasznalata lehet&séget.

MEGJEGYZES: egyes 6réak esetében telefonkapcsolatra van sziikség a DEM kalibralashoz valé
hasznalatahoz.

+  GPS pozicidja aktudlis magassdganak megadasahoz valassza ki a Kalibralas > GPS hasznalata
lehetéséget.
A barométer beallitasai
Tartsa lenyomva a MENU gombot, és vélassza a Erzékeld és tartozék > Barométer lehetéséget.
Kalibralas: kézileg kalibralja a barométer érzékeldjét.
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Rajz: itt allithatja be a barométer-6sszefoglaldban szereplé tablazat idéskalajat.
Viharriasztas: itt allithatja be a viharriasztast kivalto légkori nyomasvaltozasi sebességet.

Erzékel6 lizemméd: itt allithatja be az érzékeld iizemmaodjat. Az Automatikus lehet6ség a mozgas alapjan
a magassagmérot és a barométert is hasznalja. A Csak magassag lehetéség akkor hasznalhato, ha
a tevékenység magassdagvaltozast is magaban foglal, a Csak barométer lehet6ség pedig akkor, ha a
tevékenység nem foglal magaban magassagvaltozast.

Nyomads: a nyomasra vonatkozé adatok megjelenitési modjanak beallitasara szolgal.

A barométer kalibralasa

Az 6ra kalibralasa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint a GPS-kezdépont alapjan torténé
automatikus kalibralast hasznalja. A barométeres magassagmeér6t manualisan kalibralhatja, ha tudja a helyes
tengerszint feletti magassagot vagy légkori nyomast.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vélassza a Erzékeld és tartozék > Barométer > Kalibralas lehetéséget.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Az aktudlis tengerszint feletti magassag és a légkdri nyomas (opcionalis) megaddsahoz valassza a
Manualis megadas lehetéséget.

+ Adigitalis magassagmérd modell automatikus kalibralasahoz valassza a DEM hasznalata lehet6séget.
MEGJEGYZES: egyes 6rék esetében telefonkapcsolatra van sziikség a DEM kalibraldshoz valé
hasznalatahoz.

+ A GPS kezd6pontjabol torténd automatikus kalibralashoz valassza a GPS hasznalata lehet6séget.

Viharriasztas beallitasa

Ez ariasztas csak tajékoztato jellegi, és nem alkalmas az idéjarasi valtozasok els6dleges forrasként valo
nyomon kovetésére. Az On felel6ssége attekinteni az id6jards-jelentéseket és id6jarasi korilményeket, figyelni a
kornyezetére, és a jozan itél6képességére hagyatkozni, kiilonosen széls6séges idgjarasi korilmények kozott. A
figyelmeztetés figyelmen kiviil hagydsa sulyos személyi sériilést vagy halalt okozhat.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Viélassza az Ertesitések és riasztasok > Rendszerfigyelmeztetések > Barométer > Viharriasztas
lehet&séget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+  Ariasztas be- és kikapcsolasahoz valassza az Allapot lehet6séget.
+ Vdlassza a Sebesség lehetdséget a viharriasztast kivalto 1égkori nyomas valtozdsanak frissitéséhez.

Vezeték nélkiili érzékelok

Oraja ANT+® és Bluetooth® technoldgiat hasznalé vezeték nélkiili érzékelSkkel parosithaté (Vezeték nélkiili
érzékelbk parositasa, 67. oldal). A késziilékek parositasat kovetéen testre szabhatja az opcionalis
adatmezdket (Az adatképernydk testreszabdsa, 36. oldal). Ha az 6rét érzékelbvel egyiitt csomagban vasarolta,
akkor azok mar parositva vannak.

Az egyes Garmin® érzékel6k kompatibilitadsaval és a vasarlassal kapcsolatos informacidk, illetve a felhasznaléi
kézikonyv megtekintéséhez latogasson el a buy.garmin.com adott érzékel6rél sz416 oldalara.

Erzékel6 tipusa ‘ Leiras

Applied Ballistics Az 6rajan hasznalhat olyan Applied Ballistics® eszk6zoket, mint a tavolsagmérdk vagy a szélérzéke-
I6k, valamint tovabbi ballisztikai informacidkat is megtekinthet.

Utéérzékel 8k A Approach® CT10 golfiit6-érzékel6k segitségével automatikusan nyomon kovetheti golfiitéseit,
tobbek kozott az (ités helyét, tavolsagat és az (it tipusat is.

DogTrack Lehetévé teszi adatok fogadasat egy kompatibilis kézi kutyanyomkdovet6 eszkozrél.

eBike Oréjat eBike kerékparral hasznalva kerékparadatokat tekinthet meg, példaul az akkumulatorral és a

hatétavolsaggal kapcsolatos informacidkat kerékparozas kozben.

Bévitett kijelz§ A Bdvitett kijelzd izemmod hasznalataval 6raja adatképernydit megjelenitheti egy kompatibilis
Edge® kerékpar-szamitogépen kerékparozas vagy triatlon kdzben.

Kilsé pulzusm-  Haszndlhat kiilsé érzékelét, példaul HRM 200, HRM 600, HRM-Fit™ vagy HRM-Pro™ szérias szivrit-
éré musmonitort, hogy megtekinthesse a szivritmusadatokat a tevékenységek soran.
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Lépésszamlalo
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Radar
RD Pod
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koz

Sebesség/
pedaliitem

Tempe

Vectronix
VIRB

Xero Chronog-
raph

XERO l|ézerhely-
zetek

A lépésszamlalo segitségével a GPS hasznalata helyett rogzitheti a tempét és tavolsagot, amikor
beltéren edz, vagy a gyenge a GPS-jel.

Az inReach® taviranyit6 funkcio lehetévé teszi az inReach miiholdas kommunikacios késziilék vezér-
|ését Instinct® 6raja hasznalataval (inReach® taviranyité hasznalata, 69. oldal).

A helyzetérzékelés javitasa érdekében hasznalhat Varia™ okos kerékparvilagitast.

Szamitdgépén videojatékokat jatszhat, és valos idejli statisztikdkat olvashat késziilékén (A Garmin
GameOn" alkalmazas hasznélata, 29. oldal).

A Rally™ vagy a Vector™ teljesitménymérd kerékparpedalok segitségével megtekintheti 6rajan a tel-
jesitményadatokat. A teljesitményzdnakat beallithatja gy, hogy azok megfeleljenek a céljainak és
képességeinek (A teljesitményzonak beallitdsa, 81. oldal), vagy tartomanyriasztasokat is hasznal-
hat, hogy értesitést kapjon arrdl, ha elér egy meghatarozott teljesitményzonat (Riasztas bedllitasa,
39. oldal).

A(z) Varia hatsé kerékparradar haszndlataval javithatja a helyzetérzékelést, és riasztasokat kaphat a
kozeledd jarmivekrol.

A Running Dynamics Pod hasznalataval futasi dinamikdval kapcsolatos adatokat rogzithet, és a
karérajan megtekintheti azokat (Futdsi dinamika, 68. oldal).

Karordjat hasznalhatja egy okos szobakerékpar-edzéeszkozzel az ellendllas szimulaldsahoz palya
kovetése, kerékparozas vagy edzés sordn (Beltéri edzéeszk6z hasznélata, 16. oldal).

Sebességérzékelbket vagy |épésiitem-érzékelSket csatlakoztathat kerékparjahoz, és megtekintheti
az adatokat kerékparozas kozben. Sziikség esetén manualisan is megadhatja a kerék kertletét
(Kerékméret és kertilet, 113. oldal).

A tempe™ h6mérséklet-érzékeld rogzithetd egy biztonsagos szijra vagy hurokra, ahol igy kérnye-
zeti h6mérsékletnek van kitéve, ezaltal pontos hémérsékletadatok megbizhaté forrasaként tud
szolgalni.

Oréajan hasznalhat Vectronix® tédvolsagmérdket, és tovabbi ballisztikai informéacidkat is megtekinthet.
A(z) VIRB® taviranyité funkcio segitségével orajarol is vezérelheti VIRB akciokamerajat (VIRB® Tavira-
nyité, 70. oldal).

Parosithatja egy Xero® kronograffal a menet vezérlGinek és a ballisztikai adatok megtekintéséhez (A
Xero® kronograf-alkalmazas hasznélata, 28. oldal).

Megtekintheti és megoszthatja a(z) Xero késziilék lézeres helyadatait (Xero® Iézeres helymeghataro-
zési bedllitdsok, 70. oldal).

Vezeték nélkiili érzékelok parositasa

Az els6 alkalommal, amikor csatlakoztat egy vezeték nélkili érzékel6t az ANT+® vagy Bluetooth® technoldgia
hasznalataval, parositania kell az 6rat és az érzékel6t. A parositast kovetéen az éra automatikusan
csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékel6 aktiv és hatokoron belill
van. A csatlakozasi tipusokrol bévebb informaciot itt talal: garmin.com/hrm_connection_types.

1 Vegye fel a szivritmusmonitort, telepitse az érzékel6ét vagy nyomja meg a gombot az érzékelé
bekapcsolasahoz.

MEGJEGYZES: a parositassal kapcsolatos informéaciokat a vezeték nélkiili érzékelé felhasznali
kézikonyvében taldlja.

2 Helyezze az 6rét az érzékeld 3 m-es (10 lab) korzetébe.
MEGJEGYZES: parositas kézben a tobbi érzékel6tél legalabb 10 m-re (33 Iab) legyen.

3 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

F Y

Vélassza az Erzékel6 és tartozék > Uj hozzaadasa lehetéséget.

5 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Valassza az Keresés az osszes kozott lehet6séget.
+ Valassza ki az érzékeldje tipusat.
Az érzékeld és az 6ra parositasat kdvetben az érzékeld allapota Keresés Csatlak. allapotba valt. Az

érzékel6adatok az adatképernydn vagy egyéni adatmezén jelennek meg. Az opcionadlis adatmezdket testre
szabhatja (Az adatképernyGk testreszabdsa, 36. oldal).
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Pulzusméré tartozék — futasi tempo és tavolsag

A HRM 600, HRM-Fit" és HRM-Pro™ sorozatok tartozékai a felhasznaloi profil és az érzékel6 altal minden egyes
[épésnél mért mozgas alapjan kiszamitjak a futasi tempdt és a tdvolsagot. A pulzusméré akkor adja meg a
futasi tempot és a tdvolsagot, ha a GPS nem érhetd el, példaul futdpadon végzett futas kozben. A ANT+*
technologia vagy a biztonsagos Bluetooth® technoldgia segitségével csatlakoztatott kompatibilis Instinct® 3
orajan megtekintheti a futasi tempot és a tavolsagot. Ezeket a harmadik felekt6l szarmazo kompatibilis
alkalmazasokban is megtekintheti.

A tempo0 és a tavolsag pontossaga a kalibralassal javul.

Automatikus kalibralas: a kardra alapértelmezett bedllitdsa az Automatikus kalibralas. A pulzusméré tartozék
minden alkalommal kalibraciét végez, amikor a szabadban fut, és csatlakoztatva van kompatibilis Instinct 3
orajahoz.

MEGJEGYZES: az automatikus kalibralads nem miikodik beltéri, terep vagy ultrafutas tevékenységeknél
(Tippek a futas tempdjanak és tavolsaganak régzitéséhez, 68. oldal).

Manualis kalibralas: kivalaszthatja a Kalibr.+Mentés lehetéséget, miutan futdpadon futott a csatlakoztatott

pulzusméré tartozékdval (Futépadon megtett tdvolsdg kalibraldsa, 15. oldal).

Tippek a futas tempoéjanak és tavolsaganak rogzitéséhez

+ Frissitse a Instinct® 3 karéra szoftverét (Termékfrissitések, 99. oldal).

* Teljesitsen tobb kiiltéri futast a GPS és a csatlakoztatott HRM 600, HRM-Fit", vagy HRM-Pro™ sorozatu
kiegészitével. Fontos, hogy a szabadtéri tempé egyezzen a futépadon elért tempdval.

. ::-|a homokon vagy mély héban fut, 1épjen az érzékelébedllitdsokba, és kapcsolja ki az Automatikus kalibralas

unkciot.

+ Ha korabban mar csatlakoztatott egy kompatibilis [épésszamlalot ANT+® kapcsolaton keresztiil, llitsa a
I[épésszamlald allapotat Kikapcsolas értékre, vagy tavolitsa el a csatlakoztatott érzékeldk listajabdl.

+ Fusson a futépadon manualis kalibralassal (Futépadon megtett tavolsag kalibralasa, 15. oldal).

+ Hanem latszik pontosnak az automatikus és a manualis kalibralas, |épjen az érzékel6beallitasokba, és
valassza a HRM tempé és tavolsag > Kalibraciés adatok visszaallitasa lehetdséget.

MEGJEGYZES: megprébalhatja kikapcsolni az Automatikus kalibralas funkciét, és manudlisan Ujra elvégezni
a kalibralast (Futépadon megtett tavolsag kalibrélasa, 15. oldal).

Futasi dinamika

A futdsi dinamika val6s idejl visszajelzést ad a futasi stilusarél. A Instinct® 3 éra gyorsuldsmérével rendelkezik,
amely 6t futdsi mérészamot szamol ki. Mind a hat futdsi mér6szamahoz parositania kell Instinct 3 6rajat HRM-
Fit", HRM-Pro™ sorozatu tartozékdval vagy mas, a torzs mozgdsat méré futdsdinamikai tartozékkal. Tovabbi
informaciokért latogasson el a garmin.com/performance-data/running weboldalra.

Metrikus_____ Erzékelg tipusa
Lépésiitem Ora vagy kompatibilis A |épésszam a |épések szama percenként. A teljes Iépésszamot jeleniti
tartozék meg (bal és jobb 0sszesen).

Fiiggleges osz-  Ora vagy kompatibilis A fiiggéleges oszcillacié azt mutatja meg, hogy futds kézben mennyire
cillacié tartozék lendll ki fligg6leges iranyban. A felsétest fliggbleges mozgasat jeleniti
meg centiméterekben.
Talajérintésiidé  Ora vagy kompatibilis A talajérintési id6 az az id6, ameddig egy Iépés soran futas kdzben érinti a
tartozék talajt. Mértékegysége az ezredmasodperc.

MEGJEGYZES: a talajérintési id6 és egyensuly gyaloglas kozben nem all
rendelkezésre.

Talajérintési ide- Csak kompatibilis tar- A talajérintési id6egyensuly a futas kdzbeni talajérintési id6 bal és jobb

gyensuly tozékok oldal kozti egyensulyat mutatja. Ez egy szazalékos érték. Példaul 53,2
szdazalék, jobbra vagy balra mutat6 nyillal.
Lépéshossz Ora vagy kompatibilis A Iépéshossz az egyik talajérintéstdl a masikig tarté a Iépés hossza.
tartozék Mérése méterben torténik.

Fiiggdleges arany Ora vagy kompatibilis A fiiggéleges arany a lépéshossz fiiggéleges kilengésének aranyat
tartozék hatdrozza meg. Ez egy szazalékos érték. Az alacsonyabb érték rendszerint
jobb futasi stilust jelez.

Tippek a hianyzé futasdinamikai adatokhoz

Ez a témakor a kompatibilis futadsdinamikai tartozék hasznalataval kapcsolatos tippeket tartalmazza. Ha a
tartozék nem csatlakozik az 6rahoz, az 6ra automatikusan csukldéalapu futasi dinamikara valt at.
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* Ellenérizze, hogy rendelkezik-e futasdinamikai tartozékkal, mint amilyen a HRM 600, HRM-Fit", vagy HRM
600 szérigju tartozék.
« Pdrositsa Gjra a futdsi dinamika tartozékot az éraval az utasitdsoknak megfeleléen.
+ Ha On egy HRM 600 kiegészit6t hasznal, nyilt kapcsolat hasznalata helyett parositsa azt az éréjaval a
biztonsagos Bluetooth® kapcsolat hasznalataval.
A csatlakozasi tipusokrol bévebb informaciot itt taldl: garmin.com/hrm_connection_types.
* Ha HRM-Fit vagy HRM-Pro™ sorozatu tartozékot haszndl, parositsa 6rdjaval az ANT+" technoldgia
haszndlatdval (és ne a Bluetooth technoldgia hasznalataval).
+ Ha a futdsi dinamika adatkijelzéje csak nullakat mutat, ellenérizze, hogy a tartozékot a megfelel6 oldalan
viseli-e.
MEGJEGYZES: néhany adat nem jelenik meg gyaloglés kézben (Futési dinamika, 68. oldal).
Futasi teljesitmény
A Garmin® futasi teljesitményt a mért futasi dinamikai informacidk, a felhasznalé testtémege, a kdrnyezeti
adatok és egyéb érzékel6adatok alapjan szamitja ki a rendszer. A teljesitménymérés megbecsiili, hogy a futé
mekkora teljesitményt alkalmaz az Gtfeliileten, és wattban jeleniti meg ezt az értéket. A futasi teljesitmény
mérési eszkdzként valé hasznalata egyes futdknak jobban megfelel, mint a tempd vagy a pulzusszam. A futasi
teljesitmény a pulzusszamnal érzékenyebb lehet az eréfeszités szintjének jelzésére, és szamitdsba veszi az
emelkeddket, a lejtket és a szelet, amit a tempd mérése viszont nem. Tovabbi informacidkért latogasson el a
garmin.com/performance-data/running weboldalra.
A futdsi teljesitmény egy kompatibilis futasi dinamika tartozékkal vagy az éra érzékel6ivel mérheté.
Testre szabhatja a futasi teljesitmény adatmezdit a leadott teljesitmény megtekintéséhez és az edzés
korrigaldsahoz (Adatmezék, 103. oldal). A teljesitményriasztasok beallitdsaval értesitést kaphat, ha elér egy
adott teljesitményzdnat (Tevékenységriasztasok, 38. oldal).

A futdsi teljesitménytartomanyok hasonldk a kerékpdrozasi teljesitménytartomanyokhoz. A zénak értékei a
nem, a suly és az atlagos képességek alapértelmezett értékein alapulnak, és lehet, hogy nem felelnek meg az
On személyes képességeinek. A Garmin Connect” fiékjaval manudlisan moédosithatja az érajan |évé zdnakat. (A
teljesitményzdnak bedllitdasa, 81. oldal).

A futasi teljesitmény beallitasai

Tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Tevékeny. és alkalm. lehet6séget, valasszon ki egy futdsi
tevékenységet, valassza a tevékenységbeallitasokat, majd valassza a Futasi teljesitmény lehet6séget.

Allapot: engedélyezi vagy letiltja a Garmin® futdsi teljesitményadatok rogzitését. Ezt a bedllitast akkor érdemes
maédositania, ha inkdbb harmadik féltél szarmazd futasi teljesitményadatokat szeretne hasznalni.

Forras: lehet6vé teszi, hogy kivalassza, melyik késziiléket hasznalja a futasi teljesitményadatok rogzitésére.
Az Intelligens mod opcidval automatikusan észleli és hasznalja a futdsdinamikai kiegészit6t, ha az
rendelkezésre all. Az 6ra csukléalapu futasi adatokat haszndl, ha egy kiegészité sincs csatlakoztatva.

Szél figyelembevét.: engedélyezi vagy letiltja a széladatok hasznalatat a futasi teljesitmény kiszamitasakor.
A széladatok az 6ra altal mért sebesség, haladasi irdny és barométeradatok, valamint a telefonon elérhet6
széladatok kombinacidja.

inReach’ taviranyito

Az inReach tavirdnyité funkcioé lehetévé teszi inReach miiholdas kommunikacios késziilékének vezérlését

Instinct® 6rajaval. A kompatibilis eszkozokkel kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a

buy.garmin.com weboldalra.

inReach® taviranyité hasznalata

Az inReach taviranyitd funkcié hasznadlata el6tt hozza kell adnia az inReach 6sszefoglalét az 6sszefoglalé-

készlethez (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabésa, 49. oldal).

1 Kapcsolja be az inReach miiholdas kommunikaciés késziiléket.

2 Az lnstinct® 6ra szamlapjan nyomja meg a UP gombot vagy a DOWN gombot az inReach-6sszefoglalé
megtekintéséhez.

3 Nyomja meg a GPS gombot az inReach miholdas kommunikacios készilék kereséséhez.
Nyomja meg a GPS gombot az inReach mdholdas kommunikacios késziilék parositasahoz.
5 Nyomja meg a GPS gombot, és valasszon egy lehet&séget:
+  SOS-lzenet kildéséhez valassza az SOS-jelzés kezdeményezése lehetfséget.
MEGJEGYZES: az SOS funkciét csak valds vészhelyzet esetén hasznalja.

Szdveges lizenet kiildéséhez valassza az Uzenetek > Uj iizenet lehetéséget, vélassza ki az izenet
névjegyeit, irja be az lizenet szévegét, vagy valasszon egy gyors szoveges lizenet opcidt.
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El6re bedllitott lizenet kiildéséhez valassza az Elére beallitott iizenet elkiildése lehet6séget, majd
valassza ki az lizenetet a listabdl.

Az id6zit6 és a tevékenység kdzben megtett tavolsag megtekintéséhez valassza a Kovetés lehet6séget.

VIRB® Taviranyité
A VIRB taviranyité funkcid segitségével eszkozérél is vezérelheti VIRB akcidkamerajat.

VIRB® akciokamera vezérlése

A VIRB tavoli funkcié hasznalatdhoz engedélyezni kell a tavoli bedllitast a VIRB kameran. Tovabbi
informaciokért lasd a VIRB sorozat felhasznaldi kézikdnyvét.

Kapcsolja be a VIRB kamerat.

Parositsa VIRB kamerdjat Instinct® az éraval (Vezeték nélkiili érzékelk parositasa, 67. oldal).
A VIRB widget bekeril a widget-készletbe.

A VIRB widget megtekintéséhez a szamlapon nyomja meg a UP or DOWN gombot.

Sziikség esetén varja meg, amig az 6ra csatlakozik a kamerahoz.

Valasszon ki egy lehetdséget:

1
2

H

Video rogzitéséhez valassza a Rogzités inditasa lehetéséget.

Az Instinct képernyéjén megjelenik a videoszamlalé.

Ha videofelvétel kozben szeretne fényképet késziteni, nyomja meg a DOWN gombot.

A videofelvétel ledllitasahoz nyomja meg a GPS gombot.

Fénykép készitéséhez valassza a Fénykép készitése lehetdséget.

Fényképsorozat készitéséhez valassza a Sorozatfelvétel készitése lehet6séget.

A kamera alv6 izemmaédba kapcsolasahoz valassza a Kamera alvé médba lehetdséget.

A kamera alvé izemmdédbdl valé felébresztéséhez valassza a Kamera ébresztése lehetdséget.
A video- és fényképbeallitdasok modositasahoz valassza a Beallitasok lehet6séget.

VIRB® akciokamera vezérlése tevékenység soran

A VIRB tavoli funkci6 hasznalatahoz engedélyezni kell a tavoli beallitast a VIRB kameran. Tovabbi
informaciokért lasd a VIRB sorozat felhasznaldi kézikbnyvét.

Kapcsolja be a VIRB kamerat.

Pérositsa VIRB kamerdjat Instinct® karordjaval (Vezeték nélkiili érzékelSk pdrositdsa, 67. oldal).

A kamera parositasakor a rendszer egy VIRB adatképerny6t ad hozza a tevékenységekhez.
Tevékenység soran nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a VIRB adatképernyd megtekintéséhez.
Sziikség esetén varja meg, amig karéraja csatlakozik a kamerahoz.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza a VIRB lehetdséget.

Valasszon ki egy lehet6séget:

1
2

No o dbs~w

A kamera tevékenységid6zitén keresztiili vezérléséhez valassza a kovetkezOket: Bedllitasok > Rogzitési
mod > Id6zito indit/leall.

MEGJEGYZES: a videofelvétel automatikusan elindul, illetve leall, amikor On elkezd vagy befejez egy
tevékenységet.

A kamera mentiopciokon keresztiili vezérléséhez valassza a kovetkezdket: Beadllitasok > Rogzitési méd >
Kézi.

A videofelvétel manudlis rogzitéséhez valassza a Rogzités inditasa lehet&séget.

A Instinct képerny&jén megjelenik a videoszamlalo.

Ha videofelvétel kozben szeretne fényképet késziteni, nyomja meg a DOWN gombot.

A videofelvétel manudlis leallitdasahoz nyomja meg a GPS gombot.

Tobb fénykép sorozatfelvétel izemmodban torténd készitéséhez valassza a Sorozatfelvétel készitése
lehet&séget.

A kamera alvé izemmédba kapcsoldsahoz valassza a Kamera alvé moédba lehet&séget.

A kamera alvé izemmdédbdl valé felébresztéséhez valassza a Kamera ébresztése lehetéséget.

Xero® lézeres helymeghatarozasi beallitasok

A |ézeres helymeghatarozas beallitasainak testreszabasa el6tt parositania kell egy kompatibilis Xero eszkozt
(Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 67. oldal).
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Tartsa lenyomva a MENU gombot és vélassza a Erzékeld és tartozék > XERO lézerhelyzetek > Lézerhelyzetek
lehetéséget.

Tevékenység kozben: lehet6vé teszi egy kompatibilis, parositott Xero eszkoz |ézeres helyadatainak
megjelenitését egy tevékenység soran.

Megosztas mdd: lehetdvé teszi a [ézeres helyadatok nyilvdnos megosztasat vagy privat tovabbitasat.
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Térkép

A mutatja az On helyzetét a térképen. A térképen megjelennek a helyek nevei és szimbdlumai. Amikor egy Uti cél
felé navigal, dtvonalat egy vonal jelzi a térképen.

+  Térképnavigdcio (A térkép pasztdzasa é€s nagyitasa, 72. oldal)

«  Térképbeallitasok (Térképbeallitasok, 72. oldal)

A térkép pasztazasa és nagyitasa

1 Navigalas kdzben nyomja meg a UP vagy DOWN gombot a térkép megtekintéséhez.
2 Tartsalenyomva a MENU gombot.

3 Vdlassza ki a Nagyitas lehetdséget.

4 Vilasszon ki egy lehet6séget:

+ A GPSmegnyomasdval valthat a felfelé és lefelé pasztazas, a balra és jobbra pasztazas, valamint a
nagyitas/kicsinyités kozott.

+ Atérkép pasztazasahoz vagy nagyitasahoz nyomja meg a UP és DOWN gombokat.

+ Akilépéshez nyomja meg a BACK gombot.

Térképbeallitasok

Testre szabhatja, hogyan jelenjen meg a térkép a térkép alkalmazasban és az adatképerny6kon.

A szamlapon tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Térkép lehetdséget.

Tajolas: a térkép tajolasat allitja be. Az Eszak feliil a kijelz6 felsé részén jeleniti meg az északi irdnyt. A
Menetiranyba a kijelz6 felsd része irdanyaba jeleniti meg az aktualis utiranyt.

Felhasznaléi helyszinek: a mentett helyeket mutatja meg a térképen.

Telepiilések: a varosneveket mutatja meg a térképen.

Térképhalozatok: a térképhalozatokat mutatja meg a térképen.

Automatikus nagyitas: a nagyitasi szint automatikus kivalasztasa a térkép optimalis hasznalhatésdga
érdekében. Ha a funkcio ki van kapcsolva, akkor kézzel kell nagyitania/kicsinyitenie a térképen.
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Telefoncsatlakoztatasi funkciok

A telefoncsatlakoztatasi funkciok akkor érheték el a Instinct® érajahoz, amikor a Garmin Connect™
alkalmazassal parositja azt (A telefon parositasa, 73. oldal).

A Garmin Connect, a Connect IQ" és tovabbi alkalmazasok alkalmazasfunkciéi (Telefonos alkalmazésok és
szamitégépes alkalmazdsok, 74. oldal)

Widgetek (Osszefoglaldk, 47. oldal)

Vezérlémeni funkcidi (Vezérlék, 57. oldal)

Biztonsagi és nyomonkdvetési funkcidk (Biztonsagi és nyomon kévetési funkcidk, 83. oldal)
Telefonos interakcidk, példaul értesitések (Bluetooth® értesitések engedélyezése, 73. oldal)

A telefon parositasa

Az 6ra kapcsolt funkcidinak hasznalatahoz az érat kdzvetleniil a Garmin Connect™ alkalmazason keresztil
parositsa, és ne a telefon Bluetooth® beallitasain keresztiil.

1

A kezdeti bedllitas sorén az 6ran valassza a «/ ikont, amikor a rendszer arra kéri, hogy parositsa telefonjat.

MEGJEGYZES: ha korabban kihagyta a parositasi folyamatot, tartsa lenyomva a MENU gombot, majd
valassza a Csatlakozas > Telefon > Telefon parositasa lehet6séget.

Olvassa be a QR-kddot telefonjaval, és kovesse a képernydn megjelend utasitasokat a parositasi és bedllitasi
folyamat elvégzéséhez.

Bluetooth® értesitések engedélyezése
Az értesitések engedélyezése el6tt parositania kell az érat egy kompatibilis telefonnal (A telefon parositésa,

73. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vélassza a Csatlakozas > Telefon > Intelligens értesitések > Allapot > Bekapcsolva lehet6séget.
3 Viélassza a Tevékenység kozben vagy az Altalanos hasznalat lehetéséget.

4 Valassza ki az értesités tipusat.

5 Vdlassza ki az allapot-, hang- és rezgésbedllitasokat.

6 Nyomja meg a BACK gombot.

7 Vaélassza ki az adatvédelem és idétullépés beallitasokat.

8 Nyomja meg a BACK gombot.

9 Valassza az Alairas lehet6séget, ha alairast szeretne hozzaadni a szoveges valasziizenetekhez.
Ertesitések megtekintése

1 A szamlapon nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot az értesitési 6sszefoglalé megtekintéséhez.
2 Nyomja meg a GPS gombot.

3 Valasszon ki egy értesitést.

4 Tovabbi opcidkért nyomja meg a GPS gombot.

5 Az el6z6 képerny6re valo visszatéréshez nyomja meg a BACK gombot.

Bejovo telefonhivas fogadasa
Amikor telefonhivas érkezik a csatlakoztatott telefonra, a Instinct® 6ra megjeleniti a hivé fél telefonszamat.

A hivas fogadasahoz vélassza a Elfogadas ikont.

MEGJEGYZES: a hivé féllel csatlakoztatott telefonja hasznélataval beszélhet.

A hivas elutasitasahoz valassza a Elutasitas ikont.

A hivas elutasitasahoz és szoveges lizenet kiildéséhez valassza a Valasz elemet, majd valasszon egy
lizenetet a listabdl.

MEGJEGYZES: szdveges lizenet kiildéséhez Android™ technolégidval rendelkezé kompatibilis Bluetooth®
telefonhoz kell csatlakoznia.

Szoveges iizenet megvalaszolasa

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak kompatibilis Android™ telefonokhoz érheté el.

Amikor szoveges lizenetben kap értesitést kardrajara, egy lizenetlistabol gyors valaszt kildhet. Az lizenetek
testreszabdsat a Garmin Connect™ alkalmazdsban végezheti el.

MEGJEGYZES: ez a funkcid a telefon hasznélataval kiildi el a széveges iizeneteket. Ezekre a széveges
lizenetekre szokasos korlatozasok, illetve a szolgaltatotol és az el6fizetéstél fliggbéen dijak vonatkozhatnak.
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A szoveges lizenetekre vonatkozo korlatozasokkal és dijakkal kapcsolatos tovabbi informaciéért vegye fel a
kapcsolatot szolgaltatdjaval.

1 A szamlapon nyomja meg a UP gombot vagy a DOWN gombot az értesitési 0sszefoglalé megtekintéséhez.
Valasszon ki egy szoveges lizenetre vonatkozo értesitést.

Nyomja meg a GPS gombot.

Valassza a Valasz lehetdséget.

Valasszon egy lzenetet a listabol.

A telefon SMS-lizenetként kiildi el a kivalasztott Gizenetet.

Ertesitések kezelése
Kompatibilis telefonjaval kezelheti a(z) Instinct® 3 6ran megjelend értesitéseket.
Valasszon ki egy lehet6séget:
+ HaiPhone® eszkdzt hasznal, menjen az i0S® eszkoz értesitési beallitasaiba, és valassza ki az
értesitéseket a telefonon és az éran valé megjelenitéshez.
MEGJEGYZES: minden, a(z) iPhone eszkdz6n engedélyezett értesités az 6ran is megjelenik.
*Ha Android™ telefont hasznal, a(z) Garmin Connect” alkalmazasbol valassza ki a ++« > Bedllitas
ok > Ertesitések > Alkalmazasok értesitései lehetdséget, majd pedig az 6ran megjeleniteni kivant
értesitéseket.
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A telefoncsatlakozasi riasztasok be- és kikapcsolasa

Bedllithatja, hogy a(z) Instinct® 3 dra riasztast kiildjon, amikor a parositott telefonnal Bluetooth® technoldgian
keresztil a kapcsolat |étrejon vagy bontasra kerdil.

MEGJEGYZES: a telefonos csatlakozasra vonatkoz6 figyelmeztetések alapértelmezés szerint ki vannak
kapcsolva.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza ki a Csatlakozas > Telefon > Riasztasok lehet&séget.

A Bluetooth® telefonkapcsolat kikapcsolasa
A Bluetooth telefonkapcsolatot a vezérld6meniiben kapcsolhatja ki.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 59. oldal).
1 Tartsa lenyomva az CTRL ikont a vezérl6menl megnyitasahoz.
2 Vdlassza ki a  ikont a(z) Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsoldsahoz Instinct® 6rajén.
A telefon Bluetooth technolégiajanak kikapcsolasahoz tekintse at a telefon hasznalati Gtmutatéjat.

Telefonos alkalmazasok és szamitogépes alkalmazasok

A karérat ugyanazon Garmin® fidk hasznalataval tobb telefonos Garmin alkalmazashoz és szamitégépes
alkalmazashoz is csatlakoztathatja.

Garmin Connect™

A Garmin Connect alkalmazason keresztil barataival is kapcsolatba [éphet. A Garmin Connect szamos
nyomonkdvetési, elemzési és megosztasi funkcidja révén 0sztonzést nyljthatnak egymasnak. Rogzitse aktiv
életstilusanak kiilonb6z6 eseményeit: futasait, sétait, kerékpartirait, Uszasait, gyalogturait, triatlonversenyeit
stb. Az ingyenes fidk létrehozasahoz toltse le az alkalmazast a telefonja alkalmazés-aruhazabdl (garmin.com/
connectapp), vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Tarolja tevékenységeit: miutan befejezett és mentett egy tevékenységet a karoérdjan, feltdltheti azt Garmin
Connect fidkjaba, ahol azok barmeddig tarolhatok.

Elemezze adatait: a tevékenységrél részletes informacidkat tekinthet meg, példaul az idét, a tavolsagot, a
magassagot, a pulzusszamot, az elégetett kaldridkat, a |épésiitemet, a futasi dinamikat, fellilnézeti térképet,
tempo- és sebességtablazatokat, valamint egyedi jelentéseket.

MEGJEGYZES: bizonyos adatok eléréséhez opcionalis kiegésziték (pl. pulzusszamméré) sziikséges.
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Ata Glance

Tervezze meg az edzést: kivalaszthat egy fitneszcélt, és betoltheti az egyik napi edzéstervet.

Kovesse nyomon fejlodését: nyomon kovetheti az adott napon megtett Iépéseket, barati versenyt indithat
ismerdseivel, és elérheti kitlizott céljait.

Ossza meg tevékenységeit: kapcsolatba Iéphet barataival, hogy kovetni tudjak egymas tevékenységeit, illetve
hivatkozasokat oszthat meg a tevékenységeihez.

Kezelje bedllitasait: a karérdjat és a felhasznaléi beallitasait Garmin Connect fidkjaban tudja testre szabni.

Garmin Connect+" El6fizetés

Finomhangolhatja a rendelkezésre all6 adatokat, kapcsolatokat és tréningeket a Garmin Connect fidkjaban

a Garmin Connect+ el6fizetésével. A feliratkozashoz t6ltse le az Garmin Connect alkalmazast a telefonja

alkalmazas-aruhazabdl, vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Aktiv intelligencia (Al): kapjon Al-elemzéseket adatairél és tevékenységeirdl, a taplalkozast is beleértve.

LiveTrack+: kiildjon LiveTrack szoveges lizeneteket, kapjon személyre szabott profiloldalt, és tekintse meg a
korabbi LiveTrack eseményeit.

Garmin Trails kovetése: tekintse meg a Garmin® adatbdzisok, illetve az egyéb Garmin felhasznalok altal
javasolt, képeket, értékeléseket, utazasi jelentéseket és egyéb informacidkat tartalmazé kiiltéri 6svényeket
és Utvonalakat.
lehet6vé teszi, hogy teljesitményét a tevékenység soran médositsa.

Edzési segédlet: kapjon exkluziv szakértdi segitséget a Garmin Edz6 edzéstervekhez.

Taplalkozas naplézasa: kovesse nyomon taplalkozasat naponta a kiterjedt élelmiszer-adatbazisok segitségével,

és tekintse meg a makrotdpanyagokra és bevitt kalériamennyiségre vonatkozé részletes jelentéseket.
Kompatibilis Garmin érajarél konnyedén megtekintheti taplalkozasa napi attekintését, kézzel naplozhat

ételeket, és lekérheti reggeli és esti taplalkozasi jelentéseit. A Garmin Connect alkalmazasbdl beolvashatja az

UPC+, Uj ételeket naplozhat, taplalkozasi célokat hozhat létre és szamos mas lehetésége is van.

Teljesitmény-értékek: tekintse meg az edzési adatokat ahogy Onnek tetszik, testreszabott grafikonokkal és
diagramokkal, a taplalkozasi mér6szamokat is beleértve.

Kozosségi funkciok: szerezzen hozzaférést exkluziv jelvényekhez, jelvényes kihivdsokhoz és a kihivasokért jard

dupla pontokhoz. Profilja avatarjat testreszabhato keretekkel frissitheti.

A Garmin Connect™ alkalmazas hasznalata

A telefon és az 6ra pérositasat kbvetben (A telefon parositdsa, 73. oldal) a Garmin Connect alkalmazas
segitségével feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect-fidkjaba.

1 Ellendrizze, hogy fut-e a telefonon a Garmin Connect alkalmazas.
2 Helyezze az 6rat a telefon 10 m-es (30 ft.) korzetébe.

Az 6ra automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazdassal, valamint a Garmin
Connect-fidkkal.

Szoftver frissitése a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével

Az o6ra szoftverének Garmin Connect alkalmazassal torténd frissitéséhez rendelkeznie kell Garmin Connect
fiokkal, illetve el kell végeznie az dra és egy kompatibilis telefon péarositasat (A telefon parositdsa, 73. oldal).
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Szinkronizalja 6rajat a Garmin Connect alkalmazéssal (A Garmin Connect™ alkalmazas hasznalata, 75. oldal).
Ha van elérhetd uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az 6ranak.
A frissités akkor I1ép érvénybe, amikor On nem hasznalja aktivan az érat. A frissités végeztével az 6ra
Ujraindul.

Egységesitett edzési allapot

Ha egynél tobb Garmin® késziiléket hasznal Garmin Connect”-fidkjaval, kivalaszthatja, melyik késziilék legyen az
elsédleges adatforras a mindennapi hasznalathoz, illetve edzéshez.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Beallitasok lehetséget.

Elsddleges edzékésziilék: itt allithatja be az edzés mérészamainak els6dleges adatforrasat, példaul az edzési
allapotot és a terhelés fokuszat.

Elsédleges viselhetd késziilék: itt allithatja be a napi egészségiigyi adatok, példaul a Iépésszam és az alvas
els6dleges adatforrasat. Ez az az 6ra kellene legyen, amit a leggyakrabban visel.

TIPP: a Garmin a legpontosabb eredmény érdekében azt javasolja, hogy szinkronizalja gyakran Garmin Connect-
fidkjat.
Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa
A mas Garmin® késziilékekrél szarmazé tevékenységeket és teljesitményméréseket szinkronizalhatja Instinct®
3 6rajaval Garmin Connect”-fidkjan keresztiil. Ezaltal 6rdja pontosabb képet ad edzéseirél és erénlétérdl.
Rogzitheti példaul kerékparutjat egy Edge® kerékpar-szamitogép segitségével, és megtekintheti a tevékenység
részleteit és a regeneralddashoz sziikséges id6t Instinct 3 orajan.

Szinkronizalja Instinct 3 6rajat és egyéb Garmin eszkdzeit Garmin Connect-fiokjaval.

TIPP: a Garmin Connect alkalmazasban beallithatja els6dleges edz6késziilékét és elsédleges viselhetd
késziilékét (Egységesitett edzési dllapot, 76. oldal).

A legutobbi tevékenységek és a tobbi Garmin eszkdz teljesitménymérései megjelennek Instinct 3 érajan.
A Garmin Connect™ hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express™ alkalmazas szamitogépe segitségével 6sszekapcsolja érajat Garmin Connect fidkjaval.
A Garmin Express alkalmazassal feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect fidkjaba, illetve adatokat
(példaul edzéseket és edzésterveket) kiildhet a Garmin Connect webhelyrél az érara. Ezenfeliil telepitheti a
szoftverfrissitéseket, valamint kezelheti Connect IQ™ alkalmazasait.

1 Csatlakoztassa az érat a szamitégéphez az USB-kabel haszndlataval.

Tekintse meg a garmin.com/express weboldalt.

Toltse le, majd telepitse a Garmin Express alkalmazast.

Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast, majd valassza az Késziilék hozzaadasa lehet&séget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Szoftver frissitése a Garmin Express™ segitségével

Az eszk0z szoftverének frissitéséhez Garmin Connect™ fiokkal kell rendelkeznie, illetve le kell t6ltenie a Garmin
Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a szamitdgéphez.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express elkiildi azt az eszkdzre.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

3 A frissitési folyamat soran ne valassza le az eszkozt a szamitogéprél.

a b wWODN

Az adatok manualis szinkronizalasa a Garmin Connect™ segitségével

MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 59. oldal).
1 Tartsa lenyomva a CTRL gombot a vezérlémenl megtekintéséhez.

2 Valassza a Szinkronizalas lehetéséget.

Connect 1Q" funkciok

Hozzaadhat Connect 1Q alkalmazasokat, adatmezdéket, 0sszefoglaldkat és szamlapokat 6rajahoz a Connect 1Q
aruhazbdl 6rajan vagy telefonjan (garmin.com/connectiqapp).

Szamlapok: lehet6vé teszik az éra megjelenésének testre szabasat.

Eszkozalkalmazasok: interaktiv funkcidkkal bévitik az 6rajat, példaul 6sszefoglaldkkal, valamint Uj szabadtéri
vagy fitnesz tevékenységtipusokkal.
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Adatmezdk: lehetdveé teszik Uj adatmezdk letoltését, amelyek mas mddon mutatjak be az érzékelék,
tevékenységek adatait és a korabbi adatokat. A beépitett funkciok és lapok mellé felvehet Gj Connect IQ
adatmezdket.

Connect 1Q" funkciok letdltése

Miel6tt funkcidkat télthetne le a Connect 1Q alkalmazdasbdl, parositania kell Instinct® 3 érajat telefonjaval (A
telefon pdrositésa, 73. oldal).

1 Telefonja alkalmazas-aruhazabdl telepitse, majd nyissa meg a Connect IQ alkalmazast.
2 Ha szilikséges, valassza ki ordjat.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkcidt.

4 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Connect 1Q™ funkciok letoltése a szamitégéppel

1 Csatlakoztassa az 6rat a szamitégéphez egy USB-kabel hasznalataval.
2 Latogasson el az apps.garmin.com oldalra, és jelentkezzen be.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkciét, és toltse le.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A dezl” alkalmazas

Legyen d6vatos, amikor a késziiléket jarm( lizemeltetése kdzben hasznalja. Csak egy pillantas erejéig tekintse
meg az eszkdzon megjelend informdacidkat. Mindig figyeljen a kdrnyezetére — ne nézze hosszabb ideig a
kijelz6t, és ne hagyja, hogy a kijelz6 elvonja a figyelmét. A kijelz6re valé 6sszpontositas miatt figyelmen kivdil
hagyhat akadalyokat vagy veszélyeket, ami kart, silyos személyi sériilést vagy halalt okozé balesethez vezethet.

A dézl alkalmazas a professzionalis soférok szamara specifikus funkcidkat biztosit, és lehetévé teszi a

dézl navigacios késziilék és dra csatlakoztatasat és integralasat. Ha parositja a(z) dézl alkalmazassal, olyan
kamionos-specifikus funkcidkhoz fér hozza, mint a kamionosedzések, sziinetek megtervezése és a kamionos
hiiségprogramok. A dézl alkalmazast a telefonja alkalmazés-aruhdzabdl téltheti le (garmin.com/dezlapp).
Kamionosedzés elkezdése

A kamionosedzés elkezdése el6tt parositania kell az 6rajat a(z) dézl™ alkalmazassal.

A vezetési sziinetek alatt edzéseket is kovethet.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Vaélassza a Kamionos edzés lehetfséget.

3 Vdlassza ki az edzés tipusat.

4 Ha szilikséges, vdlassza ki az edzés idétartamat.

5 Szikség esetén nyissa meg a dézl alkalmazast a gyakorlatokra vonatkozo6 oktatéanyagok megtekintéséhez.
6 Nyomja meg a GPS gombot az edzés elinditasahoz.

Az edzés megkezdése utan az 6ra megjeleniti az edzés egyes szakaszait, a szakaszok hatralevé idejét és az
aktualis pulzusszamot.

Garmin Explore™

A Garmin Explore weboldal és alkalmazas lehetévé teszi, hogy Utvonalakat, utvonalpontokat és gytjteményeket
hozzon létre, Utvonalakat tervezzen és felh6alapu tarhelyet hasznaljon. Ezek online és offline izemmaddban is
fejlett tervezési lehet6ségeket kinalnak, emellett lehet6vé teszik az adatok megosztasat és szinkronizalasat
kompatibilis Garmin® készilékével. Az alkalmazas segitségével offline elérhetd térképeket tolthet le, és
mobiladat-forgalom hasznalata nélkiil navigalhat el barhova.

A Garmin Explore alkalmazast telefonja alkalmazas-aruhazabdl (garmin.com/exploreapp) toltheti le, vagy az
explore.garmin.com weboldalrdl is beszerezheti.

A Garmin Messenger™ alkalmazas

A telefonjan 1évé Garmin Messenger alkalmazas inReach® funkcioi, beleértve az SOS-funkciot, a

nyomonkdovetést és az inReach™ idéjaras funkciot, nem elérhet6k csatlakoztatott inReach eszkoz és aktiv
inReach szolgaltatasi csomag nélkiil. Mindig tesztelje az alkalmazast kiiltéren, miel&tt Utkdzben hasznalna.
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/\ VIGYAZAT

Ne tamaszkodjon els6dleges mddszer gyanant a telefonjan Iévé Garmin Messenger alkalmazas nem m{holdas
lizenetkdildési funkcioira vészhelyzeti segitségkérés esetén.

Az alkalmazas internetkapcsolattal (a telefon vezeték nélkiili vagy mobiladat-kapcsolatanak hasznalataval)
és miholdas halozattal egyarant miikodik (ha inReach késziiléket hasznal). Mobiladat-kapcsolat hasznalata
esetén parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie,
ahol van elérhetd adatkapcsolat. Ha olyan teriileten tartézkodik, ahol nincs halézati lefedettség, rendelkeznie
kell aktiv inReach szolgaltatdsi csomaggal eszkdzén a mlholdas halézat hasznalatahoz.

Az alkalmazassal (izenhet a Garmin Messenger alkalmazas tobbi felhasznaldjanak, a Garmin® készilékkel

nem rendelkezd baratait és csaladtagjait is beleértve. Barki letoltheti az alkalmazast, és csatlakoztathatja a
telefonjat, igy az interneten keresztiil kommunikélhat az alkalmazas t6bbi felhasznaléjaval (nincs sziikség
bejelentkezésre). Az alkalmazasfelhasznalok emellett csoportos lizenetkiildési listakat is |étrehozhatnak SMS-
telefonszamok hozzaadasaval. A csoportos lizenetkiildési listdhoz hozzaadott Uj tagok az alkalmazas letdltése
esetén tekinthetik meg a tobbi résztvevd lizeneteit.

A telefon vezeték nélkiili vagy mobiladat-kapcsolatanak hasznalataval kiild6tt (izenetek nem vonnak maguk
utan adathasznalati dijakat vagy egyéb tovabbi dijakat a inReach szolgaltatasi csomag keretein beliil. A
beérkezett lizenetek dijakat vonhatnak maguk utan, ha a rendszer miholdas halézaton és internetkapcsolaton
keresztiil is megkisérli fogadni az lizenetet. A mobiladat-kapcsolati csomagjanak standard szévegesiizenet-dijai
érvényesek.

A Garmin Messenger alkalmazast telefonja alkalmazés-aruhazabdl toltheti le (garmin.com/messengerapp).
A Messenger funkcié hasznalata

/\ VIGYAZAT

A Garmin Messenger” alkalmazas nem muholdas {izenetkildési funkcidira nem szabad 6nmagukban
elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni.

ERTESITES
A Messenger funkcié hasznalatdhoz a Instinct® 3 6ranak Garmin Messenger technoldgia segitségével
csatlakoznia kell egy kompatibilis telefonon futd Bluetooth® alkalmazashoz.

Az 6ra Messenger funkciojaval megtekintheti és szerkesztheti a Garmin Messenger telefonos alkalmazasban
lévd Gizeneteket, és valaszolhat azokra.

1 Az éralapon nyomja meg a UP vagy a DOWN valamelyikét a Messenger 6sszefoglaléjanak megtekintéséhez.
TIPP: a Messenger funkcio az 6ran elérheté 6sszefoglaldként, alkalmazasként vagy a vezérlémeni
opciojaként is.

2 Nyomja meg a GPS lehetéséget az 6sszefoglalé megnyitasahoz.

3 Hael6szor hasznalja a Messenger funkciot, olvassa be a QR-kédot a telefonjaval, és a kijelz6n megjelené
utasitdsokat kOvetve végezze el a parositasi és beallitasi folyamatot.

4 Az 6ran valasszon egy lehetéséget:

«  Uj lizenet irdsédhoz vélassza ki az Uj iizenet lehetéséget, valasszon egy cimzettet, majd valasszon egy
el6re megadott Gizenetet, vagy irjon egy sajatot.

+ Egy beszélgetés megtekintéséhez nyomja meg a UP vagy a DOWN valamelyikét, és valasszon ki egy
beszélgetést.

« Uzenet megvalaszoldsahoz valasszon egy beszélgetést, valassza ki a Valasz lehet6séget, majd
valasszon egy elére megadott lizenetet, vagy irjon egy sajatot.

A Garmin Golf" alkalmazas

A Garmin Golf alkalmazds hasznalataval feltoltheti a Instinct® 3 késziilékén talalhaté pontkartyakat, igy
részletes statisztikakat és (itéselemzéseket tekinthet meg. A Garmin Golf alkalmazas segitségével a golfozok
kiilonb6z6 palydkon mérhetik 0ssze tudasukat. Tobb mint 43 000 pdlya ranglistdja varja a csatlakozni vagyokat.
Létrehozhat egy bajnoksagot, és mas résztvevéket is meghivhat. Garmin Golf tagsaggal z6ld konturadatokat
tekinthet meg telefonjan.

A Garmin Golf alkalmazas szinkronizélja adatait Garmin Connect”-fiékjaval. A Garmin Golf alkalmazast a
telefonja alkalmazas-aruhazabdl toltheti le (garmin.com/golfapp).
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Garmin Share
ERTESITES
Az On felel6ssége, hogy kériiltekintéen jéarjon el, amikor adatokat oszt meg masokkal. Mindig pontosan legyen

tisztaban azzal, hogy kikkel osztja meg adatait, és hogy nyugodtan megoszthat-e informacidkat az adott
személyekkel.

A Garmin Share funkcié lehet6vé teszi, hogy a Bluetooth® technoldgia hasznalataval vezeték nélkiil oszthassa
meg adatait mas kompatibilis Garmin® eszkdzokkel. Ha a Garmin Share funkcié engedélyezve van, és a
kompatibilis Garmin eszk6zok egymas hatdsugaran beliil vannak, kivalaszthat mentett helyeket, itvonalakat
és edzéseket, és azokat kdzvetlen, biztonsagos, eszkozok kozotti kapcsolaton keresztiil, telefon vagy Wi-Fi*-
kapcsolat hasznalata nélkiil tovabbithatja egy masik eszkozre.

Adatok megosztasa a Garmin Share alkalmazassal

A funkcié hasznalata el6tt engedélyeznie kell a Bluetooth® technoldgiat mindkét kompatibilis eszkdzon,
amelyeknek 3 méter (10 Iab) tavolsagon belil kell lennilik egymastél. Amikor a rendszer kéri, hozza kell jarulnia
adatainak az egyéb Garmin® eszkdzokkel valéo megosztasahoz is a Garmin Share alkalmazason keresztil.

Instinct® eszkoze adatokat tud kiildeni és fogadni, ha egy masik kompatibilis Garmin eszk6zh6z van
csatlakoztatva (Adatok fogaddsa a Garmin Share alkalmazdssal, 79. oldal). Arra is lehetésége van,
hogy kiilonb6z6 eszk6zok kozott tovabbitsa adatait. Megoszthat példaul egy kedvenc utvonalat Edge®
kerékparkomputerérél a kompatibilis Garmin 6rajaval.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza ki a kovetkezt: Garmin Share > Megosztas.

Valasszon kategoriat és azon beliil is egy lehetdséget.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza ki a Megosztas lehetdséget.

+ Valassza ki a Tov. hozzdadasa > Megosztas lehet§séget egynél tobb elem megosztasahoz.
Varjon, amig az eszkdz megtaldlja a kompatibilis eszkdzoket.

Valasszon ki egy eszkozt.

Ellenérizze, hogy a hatjegyii PIN-kdd megegyezik-e mindkét eszk6zon, és valassza ki a ¢/ ikont.
Varjon, amig az eszkdzok tovabbitjak az adatokat.

Valassza a Megosztas megint lehet6séget, ha ugyanazokat az elemeket egy masik felhasznaléval is meg
szeretné osztani (nem kotelez6).

10 Valassza a Kész lehetdséget.

Adatok fogadasa a Garmin Share alkalmazassal

A funkcié hasznalata el6tt engedélyeznie kell a Bluetooth® technolégiat mindkét kompatibilis eszk6zon,
amelyeknek 3 méter (10 lab) tavolsagon beliil kell lennilik egymastdl. Amikor a rendszer kéri, hozza kell jarulnia
adatainak az egyéb Garmin® eszkdzokkel valé megosztasahoz is a Garmin Share alkalmazason keresztiil.

A szamlapon nyomija le a GPS gombot.

Valassza ki a Garmin Share lehetdséget.

Varjon, amig az eszkdz megtaldlja a hatésugaran beliili kompatibilis eszkozoket.

Valassza ki a «/ ikont.

Ellenérizze, hogy a hatjegy( PIN-kéd megegyezik-e mindkét eszkdzon, és vélassza ki a ¢ ikont.
Varjon, amig az eszkdzok tovabbitjak az adatokat.

Valassza a Kész lehet6séget.
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Felhasznalodi profil

A felhasznaldi profilt az éran vagy a Garmin Connect™ alkalmazasban frissitheti.

A felhasznaloi profil beallitasa

Frissitheti személyes adatait, példaul testmagassagat, testsulyat, edzési zonait stb. Az 6ra ezeket az
informaciodkat a pontos edzésadatok kiszamitasahoz hasznalja.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza az Felhasznaloi profil lehetséget.
3 Valasszon ki egy bedllitast.

Nemi beallitasok

Az 6ra els6 bedllitasakor ki kell valasztania egy nemet. A legtdbb fitnesz- és edzési algoritmus bindris. A
legpontosabb eredmények érdekében a Garmin® azt ajanlja, hogy valassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.
A kezdeti beallitast kovetéen testreszabhatja a profilbedllitdsokat Garmin Connect™-fiokjaban.

Profil és adatvédelem: lehet6vé teszi a nyilvanos profiljan taldlhaté adatok testreszabasat.

Felhasznaldi beallitasok: beallithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehetséget vélasztja, a binaris bemenetet
igényld algoritmusok az ora elsé beallitdsakor megadott nemet fogjak hasznalni.

Fitnesz életkor megtekintése

Fitnesz életkoranak ismeretében képet kaphat arrol, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nemi
személyéhez. Fitnesz életkoranak meghatarozasahoz 6rdja felhasznal bizonyos adatokat, példaul az On
életkorat, testtomegindexét (BMI), nyugalmi pulzusszamat és intenziv tevékenységi el6zményeit. Ha rendelkezik
Index™ mérleggel, 6raja a BMI helyett a testzsirszazalék mér6szamot hasznalja fitnesz életkoranak
meghatarozasdhoz. Mozgassal és életmddvaltassal befolyasolni lehet a fitnesz életkort.

MEGJEGYZES: a fitnesz életkor legpontosabb meghatdrozasahoz téltse ki teljesen a felhasznaléi profilt (A
felhasznaldi profil beéllitasa, 80. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Felhasznaloi profil > Fitnesz-kor lehet&séget.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportolo a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er§sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esé tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint ndvekvé) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altaldban a maximalis pulzusszam kiilénb6z6 szazalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.

Fitneszcélok

A pulzustartomanyok ismerete segit az edzettségi dllapot mérésében és javitdsaban. Ehhez fontos, hogy
megértse és alkalmazza az alabbi elveket:

+ A pulzusszam j6l mutatja a testedzés intenzitasat.

+ Bizonyos pulzustartomanyokban valé edzéssel novelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

Ha tisztaban van maximalis pulzusszéamaval, a fejezetben talalhato tablazat (Pulzustartomany-szamitésok,
81. oldal) segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes a leginkdbb edzenie fitneszcéljai
elérése érdekében.

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérheté szamoldalkalmazasok
egyikét. Bizonyos edz6termekben és egészségkozpontokban elérheté egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgalo teszt. A maximalis pulzusszam alapvetd szamitasa: 220 minusz az On kora.

A pulzuszoénak beallitasa

Az 6ra a kezdeti bedllitas soran megadott felhaszndléi profil adatait haszndlja az alapértelmezett
pulzuszéndk meghatdrozdsahoz. Kilon pulzusszdmzdnakat allithat be a sportprofilokhoz, példdul a futashoz,
kerékpdrozashoz és Uszashoz. A tevékenység legpontosabb kal6riaadataiért allitsa be a maximalis
pulzusszamat. Manualisan is beadllithat minden egyes pulzuszénat, és megadhatja a nyugalmi pulzusat is.
Garmin Connect™-fiokjaval manudlisan médosithatja az érajan l1évé zénakat.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki az Felhasznal6i profil > Pulzusszam- és teljesitményzonak > Pulzusszam lehetdséget.
3 Vdlassza a Maximalis pulzus lehet6séget, majd adja meg a maximalis pulzusértékét.
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Az Automatikus észlelés funkcio segitségével automatikusan rogzitheti a maximalis pulzusszamot egy
tevékenység kézben (Teljesitménymérések automatikus észlelése, 82. oldal).

4 Valassza az Tejsavkiiszob pulzusszam lehet6séget, majd adja meg a tejsavkiiszobhoz tartozo
pulzusértéket (Tejsavkiisz6b, 52. oldal).

Az Automatikus észlelés funkcié segitségével automatikusan rogzitheti a tejsavkiiszobot egy tevékenység
kozben (Teljesitménymérések automatikus észlelése, 82. oldal).

5 Valassza a Nyugalmi pulzus > Egyedi beallitasa lehet6séget, majd adja meg a nyugalmi pulzusértékét.

Hasznalhatja az 6ra altal mért atlagos nyugalmi pulzusszamot vagy beallithat egyedi nyugalmi
pulzusszamot.

6 Valassza a Tartomanyok > Ez alapjan: lehet6séget.
7 Valasszon ki egy lehetéséget:

- Valassza a Utés/perc elemet a z6nak iités/percben torténé megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

« Vdlassza a Max pulzus% lehet6séget a zonaknak a maximalis pulzus szazalékaban torténd
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Valassza a %PZ.TARTALEK elemet a zénaknak a pulzustartalék szazalékaban torténé megtekintéséhez
és szerkesztéséhez (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

+ Vdlassza az %LTHR lehetd8séget a zéndknak a tejsavkiiszob szazalékaban torténé megtekintéséhez és
szerkesztéséhez.

8 Valasszon ki egy zonat, és adja meg az egyes zonakhoz tartozé értéket.

9 Vdlassza a Sport pulzusszam lehetdséget, majd valasszon ki egy sportprofilt, amelyhez kiilon pulzusszam-
tartomanyokat szeretne hozzaadni (opciondlis).

10 Ismételje meg a lépéseket a sport-pulzuszénak hozzaadasahoz (opcionalis).

A pulzuszdnak ora altal torténo automatikus beallitasa

Az alapértelmezett beallitasok lehetévé teszik az 6ra szamara a maximalis pulzusszam meghatarozasat és a
pulzuszéndknak a maximalis pulzusszdm szazalékaként torténd beallitasat.

+ Ellenérizze, hogy pontosak-e a felhasznaldi profiljaban Iévé bedllitdsok (A felhasznaldi profil beallitasa,
80. oldal).

+ Fusson gyakran a csukldra vagy mellkasra helyezett pulzusmonitorral.
* Garmin Connect™ fidkjat haszndlva tekintse meg a pulzustrendjeit és az egyes zéndakban eltoltott id6t.

Pulzustartomany-szamitasok

% / max. pulzusz-

Tartomany szam Vonatkoz6 megeréltetési szint Elényok

1 50-60% Nyugodt, konnyed tempo, ritmikus Kezd6 szintl alloképességi edzés, csokkenti
légzés a stresszt

2 60-70% Kényelmes tempd, némileg mélyebb Alapvetd sziv- és érrendszeri edzés, leveze-
légzés, beszélgetés még lehetséges téshez megfelel6 tempd

3 70-80% Kozepes tempd, nehezebb kdzben Javitja az aerob kapacitast, optimalis sziv- és
beszélgetni érrendszeri edzéshez

4 80-90% Gyors tempd, némileg kényelmetlen, Javitja az anaerob kapacitast és kiisz6bot,
erdltetett Iégzés illetve a sebességet

5 90-100% Gyors futds, hosszu ideig nem tarthaté Javitja az anaerob és izom-alléképességet,
fenn, zihalé légzés noveli a teljesitményt

A teljesitményzonak beallitasa

A teljesitményzonak alapértelmezett értékeket hasznalnak nem, suly és atlagos képességek alapjan, és lehet,
hogy nem felelnek meg az On személyes képességeinek. Ha ismeri a funkcionalis teljesitménykiiszob (FTP)
vagy a teljesitménykiiszob (TP) értékét, miutan megadta, engedélyezheti, hogy a szoftver automatikusan
kiszamitsa a teljesitményzénakat. Garmin Connect™-fidkjaval manualisan modosithatja az 6rdjan lévé zénakat.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza az Felhasznal6i profil > Pulzusszam- és teljesitményzonak > Teljesitmény lehet6séget.
Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza a Ez alapjan: lehet&séget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

a b wpN
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+ Valassza a Watt elemet a zénak megtekintéséhez és szerkesztéséhez wattban.
+ Valassza a FTP % vagy % TP lehet6séget a zonaknak a teljesitménykiiszob szazalékaban torténé
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

6 Valassza az FTP vagy a Kiiszobteljesitmény lehet6séget, majd adja meg az értéket.

Az Automatikus észlelés funkcié segitségével automatikusan rogzitheti a teljesitménykiiszobot egy
tevékenység kozben (Teljesitménymérések automatikus észlelése, 82. oldal).

7 Valasszon ki egy zonat, és adja meg az egyes zonakhoz tartozé értéket.
8 Ha sziikséges, valassza a Minimalis elemet, és adjon meg egy minimalis teljesitményértéket.

Teljesitménymérések automatikus észlelése

Az Automatikus észlelés funkcié alapértelmezés szerint be van kapcsolva. A karéra automatikusan érzékeli a
maximalis pulzusszamot és a tejsavkiiszobot az adott tevékenység soran. Kompatibilis teljesitménymeérével
parositva a karéra automatikusan érzékeli a funkcionadlis kiiszobteljesitményt (FTP) az adott tevékenység sordn.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza az Felhasznaléi profil > Pulzusszam- és teljesitményzénak > Automatikus észlelés lehetdséget.
3 Valasszon ki egy beallitast.

82 Instinct® 3 Solar Series Gumirozott GPS-6ra Felhasznaléi profil
Felhasznaléi kézikonyv



Biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk

/\ VIGYAZAT

A biztonsagi és nyomonkovetési funkciok kiegészité funkciok, amelyekre nem szabad elsédleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect™ alkalmazas nem értesiti a segélyhivo
szolgalatokat az On nevében.

ERTESITES
A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk hasznalatdhoz csatlakoztatnia kell az Instinct® 3 érat a Garmin
Connect alkalmazashoz Bluetooth® technoldgia hasznalataval. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal
kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérheté adatkapcsolat. A baleset esetén
értesitendd személyeket Garmin Connect fidkjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomonkovetési funkcidkkal kapcsolatos tovabbi informacidkért [dtogasson el a garmin.com/
safety weboldalra.

Segitségkérés: hasznélataval elkiildhet egy, a nevét, LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha
rendelkezésre allnak) tartalmazo lizenetet a baleset esetén értesitend6 személyeknek.

Balesetészlelés: ha a Instinct 3 6ra bizonyos kiiltéri tevékenységek soran balesetet észlel, elkiild egy
automatizalt lizenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha rendelkezésre allnak) a
baleset esetén értesitend6 személyeknek.

LiveTrack: lehet6vé teszi a baratok és a csaladtagok szamara, hogy valos id6ben kdvessék a versenyeit és
edzéseit. Kovetbket is meghivhat e-mailben és kdzosségi oldalakon, igy megtekinthetik el6 adatait egy
weboldalon.

Live Event Sharing: lehet6veé teszi, hogy egy esemény soran lizeneteket kiildhessen baratainak és
csaladtagjainak, akik ezaltal valés id6ben értesiilhetnek az On helyzetérél.

MEGJEGYZES: ez a funkci6 csak akkor &ll rendelkezésre, ha az 6ra csatlakoztatva van egy kompatibilis
Android" okostelefonhoz.

A baleset esetén értesitend6 személyek megadasa

A baleset esetén értesitend6 személyek telefonszamait a biztonsagi és nyomonkdovetési funkciokhoz
hasznaljuk.

1 A Garmin Connect™ alkalmazasban vélassza a eee elemet.

2 Valassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkcidk > Baleset esetén értesitend6 személyek > Adja
meg a baleset esetén értesitend6é személyeket lehet6séget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A baleset esetén értesitendd személyek értesitést kapnak, amikor hozzaadja 6ket baleset esetén értesitendd
személyekként, és elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy partner elutasitja, masik baleset esetén
értesitendd személyt kell valasztania.

Névjegyek hozzaadasa

Legfeljebb 50 névjegyet adhat hozza a Garmin Connect™ alkalmazasban. A névjegyekhez tartoz6 e-mail-cimek a
LiveTrack funkcidval is hasznélhaték. A névjegyek koziil harmat baleset esetén értesitendd személyként adhat
meg (A baleset esetén értesitends személyek megadasa, 83. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢e* ikont.
2 Vdlassza ki a Kapcsolatok lehetéséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaadasat kovetéen az adatok szinkronizalasa sziikséges a Instinct® 3 késziléken végrehajtott
modositasok alkalmazasahoz (A Garmin Connect” alkalmazas hasznalata, 75. oldal).

A balesetészlelés be-, illetve kikapcsolasa

/\ VIGYAZAT

A balesetészlelés kiegészité funkcid, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkcira nem szabad els6dleges segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect™
alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat az On nevében.

ERTESITES
Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést 6rdjan, baleset esetén értesitend6é személyeket kell megadnia a
Garmin Connect alkalmazéasban (A baleset esetén értesitendd személyek megadésa, 83. oldal). Parositott
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telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérheté
adatkapcsolat. A baleset esetén értesitend6 személyeknek e-mailek vagy szoveges lizenetek fogadasara
alkalmas készilékkel kell rendelkezniiik (sz6veges lizenetekre vonatkoz6 normal dij keriilhet felszamitasra).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza ki a Biztonsag > Balesetészlelés lehetéséget.
3 Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.

MEGJEGYZES: a balesetészlelés csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén &ll rendelkezésre.
Ha Instinct® 3 dréja balesetet észlel, és a telefonja csatlakoztatva van, a Garmin Connect alkalmazas az On
nevét és GPS-poziciojat (ha elérhetd) tartalmazd automatikus szoveges lizenetet és e-mailt kiild a baleset
esetén értesitend6 személyeknek. Egy Gizenet jelenik meg a késziiléken és a parositott telefonon, amely jelzi,

hogy a kapcsolattarték 15 masodperc elteltével értesitést kapnak. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja
az automatikus vészhelyzeti Gizenetet.

Segitségkérés
/\ VIGYAZAT

A Segitsegkérés egy kiegészits funkcio, €és nem javasolt a segitségkeérés elsédleges modszereként hagyatkozni
rd. A Garmin Connect™ alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat az On nevében.

Miel6tt segitséget kérhetne, be kell allitania a baleset esetén értesitendd személyeket a Garmin Connect
alkalmazasban (A baleset esetén értesitendé személyek megaddsa, 83. oldal). Pdrositott telefonjanak mobiladat-
forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérheté adatkapcsolat. A

baleset esetén értesitendd személyeknek e-mailek vagy széveges lizenetek fogadasara alkalmas készilékkel
kell rendelkeznilik (szoveges lizenetekre vonatkoz6 normal dij keriilhet felszamitasra).

1 Tartsa lenyomva a CTRL gombot.
2 Amikor harom rezgést érez, engedije el a gombot a segitségkérés funkcié aktivalasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalasi képernyd.
TIPP: az lizenet visszavondsahoz valassza ki a Mégse lehetdséget, miel6tt a visszaszamlalas befejezédne.
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Egészség és wellness beallitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, majd valassza a Egészség és jolét lehetdséget.

Pulzusszam: lehetévé teszi a csukldn viselhetd pulzusméré bedllitdsainak mddositdsat (Csukldn viselhetd
pulzusméré bedllitasai, 62. oldal).

Véroxigliejnsl)zint mod: lehetdvé teszi a pulzoximéter mod kivalasztasat (A pulzoximéter médjanak beéllitasa,
64. oldal).

Napi osszesités: bekapcsolja a Body Battery” napi 6sszesitését, amely néhany éraval az alvasi id6szak kezdete
el6tt jelenik meg. A napi 6sszefoglalé megmutatja, hogyan befolyasolta a napi stressz és a tevékenységi
el6zmények a Body Battery értékét (Body Battery™, 50. oldal).

Stresszriasztasok: értesitést kiild, ha a stresszes idészakok csokkentették a Body Battery-értéket.

Pihenési riasztasok: értesiti Ont a pihenteté idészakot kévetéen és annak a Body Battery-értékre gyakorolt
hatasarol.

Mozgasriasztas: engedélyezi vagy letiltja a Mozgasriasztas funkcidt (A mozgdsriasztas hasznalata, 85. oldal).

Célriasztasok: ezzel a funkciéval kapcsolhatja be és ki a célriasztasokat, illetve bedllithatja, hogy azok a
tevékenységek soran ne jelenjenek meg. A célriasztasok a napi Iépéscéloknadl, a napi megmaszottemelet-
céloknal, valamint a heti intenzivperc-céloknal jelennek meg.

Move IQ: a Move IQ° események be- és kikapcsoldsara szolgal. Amikor mozgdsa ismerds testmozgasi
mintazatoknak feleltethet6 meg, a Move 1Q funkcié automatikusan érzékeli a tevékenységet, és megjeleniti
az idévonalon. A Move 1Q események megjelenitik a tevékenység tipusat és idétartamat, de nem jelennek
meg a tevékenységlistaban és a hirfolyamban. A t6bb részlet és nagyobb pontossag érdekében rogzitsen
eszkozével id6zitett tevékenységet.

Cél automatikus beallitasa

A késziilék a korabbi tevékenységi szintek alapjan automatikusan Iétrehoz egy napi Iépéscélt. A napi
testmozgds kozben a késziilék kijelzi a napi cél elérése irdnyaban tett el6rehaladast.

Ha nem kivanja hasznalni az automatikus célbeallitasi funkcidt, a Garmin Connect™ fiokban is beallithat
személyes |épéscélt.

A mozgasriasztas hasznalata

A hosszu ideig tart6 (ilés nem kivant valtozasokat idézhet el6 az anyagcserében. A mozgdsriasztas arra
figyelmezteti, hogy maradjon mozgasban. Egy mozgas nélkdil toltott 6ra utan megjelenik a Mozgas! felszdlitas,
majd a mozgassav. Minden tovabbi mozgas nélkiil t6lt6tt 15 percben Ujabb szakasz jelenik meg. Ha be van
kapcsolva a hangjelzés, a késziilék emellett sipolé hangot ad ki és rezeg (Rendszerbedllitasok, 93. oldal).

A mozgasriasztas visszaallitdsahoz tegyen egy rovid (legalabb néhany perces) sétat.

Intenziv percek

Egészsége javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az Egészségligyi Vilagszervezet, legalabb heti 150
perc kdzepes intenzitdsu testmozgast (pl. gyorsabb séta) vagy heti 75 perc intenziv testmozgast (pl. futas)
javasol.

Az 6ra méri a tevékenységek intenzitasat, és rdgziti, hogy On hany percet t6lt kdzepes-intenziv testmozgéssal
(pulzusadatok szilkségesek hozza). Az éra 6sszeadja a kbzepes intenzitdsu tevékenység perceit a nagy
intenzitasu tevékenységgel toltott percekkel. A nagy intenzitasu tevékenységgel t6ltott perceinek teljes 6sszege
az 6sszeaddskor megdupldzodik.

Intenziv percek szerzésének maddja

Instinct® 3 éraja ugy szamolja ki az intenziv perceket, hogy 6sszehasonlitja a tevékenység kdzbeni pulzusat az
atlagos nyugalmi pulzusaval. Ha a pulzus ki van kapcsolva, az éra a percenként megtett |épések elemzése altal
szamolja ki az intenziv percek kdzepes értékét.

+ Az intenziv percek legpontosabb kiszamoldsahoz kezdjen el egy stopperrel mért tevékenységet.

+ A nyugalmi pulzusszam lehetd legpontosabb értékének érdekében viselje az érat éjjel-nappal.

Alvaskovetés

Alvas kdzben az 6ra automatikusan nyomon koveti az alvast, és az dltaldban alvassal toltott 6rak alatt figyeli az
On mozgasat. Az éltalaban alvéssal toltétt 6rait a Garmin Connect™ alkalmazésban vagy az érabedllitdsokban
allithatja be (Alvé izemmdd testreszabdsa, 94. oldal). Az alvasi statisztikak k6zott szerepel az alvas 6sszideje,
az alvasi szakaszok, az alvas kozbeni mozgds mértéke és az alvas pontszama. Az alvasedzd az alvas-

és a tevékenységi el6zményei, a HRV-allapota és a sziesztai alapjan az alvasigényéhez ad ajanlasokat
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(Osszefoglalok, 47. oldal). A rendszer hozzaadja sziesztéit az alvassal kapcsolatos statisztikakhoz, és hatassal
lehet a regeneraldodasara is. Részletes alvasi statisztikdit a Garmin Connect-fiékban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: A Ne zavarj iizemmadddal kikapcsolhatja az értesitéseket és a riasztasokat, de az ébresztések
aktivak maradnak (Vezérlék, 57. oldal).
Az automatikus alvaskovetés hasznalata
1 Viselje 6rajat alvas kdzben.
2 Toltse fel alvaskovetési adatait a Garmin Connect”-fidkjaba (A Garmin Connect™ alkalmazas hasznalata,
75. oldal).
Alvasi statisztikait a Garmin Connect-fidkban tekintheti meg.

Megtekintheti az alvasi informacidkat, példaul a szunditasokat a Instinct® 3 6rajan (Osszefoglaldk, 47. oldal).
Légzésvaltozasok

Az On Instinct® 3 késziiléke nem orvosi késziilék, és nem szolgal orvosi allapot diagnosztizalasara

vagy monitorozasara. A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a
garmin.com/ataccuracy oldalra.

A(z) Instinct 3 eszkoz optikai pulzusszéam-érzékeléje olyan pulzoximéter-funkciéval rendelkezik, amely képes
az éjszakai légzési valtozasok mérésére. A |égzési valtozasok mutatdja az alvasi kdrnyezetre val6 odafigyelés
novelését és az altalanos jollétet szolgalja. Az eseti vagy gyakori |égzésvaltozasok az egyéni életvitelének
tényez6i vagy az alvasi kdrnyezet eredménye lehet. Konzultaljon orvosdval vagy egészségligyi szolgaltatojaval,
ha aggdédik a Iégzésvaltakozas miatt.

a légzési valtozasok észleléséhez be kell kapcsolnia a pulzoximetrids alvaskovetést (A pulzoximéter médjanak
bedllitdasa, 64. oldal).

Az alvasi pontszamok 0sszefoglaldja a Iégzési valtozasokra vonatkozé aktudlis adatait jeleniti meg.
az 6sszefoglalot felveheti az 0sszefoglaldk listdjara (Az 6sszefoglald-készlet testre szabasa, 49. oldal).

Garmin Connect” fidkjaban tovabbi részleteket tekinthet meg a légzési valtozasokrdl, igy pl. az elmult néhany
nap tendenciairdl is.
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Navigacio

Mentett helyek megtekintése és szerkesztése

TIPP: a helyeket a vezérlé6meniibél mentheti el (Vezérlék, 57. oldal).
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valassza ki a Navigalas > Mentett helyek lehet6séget.

3 Valasszon ki egy mentett helyet.
4 Valasszon ki egy lehet&séget a hely adatainak megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez.

Kettos racs helyének mentése

Lehet&sége van az aktualis hely kett6s racskoordinatak segitségével torténé elmentésére, hogy késébb is
visszanavigdlhasson ugyanarra a helyre.

1 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Tartsa lenyomva a GPS gombot.

MEGJEGYZES: a Kettés racs gyorsbillenty( csak a Instinct® 3 Solar - Tactical Edition modelleken
alapértelmezett.

- Végezze el a gyorsbillenty( testreszabasat a Kettds racs funkciohoz (A gyorsbillenty(ik testreszabdsa,
94. oldal), és tartsa lenyomva a testre szabott gombot vagy gombkombindciot.

2 Varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.
3 Nyomja meg a GPS gombot a hely elmentéséhez.
4 Sziikség esetén nyomja meg a DOWN gombot a hely adatainak szerkesztéséhez.

Referenciapont beallitasa

Beallithat egy referenciapontot, amely megadja a haladasi irdnyt és a tavolsagot egy adott helyhez vagy
iranyhoz.

1 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Tartsa lenyomva a CTRL gombot.
TIPP: bedllithat referenciapontot egy tevékenység rogzitése kdzben.
+ A szamlapon nyomja meg a GPS gombot.
Valassza a Referenciapont lehet6séget.
Varja meg, hogy az éra megtalalja a miholdakat.
Nyoma meg a GPS gombot, majd valassza a Pont hozzaadasa lehet6séget.
Valasszon ki egy helyet vagy iranyt a navigacio referenciapontjaként.
Megjelenik az iranytd nyil és az uti célig hatralévé tavolsag.
6 Allitsa az 6ra tetejét a haladasi irdnyba.
Ha eltér a bedllitott irdnytdl, az iranytl megjeleniti az iranytdl valo eltérést és az eltérés fokat.

7 Ha sziikséges, nyomja meg a GPS gombot, és vélassza Fordulopont lehet6séget egy masik referenciapont
beallitasahoz.

a b wWDN

Navigacié a célhoz
Az 6ra segitségével elnavigalhat egy uti célhoz vagy kovethet egy Utvonalat.
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
« Vdlassza ki a Navigalas lehet6séget.

+ Valasszon ki egy tevékenységet, tartsa lenyomva a MENU lehet8séget, és valassza ki a Navigacio
lehetéséget.

3 Valasszon kategoriat.

4 Vilaszoljon a képernyén megjelend izenetekre az ti cél kivalasztasahoz.
5 Vdlassza az Menj! lehet6séget.

6 A navigacio elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.

Navigalas a kezd6pontra egy tevékenység soran

Az aktudlis tevékenység kezddpontjahoz egyenes vonalban vagy a megtett Ut mentén is visszanavigalhat. Ez a
funkcié csak GPS-t hasznalo tevékenységeknél érhet6 el.
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1 Tevékenység kdozben nyomja meg a GPS gombot.
2 Vdlassza ki a Vissza a kezdéshez elemet, és valasszon ki egy lehetéséget:

+ Ha a megtett Ut mentén szeretne visszatérni a tevékenység kezd6épontjadhoz, valassza a TracBack
lehet&séget.

+ Ha egyenes vonalban szeretne visszatérni a tevékenység kezdépontjahoz, valassza az Egyenes vonal
lehet&séget.

Az aktualis hely, a kévetendd nyomvonal, és az uti cél megjelenik a térképen.

Navigalas a Mutat és megy funkcio hasznalataval

A késziiléket egy tavolban lévé objektum, példaul egy viztorony felé iranyithatja, rogzitheti az iranyt és az adott
objektumhoz navigalhat.

1 A szdmlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Navigalas > Mutat és megy lehet6séget.

+ Valasszon ki egy tevékenységet, nyomja meg és tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza ki a
Navigacio > Mutat és megy lehetdséget.

3 Irdnyitsa az 6ra tetejét egy objektumra, majd nyomja meg a GPS gombot.
Megjelennek a navigacios informaciok.
4 A navigacio elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.

Navigacio rogzitése és megkezdése egy Ember a vizben helyre
Menthet egy Ember a vizben (MOB) helyet, és automatikusan visszanavigélhat oda.

TIPP: a gombok nyomva tartasi funkcidjat testre szabhatja a MOB funkci6 eléréséhez (A gyorsbillentyiik
testreszabdsa, 94. oldal).

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Vdlassza a Navigalas > Utols6 MOB lehet&séget.

+ Valasszon egy tevékenységet, tartsa nyomva a MENU lehet6séget, és valassza a Navigacio > Utols6 MOB
lehetéséget.

Megjelennek a navigdacids informaciok.
Navigacio leallitasa
1 Tevékenység kozben tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Navigaciét leallit menipontot.

Utvonalak

Ez a funkcio lehetévé teszi a felhasznalok szamara, hogy letoltsék a mas felhasznaldk altal [étrehozott
utvonalakat. A Garmin® nem vallal felel6sséget a harmadik felek &ltal Iétrehozott utvonalak biztonsagossagaval,
pontossagaval, megbizhatdsagaval, teljességével vagy aktualitdsaval kapcsolatban. On sajat felel6sségére
hasznalja a harmadik felek altal Iétrehozott utvonalakat.

Garmin Connect™ fidkjabol dtvonalakat kiildhet eszkdzére. Az eszkozre torténd mentés utan eszkdozén kovetheti
az utvonalat.

Egy elmentett Gtvonalat kovethet egyszerlen csak azért is, mert az egy j6 Utszakasz. Példaul menthet és
kovethet egy kerékparbarat utvonalat a munkaba menéshez.

Egy elmentett utvonalat a korabban meghatarozott teljesitménycélok elérése vagy tulteljesitése érdekében is
kovethet. Ha példaul az eredeti palyat 30 perc alatt lefutottak, akkor On egy Virtual Partner® ellen versenyezve
megprébalhatja kevesebb mint 30 perc alatt lefutni a palyat.

Palya létrehozasa és kovetése a késziiléken

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

3 Tartsalenyomva a MENU gombot.

4 Valassza a kdvetkez6ket: Navigacié > Utvonalak > Uj létrehozasa.

5 Adja meg a palya nevét, majd valassza a «/ jelet.
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Valassza a Hely hozzaadasa lehet6séget.
Valasszon beallitast.

Sziikség esetén ismételje meg a 6. és 7. |épést.
Valassza a Kész > Pdlya inditasa lehetdséget.
Megjelennek a navigaciés informaciok.

10 A navigacié elinditdsdhoz nyomja meg a GPS.

Palya létrehozasa a Garmin Connect™ alkalmazasban

Hogy létrehozhasson egy pdlyat a Garmin Connect alkalmazdasban, rendelkeznie kell Garmin Connect-fidkkal
(Garmin Connect”, 74. oldal).

1

a b WD

A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a <<« ikont.

Vélassza ki a Tréning & tervezés > Utvonalak > Utvonal létrehozasa lehetéséget.
Valasszon palyatipust.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Vdalassza a Kész lehet6séget.

MEGJEGYZES: a palyat elkiildheti a késziilékére (Pélya kiildése a késziilékére, 89. oldal).

Palya kiildése a késziilékére

A(z) Garmin Connect™ alkalmazassal létrehozott pélyat elkildheti készillékére (Palya létrehozasa a Garmin
Connect” alkalmazasban, 89. oldal).

1

g~ WDN

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ** ikont.
Véalassza a Tréning & tervezés > Utvonalak lehet6séget.
Valasszon ki egy palyat.

Vélassza ki az %] ikont.

Valasszon ki kompatibilis készlléket.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Palyaadatok megtekintése vagy szerkesztése
Miel6tt egy palyan navigalna, megtekintheti vagy szerkesztheti a palyaadatokat.

U A WN=

A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Navigacié > Utvonalak lehet8séget.

Egy palya kivalasztasahoz nyomja meg a GPS gombot.

Valasszon ki egy lehetéséget:

« A navigacié megkezdéséhez valassza a Palya inditasa lehet6séget.

+  Egyéni tempdsav létrehozasahoz valassza a PacePro lehet6séget.

+ A pdlya térképen valé megtekintéséhez és a térkép pasztazasahoz vagy nagyitdsahoz valassza a Térkép
lehetéséget.

+ Ha a masik végérdl szeretné elkezdeni a palyat, valassza a Palya elvégzése forditva lehetdséget.

+ A pdlya egy magassagi diagramjanak megtekintéséhez valassza a Magassagprofil lehetéséget.

+ A pdlya nevének megvaltoztatasahoz valassza a Név elemet.

+ A palyadtvonal szerkesztéséhez valassza a Szerk. elemet.

+ A palya torléséhez valassza a Torlés lehetdséget.

Utvonalpont tervezése
Az aktuadlis és egy Uj helyszin tavolsaganak és iranyanak megtervezésével Uj helyszint hozhat létre.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy hozza kell adnia a Utvonalpont projekcié alkalmazast a tevékenységek és
alkalmazasok listajahoz.

1
2
3
4

A szdmlapon nyomja le a GPS gombot.

Vélassza ki a Utvonalpont projekcié lehet6séget.

Az irany bedllitasahoz nyomja meg a UP vagy DOWN gombot.
Nyomja meg a GPS.
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5 A DOWN gomb megnyomasaval valassza ki a mértékegységet.

6 A tavolsag megadasahoz nyomja meg a UP gombot.

7 A mentéshez nyomja meg a GPS.

A rendszer a tervezett Utvonalpontot egy alapértelmezett névvel menti.

Navigacios beallitasok

Az ti célhoz valé navigalas soran testreszabhatja a térkép funkcioit és megjelenését.
A navigacids adatképernyok testreszabasa

A szamlapon tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza az Navigacio > Adatképerny6k lehetdséget.

Valasszon ki egy lehet6séget:

1
2
3

Véalassza a Térkép > Allapot lehet6séget a térkép be- vagy kikapcsolasahoz.

Valassza a Térkép > Adatmezo6 azon adatmezdk be- és kikapcsolasahoz, amelyek utvonaladatokat
jelenitenek meg a térképen.

Valassza a Kovetkezik lehetéséget a kovetkezé palyapontokkal kapcsolatos informacidk be- vagy
kikapcsolasahoz.

A Magassagprofil kivalasztasaval be- és kikapcsolhatja a magassagi diagramot.
Valassza ki a hozzaadni, eltavolitani vagy testreszabni kivant képernyét.

Iranybeallitasok

Beallithatja a navigalas kdzben a térképen megjelend mutatd mikddését.
Tartsa lenyomva a MENU elemet és valassza a Navigacio > Tipus lehetdséget.
Célirany: az uti cél iranyaba mutat.

Irany: megmutatja az uti célhoz vezetd utiranyvonalhoz valé viszonyat.
Navigacios riasztasok beallitasa

Az ti célhoz valo navigalashoz riasztasokat allithat be.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza az Navigacio > Riasztasok lehet&séget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

1
2
3

A végsd uti céltol egy megadott tavolsagra vonatkozo riasztas beallitdsahoz valassza a Végs6
tavolsaglehetdséget.

A végsé ti cél eléréséig hatralévé becsiilt idére vonatkozo riasztas beallitdsahoz vélassza az Uton toltott
végso ido lehet6séget.

Ha a palyarol vald letérésre vonatkozo riasztast szeretne beallitani, valassza a Letérés lehetdséget.

A [épésrél 1épésre torténd navigacids utasitasok engedélyezéséhez valassza a Hangos navigacio
lehet&séget.

Ha sziikséges, valassza ki az Allapot lehetéséget a riasztas bekapcsoldsahoz.
Sziikség esetén adjon meg egy id6- vagy tavolsagértéket, majd valassza a «/ lehet6séget.
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Energiagazdalkodasi beallitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot és valassza a Energiagazdalkodas lehet6séget.

Energiatakarékos: lehetvé teszi a rendszerbeallitasok testreszabasat az akkumulator tizemidejének karéra
tizemmodban t6rténé meghosszabbitdsahoz (Az Energiatakarékos funkcié testreszabdsa, 91. oldal).

Teljesitmény-iizemmodok: testreszabja a rendszerbeallitdsokat, a tevékenységbeallitasokat és a GPS-
beallitdsokat, hogy meghosszabbodjon az akkumulator tizemideje egy tevékenység soran (Teljesitmény
lizemmodok testreszabdsa, 91. oldal).

Akkumulator-szazalék: az akkumulator hatralévé lizemidejét mutatja szazalékban.
Becs. akku.értékek: az akkumulator hatralévé lizemidejét mutatja becsilt napok vagy érak formajaban.

Az Energiatakarékos funkcio testreszabasa

Az energiatakarékos funkcié segitségével gyorsan médosithatja a rendszerbeallitasokat, hogy karéra
tizemmodban hosszabb legyen az akkumulator izemideje.

Az energiatakarékos funkciét a vezérlémentiiben kapcsolhatja be (Vezériék, 57. oldal).
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza ki a kovetkez6ket: Energiagazdalkodas > Energiatakarékos.
3 Az energiatakarékos funkcié bekapcsoldséhoz vélassza az Allapot lehetéséget.
4 Valassza ki a Szerk. elemet, és valasszon ki egy opcidt:
+ Vdlassza a Szamlap elemet az alacsony energiafogyasztasu, percenként frissiil§ szamlap
engedélyezéséhez.
+ Valassza a Telefon lehet6séget a parositott telefon levalasztasahoz.
+ A csuklén viselhet6 pulzusmér6 kikapcsoldsahoz valassza a Csuklon mért pulzus lehet6séget.
A pulzoximéter-érzékeld kikapcsolasahoz valassza a Pulzoximéter lehet6séget.
« Az automatikus hattérvilagitas kikapcsolasahoz vélassza a Hattérvilagitas lehetséget.
Az éra megjeleniti az egyes beallitdasok mddositasaval elért akkumulator-élettartam 6rait.

5 Valassza az Alacsony akku riaszt. lehet6séget, hogy riasztast kapjon, amikor az akkumulator toltéttsége
alacsony.

Az iizemméd moédositasa
Modosithatja az izemmaddot, hogy egy tevékenység soran kitolja az akkumulator Gizemidejét.
1 Tevékenység kdzben tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza az Energiaiizemmaéd lehet6séget.
3 Valasszon beallitast.
Az 6ra megjeleniti a kivalasztott izemmodban rendelkezésre allé akkumulator-lizemidét.

Teljesitmény lizemmaddok testreszabasa

A késziilék szamos el6re betdltott teljesitmény lizemmadddal rendelkezik, amelyek segitségével

gyorsan modosithatja a rendszerbeallitasokat, a tevékenységbeallitasokat és a GPS-beallitasokat, hogy
meghosszabbitsa az akkumulator élettartamat a tevékenységek soran. Testre szabhatja a meglévé teljesitmény
lizemmaodokat, és Uj, egyéni teljesitmény izemmaoddokat hozhat Iétre.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vadlassza a Energiagazdalkodas > Teljesitmény-iizemmaddok lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza ki a testre szabni kivant izemmadot.
+ Vdlassza a Hozzaadas lehet8séget egy egyéni teljesitmény izemmod létrehozasahoz.
4 Sziikség esetén adjon meg egy egyéni nevet.
5 Valasszon ki egy lehet6séget az egyes teljesitmény izemmaodok bedllitasainak testreszabasahoz.
Példaul moédosithatja a GPS-beadllitast, vagy levalaszthatja a parositott telefont.
Az 6ra megjeleniti az egyes beallitasok mddositasaval elért akkumulator-élettartam 6rait.

6 Ha sziikséges, vdlassza a Kész lehetdséget az egyéni teljesitmény izemmaod elmentéséhez és
hasznalatahoz.

Uzemmoéd visszaallitasa

Egy el6re beallitott izemmadot visszaallithat a gyari alapértelmezett beallitdsokra.
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1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza a Energiagazdalkodas > Teljesitmény-iizemmaddok lehet6séget.
3 Valasszon ki egy el6re beallitott izemmaddot.

4 Vidlassza a Visszaallitas > / lehetGséget.
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Rendszerbeallitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza az Rendszer elemet.

Nyelv: az 6ra altal megjelenitett nyelv beallitasa.

Id6: az id6bedllitasok modositasa (Idébedllitasok, 94. oldal).

Hattérvilagitas: a képernyd bedllitdsainak modositasa (A képernyébedllitasok megvaltoztatdsa, 94. oldal).

Miiholdak: a tevékenységekhez hasznalandé alapértelmezett miholdas rendszer beallitasa. Sziikség esetén
minden tevékenységhez testreszabhatja a m(ihold bedllitasait (Mdholdbeallitasok, 40. oldal).

Hang és rezgés: a karéra hangjelzéseinek, példaul a gombok hangjanak, a riasztasnak és a rezgésnek a
bedllitasa.

Alvé lizemmad: bedllitja az alvasi ordkat és a preferalt alvasi mddot (Alvé lizemmdd testreszabésa, 94. oldal).

Ejszakai latas: beallitja a kijelzépreferenciakat az éjszakai médnak megfelel6en.

Ne zavarj: engedélyezi a Ne zavarj moédot. Szerkesztheti a képernyd, az értesitések, a riasztasok és a
csuklémozdulatok bedllitasait.

Parancsgombok: gombokhoz rendel gyorsmeniit (A gyorsbillentylik testreszabdsa, 94. oldal).

Automatikus zarolas: automatikusan lezarja a gombokat a véletlen gombnyomasok megakadalyozasa
érdekében. A Tevékenység kdzben lehet6ség hasznalataval zarolhatja a gombokat az id6zitett

tevékenységek kdzben. Az Altalanos hasznalat lehet6ség hasznalataval zarolhatja a gombokat, amikor nem
rogzit idézitett tevékenységet.

Formatum: altalanos formatumbeallitdsokat allit be, mint példaul a tevékenységek soran megjelenitett
mértékegységek, tempd és sebesség, a hét kezdete, valamint a foldrajzi helyzet formatuma és datuma (A
mértékegységek mddositasa, 95. oldal).

Jelszd: négyjegyd jelszot allit be a személyes adatok biztonsaga érdekében, ha az 6ra nincs a csukléjan (Az éra
jelszavéanak bedllitasa, 93. oldal).

Teljesitményallapot: engedélyezi a teljesitményallapot funkciot egy tevékenység soran (Teljesitményallapot,
52. oldal).

Adatrogzités: a tevékenységadatok rogzitési modjanak bedllitdsdra szolgal. Az (alapértelmezett) Intelligens
rogzités bedllitas esetén az eszkdz hosszabb ideig képes rogziteni a tevékenységeket. A Masodpercen
ként rogzitési beadllitas sokkal részletesebb tevékenységrogzitést biztosit, de el6fordulhat, hogy hosszabb
tevékenységek esetén nem lesz képes a teljes tevékenység rogzitésére.

USB-mad: az éra bedllitdsa az MTP (médiaatviteli protokoll) vagy a Garmin® méd hasznalatara szamitégép
hasznalata esetén.

Biztonsagi mentés és visszaallitas: konfiguralja az 6ra adatainak biztonsagi mentését.

Visszaadllitas: visszadllitja a felhasznaldi adatokat és bedllitdsokat (Minden beéllitas alaphelyzetbe allitasa,
100. oldal).

Szoftverfrissités: telepiti a letoltott szoftverfrissitéseket, engedélyezi, az automatikus frissitéseket, illetve a
frissitések manudlis keresését (Termékfrissitések, 99. oldal).

Névjegy: megjeleniti a késziilék-, szoftver-, licenc- és szabalyozasi informéacidkat.

Az éra jelszavanak beallitasa
ERTESITES
Ha haromszor hibasan adja meg a jelsz6t, az 6ra egy idére lezar. Ot helytelen probalkozés utan az 6ra a

jelszd Garmin Connect™ alkalmazasban vald visszaallitdsaig lezar. Ha nem parositotta az érat a telefonjaval, 6t
helytelen prébalkozas utan az 6ra torli az adatait és visszaall a gyari bedllitasokra.

Bedllithat jelsz6t az érdhoz, amikor az nincs a csukléjan, igy védve személyes adatait. Ha a(z) Garmin Pay”
funkcidt haszndlja, az 6ra ugyanazt a négyjegyl kddot kéri a pénztarca megnyitdsakor (Garmin Pay”, 60. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza az Rendszer > Jelsz6 > Jelszo6 beallitasa lehet6séget.

3 Adjon meg egy négy szamjegybdl allé jelszot.

Ha legkozelebb leveszi az érat a csuklodjardl, a jelsz6 megadasat kdvetéen tekinthet meg barmilyen informaciot.
Az ora jelszavanak médositasa

Ismernie kell a jelenlegi jelszavat annak médositasahoz. Ha elfelejtette jelszavat vagy tul sokszor prébalkozik
helytelentil, vissza kell llitania a jelszét a(z) Garmin Connect™ alkalmazasban.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
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2 Valassza a Rendszer > Jelsz6 > Jelsz6 mdédositasa lehetfséget.

3 Adja meg a jelenlegi, négy szamjegybdl allo jelszavat.

4 Adjon meg egy Uj, négyjegyd jelszot.

Ha legkozelebb leveszi az 6rat a csukléjardl, a jelszé6 megadasat kovetden tekinthet meg barmilyen informaciét.

Id6beallitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Rendszer > Id6 elemet.
Idé6formatum: itt adhatja meg, hogy az 6ra 12, 24 6ras vagy katonai idé formatumban mutassa az idét.
Datumformatum: a megjelenitett datum nap-hénap-év sorrendjének bedllitasa.

Id6 beallitasa: az 6ran hasznalt id6zéna bedllitdsa. Az Automatikus beallitds a GPS-pozicio alapjan
automatikusan beallitja az id6zénat.

Id6: lehet6vé teszi az id6 beadllitasat, ha az Idé beallitasa opcid beallitasa Kézi.

Riasztasok: lehetévé teszi az érankénti riasztasok, valamint a napfelkelte és a napnyugta figyelmeztetéseinek
bedllitasat, amelyek a tényleges napfelkelte vagy naplemente el6tt meghatarozott szdmu perccel vagy 6raval
szolalnak meg (Idériasztdsok bedllitdasa, 43. oldal).

Id6 szinkroniz.: lehetdvé teszi az id6 manualis szinkronizalasat az id6zénak modositasakor, valamint a téli/
nydri idészamitas frissitését (Az id6 szinkronizaldsa, 43. oldal).

A képernyodbeallitasok megvaltoztatasa
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Rendszer > Hattérvilagitas lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
«  Vélassza ki az Ejszakai latas lehetséget.
+ Valassza ki a Tevékenység kozben elemet.
« Vélassza ki az Altalanos hasznalat elemet.
+ Vdlassza ki az Alvas kozben elemet.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:
MEGJEGYZES: nem minden médhoz elérheté az 8sszes opcié.
+ Valassza ki a Fényer6 lehet6séget a képerny6 fényerejének bedllitdsdhoz.
+ Vdlassza ki a Gombok elemet a képerny8 bekapcsoldsahoz, hogy hasznalni lehessen a gombokat.
Valassza ki a Riasztasok elemet a képernyé bekapcsoldsahoz riasztasok esetén.

+ Vdlassza ki a Kézmozdulat elemet a képernyd bekapcsoldsahoz tgy, hogy megemeli, majd elforditja a
karjat, hogy lassa a csukléjat.
Valassza ki az Idokorlat elemet, hogy beallithassa a képernyd kikapcsoldasanak idékorlatjat.

Alvé lizemmod testreszabasa

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Rendszer > Alvé iizemmad lehetéséget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Vélassza az Utemezés lehetdséget, valasszon ki egy napot, és adja meg a normal alvasidejét.
+ Az Alvas szamlap hasznalatahoz vélassza a Szamlap lehet6séget.
+ A képerny6beadllitasok konfiguradlasahoz valassza a Hattérvilagitas lehet6séget.

+ Valassza a Sziesztariasztas lehet6séget a sziesztariasztas hangjelzésként, rezgésként vagy
mindkettéként torténd beallitasahoz.

+ Valassza a Ne zavarj lehet6séget a Ne zavarjanak izemmad be- vagy kikapcsoldsahoz.

+ Vdlassza az Energiatakarékos lehetéséget az energiatakarékos lizemmod be- vagy kikapcsoldsahoz (Az
Energiatakarékos funkcié testreszabasa, 91. oldal).

A gyorsbillentyiik testreszabasa

Testreszabhatja az egyes gombok és bizonyos gombkombinaciék nyomva tartasi funkciéjat.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza az Rendszer > Parancsgombok lehetfséget.

3 Valasszon ki egy gombot vagy egy gombkombinaciét a testreszabashoz.

4 Vilasszon ki egy funkciot.
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A mértékegységek modositasa

Testreszabhatja a tavolsag, a tempo és sebesség, a magassag és szamos egyéb mértékegységét.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza az Rendszer > Formatum > Mértékegységek lehetdséget.

3 Valasszon méréstipust.

4 Valasszon mértékegységet.

N

Biztonsagi mentés és beallitasok visszaallitasa

Beallitasait mar hasznalatba vett Garmin® 6rardl elmentheti, és visszaallithatja azokat egy masik, kompatibilis
Garmin 6rara a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével. A bedllitasoknal megtalalhatok tobbek kozott
sportprofilok, widgetek, felhasznaloi beadllitasok és edzések.

Tartsa lenyomva a MENU elemet, majd valassza ki a Rendszer > Biztonsagi mentés és visszaallitas
lehet&séget.

Auto. bizton. mentések: bizonyos id6kdzonként biztonsagi mentést készit beallitasairdl, mely a Garmin Connect
fidkjaba mentddik el.

Biztonsagi mentés készitése: lehetSvé teszi, hogy On készitse el a beallitasok biztonsagi mentését, mely a
Garmin Connect fiokjaba mentédik el.

A bizt. mas. tart.. megjeleniti az elmentett adat tipusat.

Beallitasok és adatok visszaallitasa innen: Garmin Connect™

A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a <<« ikont.

Valassza ki a Garmin késziilékek elemet, majd sajat karorajat.

Valassza ki a Rendszer > Biztonsagi mentés és visszaallitas > Késziilék biztonsagi mentései lehetséget.
Valasszon egy visszaallitasi lehet6séget a listabol.

Valassza ki a Visszaallitas biztonsagi mentésrél > Visszaallitas lehet6séget.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Varja meg, amig az dra befejezi a telefonnal valé szinkronizalast.

Orajan nyomja meg a GPS lehet6séget, és vélassza ki a o/ ikont.

Ezutan az 6ra Ujraindul és visszaallitja beallitasait, adatait.

9 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Késziilékadatok megtekintése

Megtekintheti az eszkdzadatokat, példaul a késziilék azonositojat, a szoftververziét, a szabalyozasi
informacidkat és a licencszerzédést.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza az Rendszer > Névjegy lehetdséget.

Az e-cimkékkel kapcsolatos szabalyozo és megfelel6ségi informaciok megjelenitése

A késziilék cimkéjét elektronikus formaban biztositjuk. Az e-cimke szabalyoz6 és megfeleléségi informaciokat,
példaul az FCC altal biztositott azonositészamokat vagy regionalis megfeleléségi jelzéseket, valamint a
termékre és az engedélyezésre vonatkozé informaciodkat is tartalmazhat.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Arendszermeniben valassza ki a Névjegy mentpontot.
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"Eszkozadatok"

Az ora toltése

Az eszkdz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos

informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhatd Fontos biztonsdgi és terméktudnivalok ismertetében.
ERTESITES

A korrézio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozokat és a kornyezé

terlletet t0ltés vagy szamitogéphez vald csatlakoztatas el6tt. Olvassa el a tisztitdssal kapcsolatos utasitasokat
(Késziilék karbantartdsa, 97. oldal).

Oréjahoz egy szabadalmaztatott télt6kabelt is adunk. A vélaszthat6 kiegésziték és cserealkatrészek
megtekintéséhez latogasson el a buy.garmin.com oldalra, vagy vegye fel Garmin® kereskeddjével a kapcsolatot.

1 Csatlakoztassa a kabelt (a 4 jelolt végén) az éra toltéportjaba.

2 A kabel masik végét csatlakoztassa egy USB-C® bemenettel rendelkezé szamitogéphez vagy AC-atalakitdhoz
(minimum kimeneti teljesitmény: 5 W).
Az 6ra megjeleniti az akkumulator aktualis t6lt6ttségi szintjét.

3 Vegye le a tolt6rél az 6rat, ha a toltottségi szint elérte a 100%-ot.

Napenergias toltés

A karéra napelemes toltési funkcioja lehetévé teszi, hogy hasznalat kdzben toltse karérajat.

Tippek napenergias toltéshez

Az 6ra akkumulator-tizemidejének maximalizalasa érdekében kdvesse az alabbi tippeket.

+ Az 6ra viselésekor ne takarja le az 6ralapot a ruhdja ujjaval.

+ Napos koriilmények kozott a rendszeres kiiltéri hasznalat meghosszabbithatja az akkumulator élettartamat.

MEGJEGYZES: az 6ra képes megvédeni az akkumulatort a széls6séges hémérsékletektél, és képes
automatikusan korlatozni vagy ledllitani a toltést.

MEGJEGYZES: az 6ra nem végez napenergias toltést, ha kiilsé &ramforrashoz csatlakozik, vagy ha az
akkumulator teljesen fel van toltve.

Specifikaciok

Akkumulator tipusa Tolthet6, beépitett litiumion-akkumulator
Vizbehatolas elleni védelem 10 ATM?

Uzemi és tarolasi hémérséklet-tartomany -20 °C és 60 °C kozott (-4 °F és 140 °F kozott)

T A késziilék 100 méteres vizmélységben jelenlévé nyomasnak képes ellendlini. Tovébbi informaciokért l1atogasson el a www.garmin.com/waterra-
ting weboldalra.
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USB-t6ltési hémérséklet-tartomany 0 °C és 45 °C kozott (32 °F és 113 °F kozott)

Instinct® 3 Solar - 45mm: 2,4 Ghz max. -1,72 dBm esetén; Instinct 3
Solar - 50mm: 2,4 GHz max. 0,83 dBm esetén

EU vezeték nélkiili frekvencidk és atviteli telje-
sitmény

Az akkumulator ilizemidejével kapcsolatos informaciok

Az akkumulator tényleges (izemideje a karéran engedélyezett funkcioktdl fligg — ilyen példaul a
tevékenységkovetés, a csukldalapu pulzusmérés, az okostelefonos értesitések, a GPS és a csatlakoztatott
érzékel6k (Tippek az akkumulator lizemidejének maximalizélaséhoz, 100. oldal).

Instinct® 3 Solar - 45mm akkumulatoranak

Instinct 3 Solar - 50mm akkumulatoranak

Okosoéra lizemmod

élettartama

Akar 28 nap, atlagos hasznalat mellett

Napenergiaval korlatlan’

élettartama
Akdr 40 nap, atlagos hasznalat mellett
Napenergiaval korlatlan’

Energiatakarékos 6ra
tizemmod

Akar 65 nap, atlagos hasznalat mellett
Napenergiaval korlatlan’

Akdr 100 nap, atlagos hasznalat mellett
Napenergiaval korlatlan’

Csak GPS lizemmod

Akar 40 6ra, atlagos hasznalat mellett
Akar 130 6ra, napenergia’wal2

Akar 60 6ra, atlagos hasznalat mellett
Akar 260 o6ra, napenergiéval2

Osszes miiholdrendszer
izemmaéd

Akar 28 6ra, atlagos hasznalat mellett
Akar 50 6ra, napenergiaval?

Akar 40 6ra, atlagos hasznalat mellett
Akér 80 dra, napenergiaval?

Osszes miiholdrendszer
és tobbsavos lizemmod

Akdr 24 6ra, atlagos hasznalat mellett
Akar 40 6ra, napenergiaval®

Akdr 34 6ra, atlagos hasznalat mellett
Akér 60 6ra, napenergiaval®

Max. akkumulator GPS
izemmad

Akar 100 6ra, atlagos hasznalat mellett
Napenergiaval korlatlan?

Akdr 150 6ra, atlagos hasznalat mellett
Napenergiaval korlatlan?

Expediciés GPS tevékeny-
ségi méd

Akar 36 nap, atlagos hasznalat mellett
Napenergiaval korlatlan’

Akdr 60 nap, atlagos hasznalat mellett
Napenergiaval korlatlan’

Késziilék karbantartasa

ERTESITES

Ne hasznaljon éles targyat a késziilék tisztitasahoz.

Keriilje a vegyi tisztitoszerek, oldoszerek és rovarirtészerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a mianyag
részekben.

Ha a készilék klorral, sés vizzel, fényvéddvel, kozmetikumokkal, alkohollal vagy mas er6s vegyszerekkel
érintkezett, alaposan oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valé hosszan tarté érintkezés karosithatja a
készilék hazat.

Viz alatt kerilje a gombok nyomkoddasat.

Keriilje az erés Gtéseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Ne tarolja az eszkdzt hosszabb idén 4t magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
karosodasahoz vezethet.

Az ora tisztitasa

/\ VIGYAZAT

A kardra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznalok bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilonésen abban az
esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatdl szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot tapasztal, tavolitsa
el a karérat, és adjon bérének idét a gyogyulasra. A bérirritacio elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
karéra tiszta és szaraz legyen, és ne hiizza tul szorosra a csukléjan.

ERTESITES
Toltés kozben mar kevés izzadtsdg vagy nedvesség is korrodalhatja az eszkoz elektromos érintkez6it. A
korrozid gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

1Egész napos viselet mellett, napi 3 6rat a szabadban téltve, 50.000 lux fényerejii koriilmények kdzott
250 000 lux megvilagitas mellett, kiiltéri hasznalat esetén
350 000 lux megvilagitas mellett, kiiltéri hasznalat esetén és atlagos hasznalat mellett SatlQ™ technoldgiaval
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TIPP: tovabbi részletekért latogasson el a garmin.com/fitandcare weboldalra.
1 Oblitse le vizzel, vagy tisztitsa le egy nedves, szoszmentes ronggyal.
2 Hagyja, hogy az 6ra teljesen megszaradjon.

A rugosfiil szijainak cseréje

A szijakat Uj, a Instinct® 3-as 6rahoz valo szijakra vagy QuickFit*-kompatibilis szijakra cserélheti. A kompatibilis
Oraszijakrél és méretekrél bévebb informacidt a Instinct 3-as 6ra termékoldalan, a buy.garmin.com oldalon talal.

1 Nyomja be az 6raszeget és tavolitsa el a szijat az 6rardl.

2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Egy Instinct 3-as szij felhelyezéséhez igazitsa az Uj szijat az 6ran taldlhaté lyukakhoz, nyomja be az
Oraszeget, és nyomja a helyére a szijat.
MEGJEGYZES: gy6z6djon meg arrdl, hogy a szij megfeleléen van-e rogzitve. Az 6raszegnek egy vonalba
kell esnie az 6ran talalhato lyukakkal.

+  Kompatibilis QuickFit szijak felrakdsahoz helyezzen fel egy kompatibilis éraszeget és nyomja a helyére a
szijat.

MEGJEGYZES: gy6z4djon meg arrdl, hogy a szij megfeleléen van-e régzitve. A retesznek 6ssze kell
zarodnia az 6raszeg felett.

3 Ismételje meg a Iépéseket a masik szij cseréjéhez is.
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Termékfrissitések

Eszkoze automatikusan ellenérzi a frissitéseket, ha telefonnal van pérositva és Bluetooth® technologiat hasznal.
Frissitéseket manuadlisan is kereshet a rendszerbedllitdsokban (Rendszerbeallitdsok, 93. oldal). A szamitogépen
telepitse a(z) Garmin Express™ alkalmazast (garmin.com/express). Telepitse telefonjara a Garmin Connect”
alkalmazast.

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatdsokhoz a Garmin® késziilékek szamara:
+  Szoftverfrissitések

« Utvonalfrissitések

+ Az adatok a telefonjan levé Garmin Connect alkalmazasba t6ltédnek fel.

+  Termékregisztracid

Tovabbi informaciok beszerzése
Tovabbi informaciokat talalhat a termékrél a Garmin® weboldalan.

+  Tovabbi kézikdnyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

+ Az opciondlis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkoz6 informaciokért latogassa meg a
buy.garmin.com oldalt vagy forduljon Garmin markakereskedéjéhez.

+ A funkcié pontossagaval kapcsolatos informaciokért [atogasson el a www.garmin.com/ataccuracy
weboldalra.

A késziilék nem orvosi eszkoz.

Nem megfelel6 a nyelv az eszk6zo6n

Amennyiben véletleniil rossz nyelvet valasztott az eszk6zon, modosithatja a kivalasztott nyelvet.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Gorgessen le a lista utolsé eleméig, és nyomja meg az GPS gombot.

3 Nyomja meg az GPS gombot.

4 Valassza ki a kivant nyelvet.

Kompatibilis a telefonom az 6rammal?
A Instinct® 3 6ra kompatibilis a Bluetooth technolégiat hasznalé telefonokkal.
A Bluetooth kompatibilitasra vonatkozé informacidkért latogasson el a garmin.com/ble weboldalra.

A telefonom nem csatlakozik az 6rahoz

Ha telefonja nem csatlakozik az érahoz, prébdlja ki az aldbbi tippeket.

+ Kapcsolja ki, majd ismét kapcsolja be a telefont és az 6rat.

+ Engedélyezze a Bluetooth® technoldgiat telefonjan.

*+ Frissitse a Garmin Connect™ alkalmazast a legujabb verzidra.

+ Tavolitsa el 6rajat a Garmin Connect alkalmazasbol és a telefon Bluetooth beallitasai koziil, és prébalja meg
Ujra a parositast.

+ Ha uj telefont vasarolt, tavolitsa el érajat a Garmin Connect alkalmazasbdl azon a telefonon, amelyet a
tovabbiakban nem kivan hasznaini.

« Helyezze a telefont az 6ra 10 m-es (33 ft.) kdrzetébe.

+ A pdrositasi mod aktivalasahoz nyissa meg telefonjan a Garmin Connect alkalmazast, majd valasszaaeee >
Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehetdséget.

+ A szamlapon tartsa nyomva a MENU gombot, és valassza a Csatlakozas > Telefon > Telefon parositasa
lehet&séget.

Az 6ra nem a pontos idét jeleniti meg

Az 6ra szinkronizalaskor frissiti az id6t és a datumot. Szinkronizalja az 6rat, igy az id6zéna modositasakor az
eszkoz a pontos id6t jeleniti meg, valamint frissit a téli/nyari id6szamitasra is.

1 Ellendrizze, hogy az id6 automatikusra van-e llitva (Idébedllitasok, 94. oldal).
2 Erdsitse meg, hogy a szamitdgépen, illetve a telefonjan lathato helyi idé pontos.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Szinkronizalja 6rdjat a szamitogéphez (A Garmin Connect™ hasznalata a szamitégépen, 76. oldal).
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*  Szinkronizalja érdjat egy telefonhoz (A Garmin Connect™ alkalmazas hasznalata, 75. oldal).
Szinkronizalja 6rajat a GPS-hez (Az id§ szinkronizéldsa, 43. oldal).
Az id6 és a datum automatikusan frissil.

Hasznalhatom az Bluetooth® érzékelot az drammal?

Az 6ra néhany Bluetooth érzékel6vel kompatibilis. Amikor elsé alkalommal csatlakoztat egy érzékel6t
Garmin® érdjahoz, parositania kell a késziiléket és az érzékel6t. A parositast kovetéen az dra automatikusan
csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékel6 aktiv és hatokoron belil
van.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Viélassza a Erzékel6 és tartozék > Uj hozzaadasa lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Vdlassza a Keresés az osszes kozott lehetéséget.

« Vdlassza ki az érzékel6je tipusat.

Az opciondlis adatmezoket testre szabhatja (Az adatképernydk testreszabdsa, 36. oldal).

Az ora Gjrainditasa
1 Tartsa lenyomva a CTRL gombot, amig az 6ra ki nem kapcsol.
2 Tartsa lenyomva a CTRL gombot az 6ra bekapcsolasahoz.

Minden beallitas alaphelyzetbe allitasa

Az 6sszes alapértelmezett beallitas visszaallitasa el6tt szinkronizalja az 6rat a Garmin Connect™ alkalmazassal
a tevékenységadatok feltdltéséhez.

Az 6ra 0sszes beallitdsat visszadllithatja a gyari alapértékekre.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza ki a Rendszer > Visszaallitas lehetdséget.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza ki az Gyari beallitasok visszaallitasa lehet6séget, ha gyari alapértékekre kivanja visszaallitani
az ora Osszes beallitasat (beleértve a felhasznaléi profiladatokat is), de meg szeretné 6rizni a
tevékenységel6zményeket, valamint a letoltott alkalmazasokat és fajlokat.

+ Ha az 0sszes 6rabedllitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint torolni szeretné a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza az Adattorlés és beall.
visszaallitasa lehet6séget.

MEGJEGYZES: ha korabban beéllitott egy Garmin Pay™ pénztércéat, ez a miivelet a pénztarcat is torli az
orarol.

Tippek az akkumulator iizemidejének maximalizalasahoz

Az akkumulator izemidejének meghosszabbitasa érdekében érdemes kiprobalnia ezeket a tippeket.

+ Mddositsa a teljesitmény lizemmaodot egy tevékenység sorédn (Az lizemmdd médositasa, 91. oldal).

+ Kapcsolja be az energiatakarékos funkciot a vezérlémeniiben (Vezérldk, 57. oldal).

+  CsoOkkentse a képerny6 id6tullépését (A képernydbeallitdsok megvaltoztatasa, 94. oldal).

+  CsoOkkentse a képerny6 fényerejét (A képernybbedllitasok megvaltoztatasa, 94. oldal).

+ Hasznalja az UltraTrac m(iholdas izemmaodot a tevékenységéhez (Miholdbeallitasok, 40. oldal).

+ Kapcsolja ki a Bluetooth® technolégiat, ha nem hasznadlja a kapcsolatot igénylé funkciokat (Vezérl6k,
57. oldal).

«Amikor hosszabb idére szilinetelteti tevékenységét, haszndlja a Folytatas késébb opcidt (Tevékenység
befejezése, 9. oldal).

+ Olyan szamlapot hasznaljon, amely nem frissiil minden mdasodpercben.
Példaul hasznaljon masodpercmutaté nélkiili szamlapot (Szamlap testreszabdsa, 7. oldal).

+  Korlatozza a karéra altal megjelenitett telefonos értesitéseket (Ertesitések kezelése, 74. oldal).

« Allitsa le a pulzusadatok pérositott késziilékekre vald tovabbitasat (Pulzusadatok tovabbitasa, 63. oldal).

+ Kapcsolja ki a csuklén végzett pulzusmérést (Csukldn viselheté pulzusméré beéllitdasai, 62. oldal).
MEGJEGYZES: a csukl6alapu pulzusszammérés a nagy intenzitasu tevékenységgel toltott percek és az
elégetett kaloriak szamanak mérésére szolgal.

+ Kapcsolja ki a manudlis véroxigénszint-mérést (A pulzoximéter mddjanak bedllitasa, 64. oldal).

100 Instinct® 3 Solar Series Gumirozott GPS-6ra Hibaelharitds
Felhasznaléi kézikonyv



Miiholdas jelek keresése

El6fordulhat, hogy a m(iholdas jelek vételéhez a késziiléknek szabad ralatassal kell rendelkeznie az égboltra. Az
id6 és a datum beallitdsa automatikusan megtorténik a GPS-pozicio alapjan.

TIPP: a GPS-késziilékkel kapcsolatos tovabbi tajékoztatasért latogasson el a kdvetkezé weboldalra:
garmin.com/aboutGPS.

1 Menjen kiiltéri, nyilt terlletre.
A készllék ellilsé részét tartsa az ég felé.
2 Varja meg, hogy a késziilék megtalalja a miiholdakat.
A mdholdas jelek megtaldlasa 30-60 masodpercig is eltarthat.

A GPS-miiholdvétel javitasa
+ Gyakran szinkronizalja 6rajat Garmin® fidkjaval:
* Csatlakoztassa az 6rat a szamitdgéphez USB-kabellel és a Garmin Express™ alkalmazassal.
+ Szinkronizdlja az 6rat a Garmin Connect™ alkalmazdassal Bluetooth® funkciéval rendelkezé telefonja
segitségével.
Amikor a Garmin fidkjahoz csatlakozik, az 6ra tébb napnyi mdholdas adatot tolt fel, amelyek lehet6vé teszik
a muholdas jelek gyors megtalalasat.

+  Vigye ki az orat nyilt teriiletre, magas éplletektdl és faktol tavol.
+ Néhany percig maradjon mozdulatlan.

Hogyan lehet visszavonni a Kor gomb megnyomasat?

Tevékenység kdzben véletleniil megnyomhatja a Kér gombot. A legtébb esetben a ) lehetéség megjelenik a
képerny6én egy gomb mellett. llyenkor néhany masodperce van arra, hogy megnyomja a gombot, és elvesse a
legutdbbi kort vagy sportvaltast. A Kor visszavonasa funkcié a manualis koroket, a manualis sportvaltasokat és
az automatikus sportvaltasokat tdmogatd tevékenységeknél érhetd el. A Kor visszavonasa funkcié nem érhet6
el olyan tevékenységeknél, amelyek automatikus kordket, meneteket, pihenéket vagy sziineteket valtanak ki,
példaul edzétermi tevékenységek, uszodai Uszas és edzések esetén.

A tevékenység mért hmérséklete nem pontos

Testhémérséklete hatdssal van a beépitett hdmérséklet-érzékeld altal mért hémérsékletre. A legpontosabb
hémérsékleti érték érdekében vegye le a késziiléket a csukldjarol, és varjon 20-30 percet.

Egy opciondlis tempe™ kiils6 h6mérséklet-érzékel6 hasznalataval az 6ra viselése kdzben is pontos hémérsékleti
értékeket kaphat.

Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés pontossagdra vonatkozé tovabbi informacidkért Iatogasson el a garmin.com/ataccuracy

weboldalra.

Nem jelenik meg a napi lépésszamom

A napi lépésszam minden éjszaka éjfélkor lenullazédik.
Ha a lIépésszama helyett gondolatjelek lathatok, varjon, amig a késziilék mdholdas jelet talal és
automatikusan bedllitja az idé6t.

Ugy tiinik, hogy a Iépésszam nem pontos

Ha a [épésszam nem tlnik pontosnak, akkor érdemes kiprobalni ezeket a tippeket.

+ Viselje az 6rat nem dominans csukléjan.

+ Tartsa zsebében az érat, ha babakocsit vagy flinyirét tol.
+ Tartsa zsebében az érat, ha csak a kezét vagy karjat hasznalja aktivan.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy a mosogatéashoz, a ruhak 6sszehajtogatasahoz vagy a tapsolashoz
hasonlé ismétl6dd mozdulatokat az 6ra Iépésként értelmezi.

Az 6ran és a Garmin Connect™-fiokban lathato lépésszam nem egyezik

A Garmin Connect-fiokban lathatd [épésszam az 6ra szinkronizalasakor frissiil.

1 Valasszon ki egy lehet6séget:

*  Szinkronizalja |épésszamat a Garmin Express™ alkalmazéassal (A Garmin Connect™ hasznélata a
szamitégépen, 76. oldal).
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*  Szinkronizalja |épésszamat a Garmin Connect alkalmazassal (A Garmin Connect™ alkalmazés hasznalata,
75. oldal).

2 Varja meg az adatok szinkronizaléddasat.
A szinkronizalas eltarthat néhany percig.
MEGJEGYZES: a(z) Garmin Connect alkalmazas vagy a(z) Garmin Express alkalmazas frissitése nem
szinkronizalja az adatokat, illetve nem frissiti a Iépésszamot.

A megmaszott emeletek 6sszege nem tiinik pontosnak

Az emeletek megmaszasakor az 6ra belsé barométert hasznal a szintkiilonbség valtozasanak méréséhez. Egy
megmaszott emelet 3 méternek (10 lab) felel meg.
+ Ne kapaszkodjon a korlatba és egyetlen Iépcsét se hagyjon ki lépcsézés kdzben.

+ Szeles kornyezetben takarja le az 6rat ruhaja ujjaval vagy a kabatjaval, mivel a heves széllokések rendellenes
méréseket eredményezhetnek.

102 Instinct® 3 Solar Series Gumirozott GPS-6ra Hibaelharitds
Felhasznaléi kézikonyv



Fuggelék

Adatmezok

MEGJEGYZES: nem &ll rendelkezésre az 6sszes adatmezé minden tevékenységtipushoz. Egyes adatmezék
esetében ANT+® vagy Bluetooth® tartozékokra van sziikség az adatok megjelenitéséhez. Egyes adatmezdk tobb
kategoridban is megjelennek a karéran.

TIPP: az adatmezdket az Garmin Connect™ alkalmazas karéra-beadllitasainal is testreszabhatja.
Lépésiitem mezok
Név Leiras

Atlagos pedaliitem Kerékparozas. Az aktudlis tevékenység atlagos Iépésiiteme.

Atlagos lépésiitem Futas. Az aktudlis tevékenység &tlagos lépésiiteme.

Pedalitem Kerékparozas. A hajtékar fordulatszama. Az adat megjelenitéséhez késziilékének csatlakoznia kell
egy pedaliutem-érzékel6 tartozékhoz.

Lépésiitem Futas. A percenkénti Iépések (jobb és bal) szama.

Kor pedaliteme  Kerékparozas. Az aktudlis kor atlagos [épésiiteme.

Kor [épésiiteme Futds. Az aktudlis kor atlagos Iépésiiteme.

Utols6 kor pedaliit. Kerékparozas. Az utolsé befejezett kor atlagos Iépésiiteme.
Utolsé kor [épésiit. Futds. Az utolsé befejezett kor atlagos lépésiiteme.

Iranytli mez6k

Iranytd irdny A haladasi irdny az iranyt( alapjan.
GPSirany A haladasi irdny a GPS alapjan.
Irany A haladasi irany.

Tavolsag mezok

Tavolsag Az aktudlis nyomvonal vagy tevékenység soran megtett tavolsag.
Int. tavolsag Az aktudlis id6koz soran megtett tavolsag.

Kortavolsag Az aktuadlis kor soran megtett tavolsag.

Utolsé kortavolsag Az utolsé befejezett kor soran megtett tavolsag.

Utolsé mozgds tavolsaga Az utolsé befejezett mozgas sordn megtett tavolsag.

Utolsé kortavolsag Az aktudlis mozgds soran megtett tavolsag.

Tavolsag mezdk

Név Leiras

Atlagos emelkedés A legutolsé nullazas 6ta elért atlagos fliggéleges emelkedési tavolsag.

Atlagos siillyedés A legutolsé nullazas 6ta elért atlagos, fliggéleges stillyedési tavolsag.

Magassag Az aktudlis hely tengerszint feletti vagy alatti magassaga.

Siklasarany A megtett vizszintes tdvolsdg és a fliggdleges tavolsag valtozasanak aranya.

GPS magasség Az aktudlis hely magassaga GPS hasznalataval.

Meredekség Az emelkedés (magassag) és a haladas (tavolsag) hanyadosanak kiszamitasa. Ha
gs;olia’;ul minden megmaszott 3 m-rel (10 lab) 60 m-t (200 I4b) halad, akkor a meredekség

Kor emelkedése Az aktuadlis korre vonatkoz6 fligg6leges emelkedési tavolsag.

Kor siillyedése Az aktudlis korre vonatkozé fliggéleges stillyedési tavolsag.

Utolsé kor emelkedése A legutolsé befejezett kdrre vonatkozé fliggéleges emelkedési tavolsag.

Utolsé kor sillyedése A legutolsé befejezett korre vonatkozd fliggéleges siillyedési tavolsag.

Utols6 mozgas emelkedése A legutolsé befejezett mozgésra vonatkozé fliggéleges emelkedés.
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Név
Utolsé mozgas siillyedése

‘ Leiras
A legutolsé befejezett mozgasra vonatkozd fliggéleges siillyedés.

Max. emelkedés

A legutolsé nullazas 6ta elért maximalis emelkedési sebesség lab/percben vagy méter/
percben megadva.

Max. stllyedés

A legutolsé nullazas 6ta elért maximalis siillyedési sebesség méter/percben vagy lab/
percben megadva.

Max. magassag

A legutolsé nullazas 6ta elért legmagasabb pont.

Min. magasség

A legutolsé nullazas 6ta elért legmélyebb pont.

Mozgdas emelkedése

Az aktudlis mozgasra vonatkozé fliggéleges emelkedés.

Mozgas siillyedése

Az aktudlis mozgdsra vonatkozé fliggéleges siillyedés.

Teljes emelkedés

A legutolsé nullazas 6ta elért teljes emelkedési tdvolsdag.

Teljes siillyedés

A legutolsd nullazas 6ta elért teljes siillyedési tavolsag.

Emeleti mezék
Név

Megmaszott emeletek szama

Leiras
Az adott napon megmaszott 6sszes emelet.

Lefelé megtett emelet

Az adott napon lefelé megtett 6sszes emelet.

Emelet/perc

A percenként megmaszott emeletek szama.

Pulzusszam mezé6k

Név Leiras

%PZ.TARTALEK A pulzustartalék szazaléka (maximalis pulzusszdm minusz nyugalmi pulzusérték).
Aerob TE Az aktudlis tevékenység hatdsa az aerob edzettségi szintre.

Anaerob TE Az aktudlis tevékenység hatasa az anaerob edzettségi szintre.

Atl. %pulzustartalék

Az aktualis tevékenység soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Atl. pulzusszém

Az aktudlis tevékenység soran mért atlagos pulzusszam.

Atl. pulzus max. %

Az aktudlis tevékenység soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Pulzusszam

Pulzusszam (ités/perc mértékegységben (bpm) megadva. A késziléknek rendelkeznie
kell csuklon mért pulzus funkcidval, vagy csatlakoztatni kell egy kompatibilis pulzusmé-
réhoz.

Pulzusszam maximalis %

A maximalis pulzusszam szazalékos aranya.

Pulzustartomany

A pulzus aktuélis tartomanya (1 és 5 kozott). Az alapértelmezett zonakat a felhasznaldi
profil, valamint a maximalis pulzusszam (220 minusz az On életkora) alapjan hatarozza
meg a rendszer.

Int. atl. % pz.tart.

Az aktudlis Uszasi intervallum sordan mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Intervallum atlagos %Max

Az aktudlis uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Kezdeti atlagos pulzus

Az aktualis Uszasi intervallum soran mért atlagos pulzusszam.

Int. max. % pz. tart.

Az aktudlis Uszasi intervallum sordan mért pulzustartalék maximalis szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Intervallum atlagos %Max

Az aktudlis Uszasi intervallum sordn mért maximalis pulzusszdm maximalis szazalékos
aranya.

Int. max. pulzusszam

Az aktualis Uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam.

Kor pulzustartalék %

Az aktualis kor sordn mért pulzustartalék atlagos szazalékos ardnya (maximalis pul-
zusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Kor pulzus

Az aktudlis kor soran mért atlagos pulzusszam.

Kor pulzus max. %

Az aktudlis kor soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Utolso kor %pulzustartalék

A legutoljara teljesitett kor soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).
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Név
Utolsé kor pulzus

Leiras
Az utolsé befejezett korre vonatkozé atlagos pulzusszam.

U. Kor pulzus max.%

Az utolso befejezett kor soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Utolsé mozgas %HRR

Az aktualis mozgas soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos ardnya (maximalis
pulzusszdm minusz nyugalmi pulzusérték).

Utolsé mozgds pulzusszama

Az utolsé befejezett mozgésra vonatkoz6 atlagos pulzusszam.

Utolsé moz. pulz.sz. %max.

Az utolso befejezett mozgdas sordn mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Mozgdas % pulzustartalék

Az aktualis mozgas soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya (maximalis
pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Maximalis pulzus

Az aktudlis mozgas soran mért atlagos pulzusszam.

Mozgas pul.sz. %max.

Az aktudlis mozgds soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Zdénaban toltott id6

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban eltoltott id6.

Hossz mezd6k
Név
Intervallum hossz

Leiras
Az aktudlis id6koz soran megtett medencehosszok szama.

Hossz

Az aktuadlis tevékenység soran megtett medencehosszok szama.

Navigacios mezdk

Név Leiras

Célirany Az aktualis helytdl egy uti cél felé mutaté irany. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Palya Az indulasi helytdl egy uti cél felé mutaté irdny. Az Gtvonal tervezett vagy bedllitott Gtvonalként
tekinthet6 meg. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Cél helye A végso uti cél pozicioja.

Cél utvonalpontja

Az Gtvonal utolsé pontja az uti cél irdnyaba. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Hatralévé tav

A végso uti célig hatralévé tavolsag. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Tavolsag a kovetke-
z06ig

Az Gtvonal kdvetkezd Utvonalpontjdig hatralévé tavolsag. Az adat megjelenitéséhez navigalnia
kell.

Becsiilt teljes tavolsag

A kiindulépont és a végsé uti cél kozotti becsilt tdvolsag. Az adat megjelenitéséhez navigal-
nia kell.

VARHATO ERKEZESI
ID6GPONT

A végso Uti cél elérésének becsiilt idépontja (az Uti cél helyén érvényes helyi id6hoz igazitva).
Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Varhato érkezési id6

Az Utvonal kovetkez6 Gtvonalpontja elérésének becsiilt idépontja (az Utvonal helyén érvényes
helyi id6hoz igazitva). Az adat megjelenitéséhez navigdlnia kell.

UTAZ. IDO

A becsiilt hatralévé id6 a végso uti cél eléréséig. Az adat megjelenitéséhez navigdlnia kell.

Siklasarany a célig

A jelenlegi poziciérél a célmagassagra sillyedéshez sziikséges siklasarany. Az adat megjele-
nitéséhez navigalnia kell.

Lat/Lon Az aktualis, foldrajzi szélességben és hosszisagban megadott pozicid, a kivalasztott pozicié-
formatumtdl fiiggetlendil.
Hely Az aktudlis pozicid, a kivalasztott poziciéformatum alkalmazasaval.

Kovetkez6 utvonalpont

Az utvonal kdvetkezé pontja. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Letérés

A bal vagy jobb oldalra megtett tavolsag, amennyivel letért az eredeti utazasi itvonalrol. Az
adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Id6 a kovetkez6 pontig

A becsiilt hatralévé id6 az utvonal kdvetkezd utvonalpontjanak eléréséig. Az adat megjelenité-
séhez navigalnia kell.

Rsb Az a sebesség, amellyel az Gtvonalon haladva megkozeliti az Gti célt. Az adat megjelenitésé-
hez navigalnia kell.
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Név
F. tavolsag a célig

Leiras
Az aktudlis pozicid és a végsé uti cél kozotti emelkedés. Az adat megjelenitéséhez navigdlnia
kell.

Fligg. seb. a célig

Emelkedési vagy ereszkedési sebesség egy elére meghatarozott magassagba. Az adat megje-
lenitéséhez navigalnia kell.

Egyéb mezé6k

Név Leiras

Aktiv kaldria

A tevékenység soran elégetett kaldriak szama.

Kornyezeti nyomas

A nem kalibralt kdrnyezeti nyomas.

Barométernyomas Az aktudlis kalibralt kornyezeti nyomas.

Akkutoltottség Az akkumulator lemeriiléséig hatralévé 6rak szama.

Akkumulator szintje Az akkumulator toltottségi szintje.

Aktiv kaldria Az egész nap elégetett kaloriak szama.

GPS A miholdas GPS-jel er6ssége.

Kor Az aktudlis tevékenység soran megtett korok szama.

Terhelés Az aktualis tevékenység edzésterhelése. Az edzésterhelés a testedzés utani emelkedett oxigénfo-
gyasztas (EPOC) mennyisége, amely az edzés feszitettségét jelzi.

Mozdul. Az aktualis tevékenység soran megtett mozgasok szama.

Teljesitm. felt.

A teljesitményallapot pontszama a teljesitési képesség valds idejl értékelése.

Ismét.

Egy er6sit6 edzés soran egy adott edzési sorozatban elvégzett ismétlések szama.

Légzésszam

A légzésszam légzés/perc (brpm) értékben megadva.

Sorozatid6zit6

Egy erdsit6 edzés soran az aktuadlis edzési sorozattal eltoltott id6.

Lépések Az aktudlis tevékenység sordn megtett [épések szama.

Stressz Az aktudlis stressz-szint.

Napkelte A napkelte ideje a GPS-pozici6 alapjan.

Napnyugta A napnyugta ideje a GPS-pozicio alapjan.

Pontos id6 A pontos id6 az aktudlis hely és az idébeallitasok alapjan (formatum, id6zéna, nyari idészamitas).

Tempoé mezék

Név Leiras

500 m tempé Az 500 méterenkénti aktualis evezési tempo.
Atl. 500m tempé Az 500 méterenkénti atlagos evezési tempd az aktudlis tevékenység soran.
Atlagtempo Az aktudlis tevékenység atlagos tempdja.

Nehézséghez igazitott tempd Az atlagos tempo a terep meredekségéhez van igazitva.

Kezdeti tempd

Az aktudlis id6koz atlagos tempoja.

Kor 500m tempé

Az 500 méterenkénti atlagos evezési tempé az aktualis kor soran.

Kortempo

Az aktualis kor atlagos tempdja.

UT kor 500m tempo

Az 500 méterenkeénti atlagos evezési tempo az utolso kor soran.

Utolsé kortempéd

Az utolsé befejezett kor atlagos tempdja.

Utolso kor tempd

Az utolsé befejezett medencehossz atlagos tempoja.

Utolsé mozgas tempoja Az utolsé befejezett mozgas atlagos tempdja.

Mozgas tempdja

Az aktualis mozgas atlagos tempdja.

Tempd

Az aktudlis tempé.
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PacePro mezé6k
Név
Kovetkezd résztavolsag

Leiras
Futds. A kdvetkezd rész 6ssztavolsaga.

Kovetkez6 rész tempdcél

Futas. A kdvetkezd rész céltempdja.

Altalanosan elérébb/hatrébb

Futds. A céltempdnal jobb vagy gyengébb 6sszid6.

Résztavolsag

Futds. Az aktudlis rész 6ssztavolsaga.

Hatralévd résztavolsag

Futds. Az aktudlis rész hatralévé tavolsaga.

Résztempo

Futds. Az aktudlis rész tempgja.

Rész tempocél

Futas. Az aktualis rész céltempoja.

Teljesitmény mezék
Név
FTP %

‘ Leiras
Az aktuadlis kimeneti teljesitmény a funkcionalis teljesitménykiiszob szazalékaban
megadva.

3 masodperces atlagos
eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlds 3 masodperces mozgdatlaga.

3 mp. atl. teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 3 mp-es mozgoatlaga.

10 masodperces atlagos
eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 10 masodperces mozgdatlaga.

10 mp. atl. teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 10 mp-es mozgdatlaga.

30 masodperces atlagos
eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 30 masodperces mozgdatlaga.

30 mp. atl. teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 30 mp-es mozgdatlaga.

Atl. eloszlas Az aktualis tevékenységre vonatkozé atlagos bal/jobb teljesitményeloszlas.
Atlagos B. PP A bal Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktuadlis tevékenységnél.

Atlagos teljesitmény Az aktudlis tevékenységre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Atlagos J. PP A jobb lab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis tevékenységnél.

Atlagos B. PPP A bal Iab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szoge az aktudlis tevékenységnél.
Atlagos PCO A pedalkozéptdl valo atlagos eltérés az aktudlis tevékenységnél.

Atlagos J. PPP A jobb Iab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szoge az aktudlis tevékenységnél.
Eloszlas Az aktudlis bal/jobb teljesitményeloszlas.

Intensity Factor

Az aktudlis tevékenységre vonatkoz6 Intensity Factor™.

Kor eloszlas Az aktualis korre vonatkozo atlagos bal/jobb teljesitményeloszlas.

Kor B. PPP A bal Iab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szoge az aktudlis kornél.
Kor B. PP A bal Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis kornél.

Kor NP Az aktudlis korre vonatkozé atlagos Normalized Power™.

Kor PCO A pedalkozéptdl vald atlagos eltérés az aktualis kornél.

Kor teljesitménye Az aktualis korre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Kor J. PPP A jobb Iab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szége az aktualis kornél.
Kor J. PP A jobb Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktudlis kdrnél.

Utolsé kor NP Az utolso befejezett korre vonatkozo atlagos Normalized Power.

Utolso kor teljesitménye

Az utolsé befejezett kdrre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Bal PPP

A bal 1ab aktualis teljesitményfazis-csucsanak szoge. A teljesitményfazis cslcsa az a
szogtartomany, amelyen a kerékparos a hajtder6 legnagyobb részét allitja eld.

Bal PP

A bal Iab aktualis teljesitményfazisanak szoge. A teljesitményfazis a pedaliitem azon
terlilete, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

U. kor max. telj.

Az utolsé befejezett korre vonatkozé legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Max. korteljesitmény

Az aktualis korre vonatkozé legnagyobb kimeneti teljesitmény.
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Név ‘ Leiras

Max. teljesitmény

Az aktuadlis tevékenységre vonatkozé legnagyobb kimeneti teljesitmény.

NP Az aktudlis tevékenységre vonatkozé Normalized Power.

Pedalgord. Ez a mér6szam azt mutatja meg, hogy a kerékparos mennyire egyenletesen fejt ki erét a
pedalokra az egyes pedaliitemek soran.

PCO Pedalkozéptdl vald eltérés. A pedalkozéptdl valo eltérés a pedal azon pontja, amelyre

erét fejtenek ki.

Teljesitmény

Az aktuadlis kimeneti teljesitmény wattban megadva.

Teljes./testsuly

Az aktudlisan mért teljesitmény W/kg-ban megadva.

Teljesitményzona

A kimeneti teljesitmény aktualis tartomanya az FTP vagy az egyéni beallitasok alapjan.

Jobb PPP A jobb I4ab aktualis teljesitményfazis-csicsdnak szdge. A teljesitményfazis cslcsa az a
szogtartomany, amelyen a kerékparos a hajtoerd legnagyobb részét allitja el6.
Jobb PP A jobb Iab aktualis teljesitményfazisanak szoge. A teljesitményfazis a pedaliitem azon

terlilete, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

Zbénaban toltott id6

Az egyes teljesitménytartomanyokban elt6ltott idé.

Idg, llve Az aktuadlis tevékenység kozben val6 pedalozas soran llve toltott idé.

1dé6 Ulve, kor Az aktualis kor kozben valé pedalozas soran dlve toltott id6.

Id6 allva Az aktuadlis tevékenység kozben val6 pedalozas soran allva toltott id6.

Id6 allva, kor Az aktudlis kor kozben valé peddlozas soran allva toltott id6.

TSS Az aktudlis tevékenységre vonatkozé Training Stress Score™.
Nyomatékhatékonysdag Ez a mér6szam megmutatja, hogy a kerékparos mennyire hatékonyan teker.
Eréfeszités Az elvégzett, 6sszegylilt munka (kimeneti teljesitmény) kilojoule-ban megadva.

Pihenési mezok

Név ‘ Leiras

Ismétlés BE

Az utolsé intervallum idézitéje és az aktudlis pihenés (medencés Uszas).

Pihenésidozitod

Az aktudlis pihenés idézitéje (medencés Uszas).

Futasi dinamika
Név
Atl. talajér. id6 egyensuly

‘ Leiras
Az atlagos talajérintési id6 egyensulya az aktualis edzés soran.

Atlagos talajérintési id6

Az aktualis tevékenységre vonatkozo atlagos talajérintési idé.

Atlagos lépéshossz

Az atlagos Iépéshossz az aktualis edzésen.

Atl. fiiggdleges oszcillacié

Az aktudlis tevékenységre vonatkozé atlagos fliggdleges kilengés.

Atlagos fiiggéleges arany

A fligg6leges kilengés atlagos aranya a lépéshosszhoz az aktudlis edzésen.

Talajérintési id6 egyensuly

A futds kozbeni talajérintési idé bal és jobb oldal kozti egyensulya.

Talajérintési idé

Az az id6, ameddig egy Iépés sordn futas kdzben érinti a talajt, ezredmasodpercben
megadva. A talajérintési id6 értékét gyaloglas esetén nem szamitja a rendszer.

Kor talajérint. id6 egyens.

Az aktudlis korre vonatkozé atlagos talajérintési idé egyensulya.

Kor talajérintési ido

Az aktudlis korre vonatkozé atlagos talajérintési idé.

Kor Iépéshossz

Az aktualis kor atlagos Iépéshossza.

Kor fliggbleges oszcillacio

Az aktuadlis korre vonatkozé atlagos fiiggéleges kilengés.

Kor fliggbleges arany

A fliggbleges kilengés atlagos aranya a Iépéshosszhoz az aktualis korben.

Lépéshossz

A lépéshossz az egyik |épéstdl a kovetkezbig, méterben mérve.

Fliggbleges oszcillacié

A futds kozbeni visszapattanas mértéke. A felsétest fliggéleges mozgdsa lépésenként és
centiméterekben mérve.

Fliggéleges arany

A fligg6leges kilengés és a lIépéshossz aranya.
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Sebesség mezok
Név

Atlagos mozgasi sebesség

Leiras
Az aktuadlis tevékenység soran torténé mozgas atlagos sebessége.

Atl. altalanos seb.

Az aktudlis tevékenység atlagsebessége, beleértve a haladas és a megallas kozbeni
sebességeket is.

Atlagsebesség

Az aktudlis tevékenység atlagos sebessége.

Atl. tengeri s. tsz.

Az aktudlis tevékenység atlagos haladasi sebessége csomoban, az Utvonaltél és az
irdnyban fellépé ideiglenes eltérésektdl fliggetlentil.

Kor sebessége talajszinten

Az aktualis kor atlagos haladasi sebessége, az Utvonaltdl és az irdnyban fellépé ideiglenes
eltérésektdl fliggetlentil.

Korsebesség

Az aktualis kor atlagos sebessége.

Utolso kor s. tsz.

A legutoljara teljesitett kor atlagos haladasi sebessége, az Utvonaltél és az irdnyban
fellépé ideiglenes eltérésektdl fliggetlendil.

Utolsé kor sebessége

Az utolso befejezett kor atlagos sebessége.

Utolsé mozgds sebessége

Az utolsé befejezett mozgds atlagos sebessége.

Maximum seb. talajsz.

Az aktualis tevékenység maximalis haladasi sebessége, az Gtvonaltél és az iranyban
fellépé ideiglenes eltérésektdl fliggetlendl.

Maximalis sebesség

Az aktudlis tevékenység cslcssebessége.

Mozgas sebessége

Az aktudlis mozgas atlagos sebessége.

Sebesség

Az aktudlis utazésebesség.

Sebesség talajszinten

Az aktudlis haladasi sebesség, az Utvonaltdl és az irdnyban fellépé ideiglenes eltérésektdl
fliggetlendil.

Fliggbleges sebesség

Emelkedési vagy ereszkedési sebesség.

Csapas mezok
Név
Atl. tav. csapasonként

Uszas. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktudlis tevékenység soran.

Leiras

Atlagos tav csapasonként

Evezdsportok. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktualis tevékenység soran.

Atlagos csapassebesség

Evezdsportok. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis tevékenység
soran.

Atlagos csapas/hossz

A medencehosszonkénti csapasok szamanak atlaga az aktudlis tevékenység sordn.

Tav csapasonként

Evezdsportok. A csapasonként megtett tavolsag.

Int. csapds sebesség

A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis intervallum soran.

Int. csapas/hossz

A medencehosszonkénti csapasok szamanak atlaga az aktualis intervallum soran.

Int. csapas tipus

Az intervallum aktualis csapastipusa.

Kor tav csapasonként

Uszas. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktudlis kdr soran.

Kor tav csapasonként

Evezdsportok. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktualis kor soran.

Kor csapassebesség

Uszas. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktudlis kér soran.

Kor csapassebesség

Evezdsportok. A percenkénti csapasok szamanak (spm) dtlaga az aktualis kor soran.

Kor csapasszam

Uszas. Az aktudlis kor soran végzett csapasok 6sszege.

Kor csapasszam

Evezdsportok. Az aktudlis kor soran végzett csapasok dsszege.

U. kor ho/csapas

Uszas. A csapasonként dtlagosan megtett tavolsag az utolsé befejezett kor soran.

Utolsé kor hossz/cs.

Evezdsportok. A csapasonként atlagosan megtett tdvolsag az utolsé befejezett kor sordn.

U. kor csap.seb.

Uszés. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az utolsé befejezett kér soran.

U. kor csap.seb.

Evezésportok. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az utolsé befejezett kor
soran.

Utolsé kor csapasszam

Uszas. Az utolsé befejezett kér soran végzett csapasok szama.

Utolso kor csapasszam

Evezdsportok. Az utolsé befejezett kor soran végzett csapasok szama.

Fliggelék

Instinct® 3 Solar Series Gumirozott GPS-6ra 109

Felhasznaléi kézikonyv



Név Leiras

U. csapasseb. hossz A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az utolsé befejezett medencehossz soran.
U. csapashossz Az utolsé befejezett hossz sordn végzett csapasok szama.

U. csapastip. hossz Az utolsé befejezett medencehossz sordn alkalmazott csapastipus.

Csapassebesség Uszas. A percenkénti csapasok szama (spm).

Csapassebesség Evez6sportok. A percenkénti csapasok szama (spm).

Csapas Uszas. Az aktudlis tevékenység soran végzett csapasok szama.

Csapasok Evezdsportok. Az aktudlis tevékenység soran végzett csapasok szama.

Swolf mezék
Név ‘ Leiras
Atlagos Swolf Az aktualis teveékenység atlagos SWOLF-értéke. A SWOLF-ertek az egy hosszhoz sziikséges id6 és

az adott hosszhoz sziikséges karcsapasok szamanak osszege (Uszdssal kapcsolatos kifejezések,
17. oldal). Nyilt vizi Uszds esetén a SWOLF pontszdmot 25 méterenként szamitja ki a rendszer.

Kezdeti Swolf Az aktudlis id6koz atlagos SWOLF-értéke.

Kor Swolf Az aktudlis kor atlagos SWOLF-értéke.

Utolsé kor Swolf Az utolso befejezett kor SWOLF-értéke.

Utolsé hossz Swolf Az utolsé befejezett medencehossz SWOLF-értéke.

Hoémérsékleti mezok

Név ‘ Leiras
Max. 24 éra. Az elmult 24 éraban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékel6 segitségével rogzitett legmagasabb hémér-
séklet.

Min. 24 6ra. Az elmult 24 6raban, egy kompatibilis h6mérséklet-érzékel6 segitségével rogzitett legalacsonyabb
hémérséklet.

Hémérséklet A kornyezeti h6mérséklet a tevékenység soran. A testhémérséklete hatassal van a h6mérséklet-érzéke-
I6re. Parosithat egy tempe™ érzékel6t a készilékkel, hogy az a pontos hémérsékleti adatok allandé
forrasa legyen.

Id6zit6 mezok

Atl. kéridé Az aktuadlis tevékenység atlagos korideje.

Eltelt id6 A teljes rogzitett id6. Példdul ha elinditja a tevékenységidézitét, és 10 percig fut, ledllitja a
stoppert 5 percre, majd elinditja a stoppert és 20 percig fut, akkor az eltelt idé 35 perc.

Intervallum idé Az aktudlis id6koz stopper altal mért ideje.

Koridé Az aktudlis kor stopper altal mért ideje.

Utolsé koridé Az utolsé befejezett kor stopper altal mért ideje.

Utols6 mozgasidé Az utolsé befejezett mozgdas stopper altal mért ideje.

Mozgasidé Az aktudlis mozgds stopper altal mért ideje.

Menetidd Az aktudlis tevékenység sordn mozgdassal toltott osszes idb.

Multisport id6 Egy multisport tevékenység 6sszes sportaganak osszideje, beleértve a valtasokat is.

Altalanosan elérébb/ Futas. A céltemponal jobb vagy gyengébb 6sszid6.

hatrébb

Allasidé Az aktudlis tevékenység sordn allassal toltott 6sszes idé.

Uszasidé Az aktudlis tevékenységhez tartozé Uszasidd, a pihendidd nélkdil.

Id6zitd A visszaszamlalo id6zit6 aktualis id6beallitasa.

Edzési mez6k

Név Leiras

Ismét. A hatralévd ismétlések szama egy edzés soran.

Szakasz tavolsaga Az edzési szakaszbdl hatralévé id6, illetve tav.

110 Instinct® 3 Solar Series Gumirozott GPS-6ra Fliggelék

Felhasznaléi kézikonyv



Név Leiras

Szakasz tempoja Az aktudlis temp6 az edzési szakaszban.
Szakasz sebessége Az aktudlis sebesség az edzési szakaszban.
Szakasz ideje Az edzési szakaszbdl eltelt id6.

Szinmérce és futasi dinamika adatok

A Garmin Connect™ tevékenységnél a futasi dinamika adatai szines grafikonként jelennek meg. A szines z6nak
szazalékértékeken alapulnak, és megmutatjak, hogy az On futasi dinamika adatai hogyan viszonyulnak mas
futékéhoz.

A Garmin® sok kiilonb6z6 szintd futdt kutatott. A piros és narancs szin mez6ékben megadott értékek a kevéshé
tapasztalt vagy lassabb futdkra jellemzék. A z6ld, kék és lila mezékben megadott értékek a tapasztaltabb

vagy gyorsabb futokra jellemzék. A tapasztaltabb futdkat rovidebb talajérintési id6, kisebb fliggéleges kilengés,
kisebb fliggéleges arany, alacsonyabb Iépésenkénti sebességvesztés és nagyobb Iépésiitem jellemzi, mint a
kevésbé tapasztalt futdkat. Azonban a magasabb futéknak altaldban kicsit lassabb a Iépésiitemiik, hosszabbak
a lépéseik, és a fliggdleges kilengésiik kicsit nagyobb. A fliggéleges arany a fliggéleges kilengés elosztva a
|[épéshosszal. Nincs 6sszefliggésben a magassaggal.

A futdsi dinamikaval kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/runningdynamics

oldalra. A futdsi dinamika adataival kapcsolatos tovabbi elméletekért és interpretaciokért keressen futdssal
kapcsolatos kdzismert publikacidkat és weboldalakat.

Szazalékértéka  Lépésszam tarto- |Talajérintésiido Lépésenkénti sebességvesztés tarto-

Sl zonaban manya tartomanya manya

@ Lia >95 >185|épés/perc <218 ms <8,2cm/s

. Kék 70 - 95 174-1851épés/  218-248 ms 8,2-12,1 cm/s
perc

M zoid 30 - 69 163-173 |épés/  249-277 ms 12,2-19,7 cm/s
perc

- Narancssa’rga 5-29 151-162 |épéS/ 278-308 ms 19,8_25,9 cm/s
perc

@ riros <5 <151 lépés/perc  >308 ms >25,9 cm/s

Talajérintési ido egyensulyadatai

MEGJEGYZES: a Garmin Connect” tevékenységnél a futasi dinamika adatai szines grafikonként jelennek meg.
A talajérintési id6 egyensulya a futas szimmetriajat méri, és a teljes talajérintési id§ szazalékos aranyaban
jelenik meg. Példaul a balra mutaté nyillal jel6lt 51,3% azt jelzi, hogy a futd tobb id6t tolt ugy a talajon, hogy a bal
l[abara nehezedik. Ha az adatképerny6n két szam lathato, példaul 48—-52, akkor a bal [ab a 48%, a jobb Iab pedig
az 52%.

Szinzéna @ Piros () Narancssarga [ zsld () Narancssarga ([ Piros
Szimmetria Gyenge |Megfeleld Jo Megfelel6 Gyenge
Tobbi futé szazalékos aranya 5% 25% 40% 25% 5%
Talajérintési id6 egyensilya >52,2% B 50,8-52,2% B 50,7% B-50,7% J 50,8-52,2% J >52,2% J

A futasi dinamika fejlesztése és tesztelése soran a Garmin® csapata arra jutott, hogy egyes futoknal
Osszefliggés van a sériilések és a nagyobb egyensulyhiany kozott. Sok futé esetében a talajérintési idé
egyensulya emelkeddn és lejtén vald haladdskor hajlamosabb jobban eltérni az 50—50 aranytdl. A futéedzék
tobbsége egyetért azzal, hogy a szimmetrikus futasi forma szamit jénak. Az élvonalbeli futéknak altalaban
furgék és kiegyensulyozottak a |épéseik.

Futds kozben figyelheti a mérét vagy az adatmezét, de Garmin Connect fiokjaban megtekintheti az 0sszesitést
is. Mas futasi dinamikai adatokhoz hasonldan a talajérintési id6 egyensulya is egy mennyiségi mér6szam,
amelynek segitségével tobbet tudhat meg a futasi szokasairdl.

Fiiggoleges kilengés és fiigg6leges arany adatai
a Garmin Connect™ tevékenységnél a futasi dinamika adatai szines grafikonként jelennek meg.

Fliggelék Instinct® 3 Solar Series Gumirozott GPS-6ra 111
Felhasznaléi kézikonyv


http://www.garmin.com/runningdynamics

A fligg6leges kilengés és a fliggéleges arany adattartomanyai az érzékel6tdl fliggbéen kissé eltéréek, és az is
szamit, hogy a mellkason helyezték-e el az érzékel6t (HRM 600, HRM-Fit" vagy HRM-Pro™ sorozatu tartozékok)
vagy a derékon (Running Dynamics Pod tartozék).

Fiiggdleges
Szazalékérték a kilengési

Fiiggbleges
kilengési
tartomany (derék)

Fiiggdleges arany Fiigg6leges

Szinzéna (mellkas) arany (derék)

zénaban tartomany
(mellkas)

@i >95 <6,4cm <6,8 cm <6,1%
@ <k 70 - 95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%

@ zs1d 30 - 69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%

@ Narancssarga 5~ 29 9,8-11,5¢cm 11,0-13,0 cm 87-10,1% 10,1-11,9%

@ riros <5 >11,5¢cm >13,0cm >10,1% >11,9%

A VO2 Max. szabvanyositott értékelései
Ezek a tablazatok a VO2 max. életkor és nem alapjan becsiilt szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.

Szazalék 30-39 ‘40 -49 60 - 69
Szuper 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivalé 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Megfelel6 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294
Szazalék
Szuper 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Kivalo 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
Megfelel6 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <275 <259

Az adatok utdnnyomasa a The Cooper Institute® engedélyével tortént. Tovabbi tajékoztatasért latogasson el a
www.Cooperlinstitute.org weboldalra.

FTP-besorolasok

Ezek a tablazatok a funkcionadlis kiiszobteljesitmény (FTP) nemenként térténd becsléseinek osztalyozasat
foglaljak magukban.

Férfiak ‘ watt/kilogramm (W/kg)

Szuper 5,05 és felette

Kivalo 3,93 és 5,04 kozott

Jo 2,79 és 3,92 kozott
Megfelel6 2,23 és 2,78 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 2,23
N6k ‘ watt/kilogramm (W/kg)
Szuper 4,30 és felette

Kivalé 3,33 és 4,29 kozott

Jo 2,36 és 3,32 kozott
Megfelel6 1,90 és 2,35 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 1,90
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Az FTP-besorolds Hunter Allen és Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a Power Meter (Boulder, CO:
VeloPress, 2010) cimmel végzett kutatdsan alapul.

Kerékmeéret és keriilet

A sebességérzékel§ automatikusan érzékeli a kerékméretet. Sziikség esetén manualisan is megadhatja a kerék
keriiletét a sebességérzékeld beallitdsainal.

Az abroncsméret a gumiabroncs mindkét oldalan fel van tiintetve. A kerék keriiletét akar le is mérheti, de
hasznalhatja az interneten elérhetd kalkulatorokat is.
Szimbolumok jelentése
Ezek a szimbdélumok jelenhetnek meg a készuléken vagy a tartozék cimkéin.
. WEEE 4rtalmatlanitasra és Gjrahasznositasra utalé szimbdlum. A termék WEEE szimbdlummal van ellatva az elekt-

romos és elektronikus berendezésbél szarmazé hulladékrol sz6l6 (WEEE) 2012/19/EU irdnyelvnek megfeleléen.
Célja a termék nem megfelel6 artalmatlanitdsanak megakadalyozasa, valamint az Ujrahasznositds népszerlsitése.
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