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Bevezeto

Amikor elsd alkalommal hasznaljuk a késztiléket, végezzik el az alabbi lépéseket a készllék bedllitasa és az alapvetd funkcidk meg-
ismerése céljabdl.

1. Nyomjuk meg a LIGHT gombot az 6ra bekapcsolasdhoz (,Kezelégombok™; 1. oldal).

2. Kovessilk a képernyén megjelend utasitasokat a kezdeti beallitasok elvégzéséhez.

Akezdeti beallitas soran okostelefonunkat parosithatjuk a késziilékkel, igy megtekinthetjiik rajta az értesitéseket, szinkronizalhat-
juk a tevékenységeket, és egyéb funkciokat is elériink (,Okostelefon és a késziilék parositasa”; 58. oldal).

3. ToltsUk fel teljesen a késziiléket (,Készulék toltése”; 72. oldal).
4. Kezdjink el egy tevékenységet (, Tevékenység inditasa”; 18. oldal).

Kezelégombok

@ LIGHT gomb

« Ahattérvilagitas be- és kikapcsolasa.

+  Akésziilék bekikapcsolasa.

+ Hosszan lenyomva a vezérlé meniit tekinthetjik meg.

MEGJEGYZES! Buvarkodas kézben a gomb hosszan torténd lenyomasaval elérhetd funkciok kiiktatasra kerilnek.
@ up-MENU gomb

« Léptetés a widget sor és menlik kdzott.

* Hosszan lenyomva a meniit tekinthetjik meg.

MEGJEGYZES! Buvar tevékenységekre vonatkozoan kiilén engedélyezhetjiik és letilthatjuk ezt a gombot (,Buvar beallitasok”; 5.

oldal).
® DowN gomb

+ Léptetés a widget sor és menlk kozott.

+ Buvarkodaskor a gombot réviden lenyomva az adatképernydk kozott valtunk.

+ Hosszan lenyomva a magassagmérd, barométer, iranytii (ABC) képernyd jelenik meg.

MEGJEGYZES! Buvarkodas kdzben a gomb hosszan térténd lenyomasaval elérhetd funkciok kiiktatasra keriilnek.
@ START-STOP

+ Tevékenységlista megjelenitése és tevékenység inditasa/ledllitasa.

* Men opcid kivalasztasa.

+ Buvarkodas sordn a meni megtekintése.

« Hosszan lenyomva az éra mendi jelenik meg.

MEGJEGYZES! Buvarkodas kdzben a gomb hosszan torténd lenyomasaval elérhetd funkciok kiiktatasra kertilnek.
® BACK

+ Visszalépés az el6z6 képernyére.

+ Buvarkodas soran a menUbdl vald kilépés.

«  Korrogzitése, illetve multisport tevékenységnél levezetd vagy valté szakasz inditasa.

* Hosszan lenyomva barmelyik képerny6rél az éra szdmlapot jelenithetjik meg.

+ Buvarkodas kdzben hosszan megnyomva az elsédleges adatképernydre ugrunk vissza.
©1 Buvarkodas kdzben a kijelzOre kétszer koppintva az adatképernybk kozott I1éptethetlink.
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A karora hasznalata

/\Vigyazat!
A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekeért és egyéb fontos informacidkért lasd a Fontos Biztonsagi és Termékinformaciok Gtmu-
tatot a termék dobozaban

+  Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot a vezérlé menl megtekintéséhez (,Vezérld”; 47. oldal).
A vezérld menliben gyorsan elérhetjlik a gyakran hasznalt funkcidkat, mint a hely mentése, a ,ne zavarj!” izemmdd elinditésa,
vagy a hattérvilagitas kikapcsolasa.

+ Az dra szamlapon az UP vagy DOWN gombok megnyomasaval Iéptethetlink a widgetek kdzott (,Szemle sor megtekintése”; 40. ol-
dal).

A késziilék elére feltdltve is tartalmaz par widgetet, amelyek rapillantasra kénnyen leolvashaté informéaciokat tartalmaznak.
Okostelefonnal parositva még tobb widgetet érhetiink el.

+ Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot tevékenység vagy alkalmazas inditasahoz (, Tevékenységek és alkalmazasok”; 18.
oldal).

+ Nyomjuk le hosszan a MENU gombot az 6ra szamlap testreszabéasahoz (,Ora szamlap beallitasok”; 38. oldal), a beallitasok mado-
sitasahoz (,Rendszerbeallitasok”; 70. oldal), és a vezeték nélkili kapcsolattal mikddé mérdk parositasahoz (,Vezeték nélkdili kap-
csolattal miikédd mérd parositasa”; 54. oldal) és még szamos mas funkcid eléréséhez.

. Orak

Ebreszto beallitasa
Szémos, egymastol fliggetlen ébresztést allithatunk be, valamint minden egyes ébresztést bedllithatjuk, hogy egyszer szdlaljon meg vagy rendsze-
resen, adott id6kdzonként ismétlddjon.

1. Barmely képernyén nyomijuk le hosszan a START gombot.

2. Valasszunk az Alarms (Riasztasok) pontot.

3. Adjuk meg az ébresztés pontos idejét.

4. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:
* ARepeat (Ismétlés) pontot kivalasztva beallithatjuk, hogy az ébresztés megismétiédjon.
« ASound and Vibe (Hang és rezgés) ponttal kivalaszthatjuk a jelzés tipusat.
+ A Backlight (Hattérvilagitas) > On (Be) pontot kivalasztva csérgés soran a hattérvilagitas is bekapcsol.
* AlLabel (Cimke) ponttal leirast adhatunk az ébreszt6nek.

Visszaszamlal6 id6zit6 inditasa

1. Barmely képernyén nyomijuk le hosszan a START gombot.

2. Valasszuk a Timers (Id6zit6k) pontot.

3. Adjuk meg az id6tartamot.

4. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozlil:

« Amennyiben azt kivanjuk, hogy a szamlalé lejarata utan a visszaszamlalas automatikusan ujrainduljon, nyomjuk meg az UP
gombot és valasszuk az Auto Restart (Automatikusan djraindit) > Be pontot.

+ ASound and Vibe (Hang és rezgés) ponttal kivalaszthatjuk a jelzés tipusat.
5. A START gombbal inditsuk a visszaszamlalot.

Gyorsidozité mentése
10 kilonféle gyorsidézitét menthetlink el.

1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a START gombot.
2. Vdalasszuk a ldéziték pontot.

3. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
+ Az els6 gyorsiddzité mentéséhez adjuk meg az id6t majd nyomjuk meg az UP gombot, és végiil valasszuk a Mentés pontot.

+ Tovabbi gyorsidézitbk mentéséhez valasszuk az Add Timer (Id6zité hozzaadasa) pontot, majd adjuk meg az id6tartamot.
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Gyorsidozito torlése

1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a START gombot.
2. Valasszuk a Timers (Id6zitdk) pontot.

3. Valasszunk egy gyorsidozit6t.

4. Nyomjuk meg az UP gombot.

5. Valasszuk a Delete (Torlés) pontot.

Stopper hasznalata
1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a START gombot.

2. Valasszuk a Stopwatch (Stopperora) pontot.
3. Nyomjuk le a START gombot a szamlalé inditasahoz.
4. Nyomjuk le a BACK gombot a kér szamlalé Ujrainditasdhoz @ .

A stopper 6sszesitett ideje @ tovabb fut.
5. Nyomjuk le a START gombot mindkét iddzitd leallitasahoz.
6. Nyomjuk meg az UP gombot, majd valasszunk a megjelen6 lehetdségek koziil.

Alternativ id6zénak létrehozasa
Az alternativ idézonak szemle ablakban eltérd id6zona szerinti pontos idét is megjelenithetlink. Legfeljebb harom alternativ id6zé-
nat hozhatunk létre.

1. Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a START gombot.
3. Valasszuk az Add Zone (Zéna hozzaadasa) pontot.

4. Valasszunk egy id6zénat.

5. Amennyiben szikséges, nevezziik at az id6zonat.

Buvar funkcio

Buvarkodasra vonatkozoé figyelmeztetések
/\VIGYAZAT!

+ Akészulék buvar funkcidit kizardlag képzett buvérok hasznalhatjak. A készlléket egyedili buvar szdmitdgépként soha ne hasz-
néljuk. A buvarkodasra vonatkozé megfelelé adatok megadédsanak elmulasztdsa sulyos személyi sériléshez, akar halalos kime-
netell balesethez is vezethet.

+ Gondoskodjunk arrél, hogy telies mértékben megértsik a készllék hasznalatat, a kijelzett informacidkat, valamint tisztaban le-
gyunk a készulék korlataival. Amennyiben kérdéseink, kétségeink vannak a készllékkel kapcsolatosan, buvarkodas elétt minden
esetben tisztazzuk ezeket. Ne feledjlik, sajat biztonsagunkért magunk felellink.

+ Adekompresszios betegség (DCS) veszélye mindig fennall, bavar profiltdl fiiggetlenl, még akkor is, ha mer(lési terv vagy bavar
készUlék utasitasait kdvetjik. Semmilyen eljaras, bavar készulék, merilési terv sem sziinteti meg teljességgel a dekompresszi-
0s betegség vagy oxigénmérgezés veszélyét. Egy adott személy pszicholdgiai felkésziiltsége naprol napra valtozik. A készilék
nem képes ezen valtozasokkal szamolni. Erésen javasolt, hogy a dekompressziés betegség megel6zése érdekében a készulék
jelentette korlatokon jéval beljebb maradjunk. Buvarkodas el6tt erénléti allapotunk felmérése céljabdél minden esetben szakorvos-
sal konzultaljunk.
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+ Mindig hasznaljunk hattér eszkbzoket, miiszereket, pl. mélységmérét, viz alatt is milkodé nyomasmérét, stoppert vagy 6rat. A ké-
szlilékkel torténd merllés soran fontos, hogy a dekompresszios tablazatokhoz hozzaférésink legyen.

+ Hajtsuk végre a buvarkodast megelézd ellendérzéseket: ellendrizziik a készilék megfelelé mikodését, a beallitdasokat, az akkumu-
l&torszintet, valamint a tartaly nyomasat.

+ Akészilléket buvarkodas végzése céljabdl ne hasznalja tébb személy. A buvar profilok adott felhasznaléra vonatkoznak, egy ma-
sik buvar profiljanak hasznalata téves adatokat eredményezhet, amely sulyos sériiléshez, halalos kimenetell balesethez vezet-
het.

+ Biztonsagi okokbdl soha ne bavarkodjunk egyedil. Minden esetben egy kijeldlt tarssal végezzlk ezt a tevékenységet. Buvarko-
dast kévetben adott ideig maradjunk masokkal, legyen tarsasagunk, mivel a dekompressziés betegség csak késleltetve vagy egy
szarazon végzett tevékenység hatasara jelentkezik.

+ Akészilék nem professzionalis, (izletszerlien végzett blivar tevékenységhez késziilt. Kizarélag szabadidés tevékenység segité-
sére szolgal. A professziondlis, Uzletszer(ien végzett buvarkodas olyan szélséséges mélységekben és feltételek kdzott torténhet,
amelyek nagyban megndvelik a dekompresszids betegség fellépésének veszélyét.

+ Kizérdlag ugy merljlink légz8gazzal, hogy annak dsszetételét személyesen ellendriztilk, és a kapott értékeket betaplaltuk a ké-
szllékbe. A tartaly tartalménak ellenérzését és az adatok betaplalasat elmulasztva a merilési terv hibas adatokkal keriil 6sszeél-
litasra, és sUlyos személyi sériilés, halalos kimenetel(i baleset kdvetkezhet be.

+ Egynél tobb gazkeverékkel torténd (gazvaltasos) meriilés joval nagyobb kockazatot hordoz, mint amikor egyetlen gazkeverékkel
bavarkodunk. A tobbféle gazkeverék hasznalatabdl eredd veszélyek sllyos személyi sériiléshez, halalos kimenetelli balesethez
vezethetnek.

+ Mindig gondoskodjunk a biztonsagos emelkedésrél. Gyors emelkedés megndveli a dekompressziés betegség kialakulasanak
esélyét.

+ Akésziiléken a dekompresszio kizaras funkcid kikapcsolasa jelentésen megndveli a dekompresszios betegség veszélyét, amely
sulyos személyi sériiléshez, haldlos kimenetel( balesethez vezethet. A funkciot sajat felel6sséglinkre kapcsoljuk ki.

« ElGirt dekompresszids biztonsagi megallé elmulasztasa sulyos személyi sériiléshez, halélos kimenetel(i balesethez vezethet.
Soha ne emelkedjlink a kijelzett dekompresszids megallé mélységén tul.

+ 3 és 5 méteres mélységek kdzott minden esetben iktassunk be egy biztonsagi megallét 3 perc idStartamig, még abban az eset-
ben is, ha dekompressziés megalld nincs eldirva.

Bavar médok

ADescent G1 késziilék hat buvar mddot tdamogat. Mindegyik blvar mdd négy fazissal rendelkezik: bivarkodast megeléz6 ellendrzd,

felszini kijelz8, buvarkodas alatti és bivarkodas utani fazissal. A buvarkodast megel6z6 ellendérzé fazisban a blvarkodas megkezdé-

se el6tt ellendrizziik a beallitasokat (,Buvar beallitasok”; 5. oldal). A felszini fazis soran megjelenitjik a bdvar médhoz tartozé adat-

képernydket (,Buvar adatképernydk”; 7. oldal). A buvarkodas alatti fazis mutatja a folyamatban 1év6 meriilés adatait, mig az egyéb

mas karora funkciok, mint pl. a GPS-funkcio, ki vannak kapcsolva (,Buvarkodas megkezdése”; 11. oldal). A buvarkodas utani fazisban

megtekinthetjiik a befejezett meriilés 6sszesité adatait (,Buvar naplé szemle megtekintése”; 14. oldal).

Single Gas — egy gazkeverék — egyetlen gazkeverékkel torténd buvarkodasra szolgal. Tartalék gazkeverékként 11 kiegészité gaz-
keverék bedllitdsara van mad.

Multi-Gas — tébb gazkeverék — tobb gazkeverék beallitasat teszi lehetdve, valamint a buvarkodas alatt az ezek kdzétt valtast.
5-100% koz6tt médosithatjuk az oxigén tartalmat. Ez a mod egy mederfenék gazt enged meg, és 11 tovabbi keveréket a dekomp-
ressziéhoz vagy tartalékként.

MEGJEGYZES! A ,nem dekompresszids hataérték” (NDL) és ,id6 a felszinig” (TTS) dekompressziés szamitasokhoz a tartalék
keverékek nem kerlinek felhasznalasra egészen addig, amig a buvarkodas soran nem aktivaljuk ezeket.

CCR - Ez amdd a zart ciklusu ujralélegeztetd (CCR) buvarkodas soran két részleges oxigénnyomas (PO2) beallitasi érték, zart cik-
lusu folyékony gazok és nyitott ciklusu (OC) dekompresszids és tartalék gazok megadasat teszi lehetévé.
Gauge - alap mederfenék stopper funkciéval torténé blvarkodast tesz lehet6vé.

MEGJEGYZES! ,Gauge” modban torténd buvarkodast kovetden a késziilék 24 éran &t kizarélag ,gauge” vagy apnea médban
hasznalhaté.

Apnea - szabadtlidés bavarkodast biztosit apnea specifikus adatokkal. Ez a méd nagyobb frissitési gyakorisaggal mikodik.

Apnea Hunt — apnea vadaszat — hasonlit az apnea buvar moédhoz, de kifejezetten szigonypuskas vadaszatra van hangolva. Az in-
ditasi és leallitasi hangjelzések kikapcsolasra keriiltek.

Medencei buvarkodas mod hasznalata
Amikor a készllék medencei buvarkodas modban van, a szdvet terhelés és a dekompresszié kizaras funkciok normalisan mikod-
nek, azonban a mertlések nem kerliinek mentésre a blvar napldba.

1. ALIGHT gombot hosszan lenyomva nyissuk meg a vezérlé meniit.
2. Valasszuk a B
A medencei buvarkodas mad éjfélkor automatikusan kikapcsol.
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Buvar beallitasok
Sajat igényeinkre szabhatjuk a buvar funkcié mikddését. Egyes beallitasok csak adott buvar mddokban érheték el. A buvarkodas
megkezdése el6tt is modosithatjuk a beallitasokat.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Dive Setup (Buvar beallitasok) pontot.

Gases - Gazok - a gazkeveréket allithatjuk be (,Légz6gazok bedllitasa”; 5. oldal). Az egyes gazos buvarkodasi médokhoz legfel-
jebb 12 gazt allithatunk be.

Conservatism — Ovatossag — a dekompresszié szamitasokhoz egy dvatossagi szintet rendelhetiink. Nagyobb foku évatossag ro-
videbb fenékid6t és hosszabb emelkedési idét eredményez. A Custom (Egyéni) opciéval egyedi 6vatossagi tényezét hatarozha-
tunk meg.

MEGJEGYZES! Fontos, hogy mielétt egyedi értéket megadnank, atlassuk a fokozatossagi tényezok lényegét és miikodését.
Water Type - Viz tipus — a viz tipusat adhatjuk meg.

PO2 - a dekompresszios részleges oxigénnyomas kiiszobértékeket adhatjuk meg bar mértékegységben. Megadhatjuk a PO2 figyel-
meztetés és kritikus érték riasztas kiiszobértékeit (,PO2 kiiszobértékek megadasa”; 6. oldal).

Alerts — Riasztasok — a mélységre és az id6tartamra vonatkozd riasztasokat allithatunk be: az id6hoz és mélységhez hangjelzést,
rezgést rendelhetiink, illetve néma riasztast is megadhatunk. A kiilonféle buvar médokhoz eltérd riasztasokat élesithetiink.

Apnea Surf. Alert — Apnea felszini riasztas — apnea felszini id6kozokre vonatkozdan allithatunk be riasztast.
Safety Stop — Dekompressziés biztonsagi megallé — a biztonsagi megall6 idétartamat modosithatjuk.
Last Deco Stop — Utolsé dekomp. megall6 — az utolsé dekompresszids megélld mélységét adhatjuk meg.

End Dive Delay - Blvarkodas vége késleltetési idé — megadhatjuk azt az id6tartamot, amelynek lejartaval a készilék felszinre
érkezést kovetben lezar és elment egy buvarkodasi tevékenységet.

CCR Setpoints - Zart ciklusu ujralélegeztetd kiiszobértékek — a zart cikliusu Ujralélegeztetd (CCR) meriilésekhez alsd és felsd
PO2 kiiszobértéket allithatunk be (,CCR kiiszobértékek”; 6. oldal).

Backlight — Hattérvilagitas — a buvar tevékenységekre vonatkozdéan modosithatjuk a hattérvilagitast. A hattérvilagitast aktivalhat-
juk a teljes meriilés soran vagy csak adott mélységet elérve.

Heart Rate — Pulzusszam — a buvar tevékenységeknél be- és kikapcsolhatjuk a pulzusmérét. A Stored Strap Data (Mellkasi pant
adatok tarolasa) opciéval engedélyezziik mellkasi pulzusméré, pl. egy HRM-Swim™ vagy HRM-Tri™ méré hasznalatat, ekkor a
bavar adatok mellett a szivritmus adatok is tarolasra keriilnek. A buvarkodas befejeztével a Garmin Connect fiokunkban megte-
kinthetjik a mellkasi pulzusmérd altal mért adatokat.

Double Tap to Scroll — Dupla koppintas a valtashoz — a funkciét engedélyezve a képernyére kétszer koppintva Iéptethetlink a bu-
var adatképernydk kozott. Amennyiben akaratlan valtast észlelink, a Sensitivity (Erzékenység) opciéval mddosithatjuk a reak-
ciot.

UP Key — UP gomb - az akaratlan gombnyomasbdl eredé problémak elkerllése érdekében lehetéségiink van a merilések soran
az UP gomb teljes kiiktatasara.

Silent Diving — Néma meriilés — a meriilés soran kikapcsolhatjuk a riasztasokat kiséré hangjelzést és rezgést.

No-Fly Time — Repiilés tilalmi id6 — egy repuilés tilalmi visszaszamlalét kapcsolhatunk be (,Replilési tilalmi idé (No-Fly Time)”; 6.
oldal).

Deco Lockout — dekompresszid kizaras — a dekompressziot kizard funkcidt kapcsolhatjuk ki. A funkcid 24 dréra letiltja a szimpla
gazkeverékes és tobb gazkeverékes meriiléseket, amennyiben valamelyik dekompresszids plafont harom percnél hosszabban
megseértjuk.

MEGJEGYZES! Dekompresszios plafon megsértése esetén kikapcsolhatjuk a dekompresszio kizaré funkciét.

Légzbgazok beallitasa
Mindegyik gaz buvar mddhoz legfeliebb 12 gazkeveréket adhatunk meg. A dekompresszios szamitasok figyelembe veszik a de-
kompresszids gazokat, azonban a tartalék gazokat nem tartalmazzak.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Dive Setup (Buvar bedllitas) > Gases (Gazok) pontot.
3. Valasszuk ki a buvar modot.
4. Valasszuk ki az elsé gazt a listabdl.

Egygazos vagy toébb gazos buvar médban ez a fenék gaz. Zart ciklusu Ujralégzési (CCR) buvar mddban ez a higité gaz.
. Vélasszuk az Oxygen pontot, majd adjuk meg a gazkeverék oxigén aranyat szazalékosan.
6. Valasszuk a Helium pontot, majd adjuk meg a gazkeverék hélium aranyat szazalékosan.

Akészllék a maradék szazalékértékhez automatikusan hozzéarendeli a nitrogén dsszetevét.

7. Nyomjuk meg a BACK pontot.
8. Vélasszunk az alabbiak kozil:

(3]
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MEGJEGYZES! Egyes gaz médokhoz az alabbi opcidk koziil nem mindegyik érhets el.

+ Valasszuk az Add Backup (Tartalék hozzaadasa) pontot, majd adjuk meg, hogy a tartalék gaz hany szazalékban tartaimaz
oxigént és héliumot.

+  Valasszuk az Add New (Uj hozzaadasa) pontot, adjuk meg az oxigén és hélium szazalékat, majd a Mode (Méd) ponttal ad-
juk meg az adott gaz tervezett szerepét a mertilésben.

MEGJEGYZES! Tébb gazas médban a Set as Travel Gas (Utazégazként beallit) opcioval a gazt dekompressziés gazként
adjuk meg.

PO2 kiiszobértékek megadasa
Beallithatjuk a részleges oxigénnyomas (PO2) kiisz6bértékeket (bar mértékegység szerint), kiilén a dekompresszidhoz, a figyelmez-
tetéshez és a kritikus riasztasokhoz.

1. Tartsuk hosszan lenyomva a MENU gombot.
2. Valasszuk a Dive Setup (Buvar beallitas) > PO2 pontot.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozlil:

« ADeco PO2 ponttal azt a kiiszobértéket adhatjuk meg, amelyet elérhetiink még azel6tt, hogy megkezdenénk az emelkedést
és a legnagyobb oxigéntartalmu dekompressziés gazra valtanank.

MEGJEGYZES! A késziilék nem valt automatikusan a gazok kézétt. Nekiink kell kivalasztanunk a gazt.

+ A PO2 Warning (PO2 figyelmeztetés) azon legmagasabb oxigén koncentracios szint kiiszobértéket adhatjuk meg, amelyet
még kényelmesen elérhetiink.

« APO2 Critical (Kritikus PO2) pontban azt a legmagasabb oxigén koncentracios szintre vonatkozo kiiszobértéket adhatjuk
meg, melyet még el szabad érnlink.

4. Adjunk meg egy értéket.
Amennyiben a mer(lés soran elérjik valamely kiiszobértéket, a készllék egy figyelmeztetd lizenetet jelenit meg.
CCR kuiszobértékek
A zart k6rd ujralégzé (CCR) merilésekhez is megadhatjuk az alsé és felsé részleges oxigénnyomas (PO2) értékeket.
1. Tartsuk hosszan lenyomva a MENU gombot.
2. Valasszuk a Dive Setup (Buvar beallitas) > CCR Setpoints pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehet6ségek koziil:
« Az alsé PO2 kiiszobérték megadasahoz valasszuk a Low Setpoint (Alsé kiiszobérték) pontot.
+  Afelsd PO2 kiiszobérték megadasahoz valasszuk a High Setpoint (Felsé kiiszobérték) modot.
4. Valasszuk a Mode (Méd) pontot.
5. Valasszunk az alabbi lehet6ségek koziil:
+ AkulszObérték mélység alapjan torténd automatikus médositasahoz vélasszuk az Auto pontot.

MEGJEGYZES! Példaul amennyiben a felsd kiiszobérték mélységen &t meriiliink vagy az alsé kiiszobérték mélységen 4t
emelkediink, a PO2 kiiszdbérték megfeleld mddon atvalt az also és a felsd kiiszobértékre. Az automatikus kiiszobérték mély-
ségek kozott legalabb 6,1 méter kiilonbségnek kell lennie.

« A merilés soran a kiiszobértékek kdzotti kézi valtashoz valasszuk a Manual (Kézi) pontot.
MEGJEGYZES! Amennyiben egy automatikus valtasi mélység 1,8 méteres tartomanyan beliil manualisan valtunk kiiszobér-
téket, az automatikus valtas kikapcsol egészen addig, amig az automatikus valtasi mélységtdl 1,8 méterrel felul vagy alul nem
kerGlUnk. Ezzel elkerilhet az akaratlan kiiszobérték valtas.
6. Valasszuk a PO2 pontot, majd adjunk meg egy értéket.

7. Amennyiben sziikséges, valasszuk a Depth (Mélység) pontot, és adjunk meg egy mélységértéket az automatikus kiiszobérték
modositashoz.

Repulési tilalmi id6 (No-Fly Time)

Merilést kdvetden tobb dranak is el kell telnie, mire Ujra biztonsagos repllére dlni. A hatralévé repilés tilalmi id6t a >1\ ikon mutat-
ja az alapértelmezett 6ra szamlapon. A felszini id6kdzi szemle képernyén tovabbi adatokat talalunk (,Felszini pihen6 szemle meg-
tekintése”; 14. oldal).

Tartsuk hosszan lenyomva a MENU gombot, majd valasszuk a Dive Setup (Buvar beallitas) > No-Fly Time pontot.

Repiilés tilalmi ido méd | Meriilés tipusa Repiilés tilalmi id6

Normal vagy 24 éra Mertilés id6tartama 3 perc vagy révidebb; mélység 5 méter vagy kisebb. 0 éra

Normal Nem dekompresszios meriilés tobb mint 48 6raval az el6z8 mer(lés utan. 12 6ra
Normal Toébb nem dekompressziés meriilés 48 oran belll. 18 6ra
Normal Mertilés befejezett dekompressziés megalldval. 24 éra
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24 ora Miszer nélkili mertilés a dekompresszids terv betartasaval. 24 ora.
Normal vagy 24 ¢ra Miszeres mertilés vagy nem lett betartva a dekompresszios terv. 48 ora.

Buvar adatképernyok
A DOWN gomb megnyomaséval vagy kijelzén torténd dupla koppintassal Iéptethetliink az adatképernydk kozott.

A tevékenység beallitasok kdzott atrendezhetjik az alapértelmezett adatképernydket, buvar stopper képerny6t szirhatunk be, illet-
ve egyedi adatképerny6ket alakithatunk ki (,Adatképernydk testreszabasa”; 28. oldal). Egyes adatképernyékén mddosithatjuk az adat-
mezOkben megjelend adattipusokat.

Egy gazkeverékes vagy tobb gazkeverékes adatképerny6k

z z
Z 2

[ I B\ N

HE
22 .059°
10:20
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Elsédleges adatképernyd: mutatja a legfontosabb mertilési adatokat, ideértve a légzési gazt, az emelkedés litemét és a részleges
oxigén nyomast. Ezen adatmezdk egyikét modosithatjuk.

@ Anitrogén (N,) és hélium (He) szovet terhelési szint.
1. szegmens: 0 és 79% kozotti szovet terhelés.

2. szegmens: 80 és 99% kozotti szovet terhelés.

Egy biztonsé?i megallé megkezdésekor a biztonsagi megallé miszerfal jelenik meg (,Biztonsagi megallas végrehajta-
sa’; 13. oldal).

Amikor a szévet terhelés szintje eléri vagy meghaladja a 100%-ot, a dekompressziés megallé miszerfal jelenik meg
(,Dekompresszids megallas végrehajtasa’; 14. oldal).

@ Emelkedés UGteme.
Jo. Az emelkedés percenként 7,9 méternél kevesebb.

Mérsékelten magas. Az emelkedés percenként 7,9 és 10,1 méter kdzé esik.
Ao A
A és A valtokozva: Tl magas. A percenkénti emelkedés 10,1 méternél nagyobb.
Elsdédleges adatképernyd: mutatja a legfontosabb mertilési adatokat, ideértve a légzési gazt, az emelkedés litemét és a részleges
oxigén nyomast. Ezen adatmezdk egyikét modosithatjuk.
Buvar iranytii: megtekinthetjik az iranytdt, valamint haladasi irdnyt jeldlhetlnk ki. Hatékony segitség a viz alatti navigécioban (,Na-
vigacid a buvar irdnytiivel”; 12. oldal).
Testreszabhaté adatképernyé: kiegészité mertlési és fizioldgiai adatokat jelenithetlink meg, mint példaul a pontos id8, az ak-

kumulator toltéttségi szintie és pulzusszdmunk. Szerkeszthetjlik a skalakat valamint az els6 6t adatmez6t (,Adatképernydk
testreszabasa”; 28. oldal).
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Elsédleges adatképernyd: mutatja a legfontosabb mer(ilési adatokat, ideértve a légzési gazt, az emelkedés vagy slillyedés litemét,
és a részleges oxigén nyomast. Az egyik adatmez6t modosithatjuk.

@ Anitrogén (N,) és hélium (He) szovet terhelesi szint.
1. szegmens: 0 és 79% kozotti szovet terhelés.
2. szegmens: 80 és 99% koz6tti szovet terhelés.
Egy biztonsagi megallé megkezdésekor a biztonsagi megallé miszerfal jelenik meg (,Biztonsagi megallas végrehajta-
sa”; 13. oldal).
Amikor a szovet terhelés szintje eléri vagy meghaladja a 100%-ot, a dekompressziés megallé miszerfal jelenik meg
(,Dekompresszios megallas végrehajtasa”; 14. oldal).

@ Emelkedés Uteme.

Jo. Az emelkedés percenként 7,9 méternél kevesebb.

Mérsékelten magas. Az emelkedés percenként 7,9 és 10,1 méter kozé esik.
Ao A
A és A valtokozva: Tl magas. A percenkénti emelkedés 10,1 méternél nagyobb.
Buvar iranytii: megtekinthetjlk az iranytit, valamint haladasi iranyt jeldlhetlink ki. Hatékony segitség a viz alatti navigacioban (,Na-
vigacid a buvar iranytivel”; 12. oldal).
Testreszabhaté adatképernyd: kiegészité merllési és fizioldgiai adatokat jelenithetlink meg, mint példaul a pontos id8, az ak-
kumulator tltottségi szintie és pulzusszamunk. Szerkeszthetjik a skalakat valamint az els6 6t adatmez6t (,Adatképerny6k
testreszabasa”; 28. oldal).

@ Kdzponti idegrendszeriink oxigén toxicitasi (mérgezési) szintje.
1. szegmens: 0 és 79% kozotti idegrendszeri oxigén toxicitas.
2. szegmens: 80 és 99% idegrendszeri oxigén toxicitas.
3. szegmens: 100% vagy nagyobb idegrendszeri oxigén toxicitas.
@ Aktualis oxigén toxicitds egységek szama (OTU).
1. szegmens: 0 és 249 kozotti OTU szam.
2. szegmens: 250 és 299 kozotti OTU szam.
3. szegmens: 300 vagy nagyobb OTU szam.
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Miiszer adatképerny6k
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Buvar stopper: a fenék id6 stopperérat mutatja, az aktudlis, a legnagyobb és az atlagos mélységet, valamint az emelkedés Utemét
(,MUszeres (Gauge) meriiléses buvar stopperéra hasznalata”; 12. oldal).

@ Emelkedés Uteme.
Jo. Az emelkedés percenként 7,9 méternél kevesebb.

Mérsékelten magas. Az emelkedés percenként 7,9 és 10,1 méter kozé esik.

A 0
A és R valtokozva: Tul magas. A percenkénti emelkedés 10,1 méternél nagyobb.

Buvar iranytii: megtekinthetjik az iranytdt, valamint haladasi iranyt jeldlhetlnk ki. Hatékony segitség a viz alatti navigécioban (,Na-
vigacid a buvar iranytivel”; 12. oldal).
Testreszabhaté adatképernyé: kiegészité merllési és fizioldgiai adatokat jelenithetlink meg, mint példaul a pontos id, az ak-

kumulator toltéttségi szintie és pulzusszamunk. Szerkeszthetjlik a skalakat valamint az elsé 6t adatmez6t (,Adatképernydk
testreszabasa”; 28. oldal).

Apnea adatképernyok

DN

[ R\ \ \

GARMIN

Meriilés alatti képernyd: mutatja a folyamatban 1év6 mer(ilés adatait, az eltelt idét, az aktualis és maximalis mélységet, a pulzus
adatokat, az emelkedés és ereszkedés itemét. Harom adatmez6t mddosithatunk (,Adatképernydk testreszabésa”; 28. oldal).

Az emelkedés vagy ereszkedés liteme méter/szekundum vagy lab/szekundum szerint. Amennyiben 0,5 m/s sebesség-
@ nél gyorsabban mozgunk, a A vagy V nyilak figyelmeztetnek.
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Felszini szakasz képernyd: mutatja az aktudlis felszini szakasz id6t, pulzus adatokat, valamint az utols6 merlés adatait. Médosit-
hatjuk az adatmezdket.

@ A befejezett meriilések szama.

Pontos id6 és homérséklet képernyé: a pontos idd, a hémérséklet és az akkumulator toltéttségi szintjét mutatja.
Stopper: A felszini szakasz stopperoérat mutatja (,Alap buvar stopperdra hasznalata”; 13. oldal).

Apnea Hunt adatképerny6k

[ AR\

GARMIN

Meriilés alatti képernyd: mutatja a folyamatban 1év6 mer(ilés adatait, az eltelt idét, az aktualis és maximalis mélységet, a pulzus
adatokat, az emelkedés és ereszkedés Utemét. Harom adatmezét médosithatunk (,Adatképerny6k testreszabasa”; 28. oldal).

Az emelkedés vagy ereszkedés liteme méter/szekundum vagy lab/szekundum szerint. Amennyiben 0,5 m/s sebesség-
@ nél gyorsabban mozgunk, a A vagy V nyilak figyelmeztetnek.
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Felszini szakasz képernyd: mutatja az aktualis felszini szakasz id6t, az eltelt id6t, a maximalis mélységet, és az utolsd apnea me-
riléstnk hémérsékletét, maximalis mélységét. Modosithatjuk az adatmezdket.

@ A befejezett merilések szama.

Pontos id6 képernyé: a pontos idét, a talajhoz (foldhdz) viszonyitott sebességet (SOG) és az akkumulator toltéttségi szintjét mu-
tatja. Mddosithatjuk az adatmezéket.

Buvarkodas megkezdése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszuk ki a buvar modot (,Buvar médok™; 4. oldal).

3. Amennyiben szikséges, az UP gomb megnyomasaval médositsuk a buvar bedllitdsokat, pl. a gazkeverékeket, a viz tipusat, va-
lamint a riasztasokat (,Buvar beallitdsok”; 5. oldal).

4. Csuklonkat a vizbdl kidugva (a felszinen tartva) varjuk meg, amig a GPS-miiholdakkal a kapcsolat Iétrejon, és a miiholdas vételt
szimbolizal6 oszlopsor telire valt.

Ahhoz, hogy a készlilék a buvarkodas kezdeti helyét rogzitse, GPS-miiholdas kapcsolatra van sziikség.
5. A START gomb rdvid megnyomasaval léptesstink az els6dleges buvar adatképernydre.
6. A meriilés megkezdéséhez ereszkedjlnk le a mélybe.

Amikor elérjlik az 1,2 méteres mélységet, a tevékenység szamlald automatikusan elindul.

MEGJEGYZES! Amennyiben a buvarkodast tgy kezdjiik meg, hogy nem valasztunk bivar médot, a késziilék a legutoljara hasz-
nalt buvar mddot és bedllitdsokat alkalmazza.

7. Vélasszunk az alabbiak kozil:
+  ADOWN gomb megnyomasaval léptethetiink az adatképernybk és a bavar iranytl képernyd kozott.
TIPP! A képernyGre kétszer koppintva is valthatunk az adatképernyék kozott.
« A START gomb megnyomasaval a ,Mertilés kdzben” képerny6t tekintjik meg.
8. Amikor be kivanjuk fejezni a meriilést, emelkedjlink fel a felszinig.
9. Csuklonkat tartsuk a viz folé, igy az 6ra képes a GPS-jelek vételére és a merllés kilépési pont elmentésére (opcionalis).
10. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

+ Egy gazkeverékes, tobb gazkeverékes, zart korii 1égz6késziilékes (CCR) vagy miiszeres meriilés esetén varjunk, amig
az End Dive Delay (Meriilés zard késleltetés) visszaszamlalo visszaszamol. Ahogy elérjik az 1 méteres mélységet az emel-
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kedés soran, az End Dive Delay (Meriilés zar6 késleltetés) visszaszamlalé megkezdi a visszaszamlalast (,Buvar beallita-
sok”; 5. oldal). ASTART gombot megnyomva és a Stop Dive (Meriilést leallit) pontot kivalasztva idé el6tt elmenthetjik a me-
rilés adatait.

« Apnea vagy Apnea Hunt meriilés esetén nyomjuk meg a BACK gombot, majd a \/-t.
Az éra elmenti a mertlési adatokat.
TIPP! A mer(ilési napl6 szemle ablakban megtekinthetjik a mer(lési elézményeket (,Buvar naplé szemle megtekintése”; 14. oldal).
Navigacié a buavar iranytiivel
1. Egy gazkeverékes, tobb gazkeverékes, zart korii légzékésziilékes (CCR) vagy miiszeres mer(lés soran léptessiink a buvar
iranyt( képernydre.

NE
22 .059°
16:17

Az iranytll mutatja haladasi iranyunkat @
2. Az irany megadasahoz nyomjuk meg a START gombot.
Az irdnytl mutatja az eltérést @ a bealitott a bealitott iranytol ®.
3. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk az aldbbiak kozll:
« Azirany nullazasahoz valasszuk a Reset Heading (Irany nullazas) pontot.
« Azirany 180°kal torténé mddositasahoz valasszuk a Set to Recip. (Megfordit) pontot.
MEGJEGYZES! Az iranytii a megforditott (ellentétes) iranyt sziirke jelzéssel mutatja.

+ Azirény balra vagy jobbra 90°-kal térténd elforgataséhoz valasszuk a Set to 90L (90 fok balra) vagy a Set to 90R (90 fok
jobbra).

+ Azirany torléséhez vélasszuk a Clear Heading (Irany torlése) pontot.
Miiszeres (Gauge) meriiléses buvar stopperora hasznalata
TIPP! Barmelyik gazos buvar médhoz hozzaadhatunk egyszer(sitett stopper képernyét (,Adatképernydk testreszabasa”; 28. oldal).
1. Vélasszunk egy Miiszeres (Gauge) meriilést.
2. Léptessiink a stopperdra képernydre.

1111 N\

”
2

GARMIN

3. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Rest Avg. Depth (Atlagos mélység nullazasa) pontot: ezzel az atlagos mély-
ség szamlalé az aktualis mélység adatot veszi fel.

4. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Start Stopwatch (Stopper inditasa) pontot.

5. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:
+ Astopper ledllitdsahoz nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Stop Stopwatch (Stopper leallitdsa) pontot.

+  Astopper Ujrainditdsahoz nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Reset Stopwatch (Stopper nullazasa) pontot.
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Alap buvar stopperéra hasznalata
1. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kdzil:

+ Egy gazkeverékes, tobb gazkeverékes, zart korii Iégzokésziilékes (CCR) vagy miiszeres meriilési mddoknal a Stopwatch
Timer (Stopperéra szamlald) adatképerny6t szurjuk be.

+ Apnea vagy Apnea Hunt meriilési moédoknal engedélyezziik a Stopwatch (Stopperora) felszini adatképernyét.
2. Gazkeverékes mertllés vagy apnea felszini szakasz alatt [éptessiink a stopperora képernydre.
3. Nyomjuk meg a START gombot a szamlalo inditasahoz.
4. Nyomjuk meg a STOP gombot a szamlalé leallitasahoz.
5. Nyomjuk meg a BACK gombot a szamlalé nullazasahoz.

Valtas masik gazkeverékre merulés kozben
1. Inditsuk el egy egygazos, t6bb gazos vagy zart kor(i 1égzékészilékes (CCR) merilést.

2. Vélasszunk az alabbiak kozdl:
+  Nyomjuk meg a START gombot, valasszuk a Gas pontot, majd valasszunk egy tartalék vagy dekompresszids gazt.
MEGJEGYZES! Igény esetén az Add New (Uj hozzaadasa) ponttal (j gazkeveréket adhatunk meg.
+ Addig mertljlink, amig elérjiik a Deco PO2 kuszdbértéket (,PO2 kiiszobértékek megadasa”; 6. oldal).
A készilék felszdlit, hogy valtsunk a legnagyobb oxigéntartalmu gazkeverékre.
MEGJEGYZES! A készillék magatdl nem valt gazkeveréket, nekiink kell kivalasztanunk a gazt.

Valtas a zart korii és nyitott korii merulések kozott mentési miivelethez
Zart kor( Ujralégzé készilékes (CCR) merlilés soran mentési mivelet végrehajtasi soran lehetdségunk van a zart kérli (CC) és a nyi-
tott korl (OC) mer(ilések kozott valtani.

1. Kezdjik meg a CCR mertlést.

2. Nyomjuk meg a START gombot.

3. Valasszuk a Switch to OC (Valtas nyitott koriire) pontot.
Az adatképerny6kon az elvalaszto vonal piros szinre valt, és a készulék az aktiv 1égz6gazként az OC dekompresszios gazra valt.
MEGJEGYZES! Amennyiben nem 4llitottunk be OC dekompressziés gazt, a késziilék a higitd gazra valt.

4. Szikség esetén nyomjuk meg a START gombot, majd a Gas pontot kivalasztva manualisan valtunk egy tartalék gazra.

5. A CC meriilésre torténd visszaallashoz nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Switch to CC (Valtas zart kortire)
pontot.

Biztonsagi megallas végrehajtasa

A dekompresszios betegség (keszonbetegség) megelézése érdekében minden merlilés soran be kell iktatni egy biztonsagi megal-

|&st.

1. 11 méteres vagy mélyebb mer(ilést kvetéen emelkedjiink fel 5 méterre. A biztonsagi megallas informécidk megjelennek az adat-
képernydkon.

A
2

GARMIN

@ Felszint6l mért mélységunk.
Ahogy emelkediink, a mutato felfelé, a biztonsagi megallas mélysége felé mozdul el.

@ A biztonsagi megallas plafon mélysége.
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Biztonsagi megallas visszaszamialo.
Amikor 1 méteres tavolsagba kertiliink a plafon mélységgel, a szamlalo elkezd visszaszamolni.
2. Maradjunk a biztonsagi megallas plafon mélységének 2 méteres korzetében addig, amig biztonsagi megallas szamlalé lenulla-
zodik.
MEGJEGYZES! Amennyiben a biztonsagi megallas plafon mélységétsl még 3 méterre tovabb emelkediink, a biztonsagi megal-

las visszaszamlald megall, felfiiggeszti a szamlalast, és a készlilék figyelmeztet, hogy ereszkedjlink vissza a plafon mélységbe.
Amennyiben 11 méterre slllyedlink, a szdmlalé visszaall eredeti értékére.

3. Folytassuk a felszin felé torténd emelkedést.

Dekompresszios megallas végrehajtasa
A dekompresszios betegség (keszonbetegség) megelézése érdekében minden meriilés soran végre kell hajtanunk az ésszes eléirt
dekompresszids megallast. Dekompresszidés megalld kihagyasa jelentds veszéllyel jar.

1. Amikor elhagyjuk a nincs dekompresszios hatér (NDL) idét, kezdjik meg az emelkedést.
A dekompresszios megalldkra vonatkozo informaciok megjelennek az adatképernyékon.

@ Felszint6l mért mélységunk.
Ahogy emelkediink, a mutato felfelé, az el8irt dekompressziés megallé mélysége felé mozdul el. Az lires szegmensek a
torolt megallokat jeldlik. Mieldtt elkezdenénk az emelkedést a megdlld felé, tordlhetjik azt.

@ A dekompresszios megallé plafon mélysége.

@ Dekompresszios megalld visszaszamlalo.

2. Maradjunk a dekompressziés megallo plafon mélységének 0,6 méteres korzetében addig, amig dekompresszidés megallé szam-
1416 lenullazodik.
MEGJEGYZES! Amennyiben a dekompressziés megallé plafon mélységétél még 0,6 méterre tovabb emelkediink, a dekomp-
resszios megalld visszaszamlalé megall, felfliggeszti a szamlalast, és a készllék figyelmeztet, hogy ereszkedjiink vissza a pla-
fon mélységbe. A mélység és a plafon mélység értékek pirosan villognak egészen addig, amig a biztonsagi zénaba vissza nem
térink.

3. Folytassuk a felszin felé tortén6 emelkedést.

Felszini pihen6 szemle megtekintése

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot a felszini pihend szemle megtekintéséhez.

2. A START gombot lenyomva megtekinthetjik az oxigénmérgezési egységek szamat (OTU), és a kdzponti idegrendszer oxigén-
meérgezési szazalékot.
MEGJEGYZES! A meriilés soran felhalmozott oxigénmérgezési egységek a meriilés utan 24 éraval eléviilnek.

3. ADOWN gombbal a szdvet terhelés adatait tekinthetjlik meg.

4. ADOWN gomb megnyomasaval megtekinthetjik a hatralévé repiilés tilalmi id6t (No-Fly time) és azt, hogy a replilés tilalmi id6
pontosan mikor jar le.

Buvar naplé szemle megtekintése

A szemle egy rovid dsszefoglalét ad a legutoljara rogzitett mertlésekrol.

1. Az déra szamlapon az UP vagy DOWN gombot megnyomva tekinthetjiik meg a buvar napl6 szemiét.
2. A START gombot lenyomva az utols6 mertilés adatait tekinthetjiik meg.
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3. ADOWN majd a START gombot megnyomva egy masik, kordbbi mer(lés adatait is megtekinthetjik (opcionalis).
4. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk egy opcidt:
+  Atevékenység részletes adatainak megtekintéséhez valasszuk az All Stats (Osszes adat) pontot.
« Atevékenységben az apnea merllések egyikének a részletes adatainak megtekintéséhez valasszuk a Dives (Meriilések)
pontot, majd valasszuk ki a meriilést.
« A meriilés belépési és kilépési pontjainak mentéséhez valasszuk a Save Location (Hely mentése) pontot.
+ Atevékenység mélység profilianak megtekintéséhez valasszuk a Depth Profile (Mélység profil) pontot.
+  Atevékenység hdmérsékleti grafikonjdnak megtekintéséhez vélasszuk a Temperature Plot pontot.
+ Ahasznalt gazkeverékek megtekintéséhez valasszuk a Gas Switches (Gaz valtasok) pontot.
+  Atevékenység torléséhez valasszuk a Delete (T6rlés) pontot.

Merilés tervezés

A készulékkel megtervezhetjiik a jdvébeni meriiléseket. A késziilék képes a ,nincs dekompresszids korlat” (NDL) id6 kiszamitasara,
valamint dekompresszios tervek készitésére. Mertlés tervezésekor a szamitasok soran a készllék a korabbi meriilésekbdl szarma-
z6 maradék szovet terhelési értékeket hasznalja fel.

»Nincs dekompresszios korlat” (NDL) id6 kiszamitasa
Akészulék alkalmas a jovébeni merlilés ,nincs dekompresszids korlat” (NDL) idejének vagy a maximalis mélységének kiszamitasa-
ra. Ezek a szamitasok a kovetkez6 meriiléshez nem kerliinek elmentésre, erre nem vonatkoznak.
1. Nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszuk a Plan Dive (Meriilési terv) > Compute NDL (NDL kiszamitasa) pontot.
3. Vélasszunk az alabbiak kdzdl:
« Az NDL id6 aktualis szovet terhelésiink alapjan torténd kiszamitasahoz valasszunk a Diving Now (Meriilés azonnal) pontot.
+ Az NDL id6 egy jovBbeni szdvet terhelés alapjan torténd kiszamitasahoz valasszuk az Enter Surf. interval (Felszini pihenés
megadasa) pontot, és adjuk meg felszini pihenési idénket.
4. Adjuk meg egy oxigén szazalékot.
5. Vélasszunk az alabbiak kozdil:
« Az NDL id& kiszamitasahoz valasszuk az Enter Depth (Mélység megadasa) pontot, majd adjuk meg a mer(lés tervezett
mélységét.
« A maximalis mélység kiszamitasahoz valasszuk az Enter Time (Idé6 megadasa) pontot, és adjuk meg a tervezett meriilési
idétartamot.
Az NDL visszaszamlalé ora, a mélység, és a maximalis miikddési mélység (MOD) megjelenik.
6. Nyomjuk meg a START gombot.
7. Vélasszunk az alabbiak kozdl:
+ Akilépéshez valasszuk a Done (Kész) pontot.
+ Amer(lést Ujabb Utemekkel bdvithetjlik az Add Repeat Dive (Ismételt meriilés hozzaadasa) ponttal. Kdvessiik a képernydn
megjelend utasitasokat.
Dekompresszios terv készitése
Nyitott kdros dekompresszios terveket hozhatunk létre, melyeket a kés6bbi merilésekhez elmenthetiink.
1. Nyomjuk meg a START gombot
2. Vélasszuk a Plan Dive (Meriilési terv) > Deco Plans (Dekompressziés tervek) > Add New (Uj hozzaadasa) pontot.
3. Nevezziik el a dekompresszios tervet.
4. Valasszunk egy opcidt:
+ APO2 pontot kivalasztva adjuk meg bar mértékegységben a maximalis részleges oxigénnyomast.
MEGJEGYZES! A késziilék a gazvaltashoz hasznélja a PO2 értéket.
+  AConservatism (Ovatossag) beallitdssal a dekompresszids szamitasok soran figyelembe veendd évatossagi tényezét hata-
rozhatjuk meg.
+ A Gases (Gazok) pontban a gazkeverékeket allithatjuk be.
+ A Bottom Depth (Mederfenék mélység) ponttal a maximalis mélységet adjuk meg.
+ ABottom Time (Fenékidd) pontban a mederfenéken toltott id6t adhatjuk meg.
5. Valasszuk a Save (Mentés) pontot.

Dekompresszios terv végrehajtasa
Az aktualis egy vagy tobb gazkeverékes mertilési beallitasokat felllirhatjuk a dekompresszids terv beallitasaival.

1. Nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszuk a Plan Dive (Meriilési terv) > Deco Plans (Dekompresszids tervek) pontot.
3. Valasszunk egy dekompresszids tervet.

4. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:
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+ AView (Megtekint) ponttal megtekinthetjlik a dekompressziés tervet.

+ Az Edit (Szerkeszt) ponttal a dekompresszids terv részleteit modosithatjuk.

+  ARename (Atnevez) ponttal a dekompresszis terv nevét mdosithatjuk.

* Az Apply (Végrehaijt) pontot valasztva az aktualis merUlési bedllitasokat fellilirjuk a dekompresszios terv bedllitasaival.
* ADelete > \/ ikonnal t6réljik a dekompresszios tervet.

Magassagi buvarkodas
Nagy magassagban a légkori nyomas alacsonyabb, ezért testlinkben tébb a nitrogén, mint amennyi egy tengerszinten végrehajtott
merilés kezdetekor lenne. A készulék automatikusan szamol a magassag valtozasaval a barometrikus nyomas érzékel6 adatai alap-
jan. A dekompresszios kalkulacios modell altal hasznalt abszolut nyomasértéket nem befolyasolja a magassag vagy az éran meg-

jelené mért nyomas.

Javaslatok az ora buvarruha melletti viseléséhez
+ Vastag buvarruhazat feletti viseléshez hasznaljunk az extra hosszu szilikon buvar szijat.

+ A pulzus pontos mérése érdekében ellendrizziik, hogy a blvarruha és az egyéb csuklon viselt késziilékek nem zavarjak meg a
csukld alapu pulzusmérd miikodését (,Karora viselése”; 50. oldal).

« Amennyiben buvarruha felett viseljik a késziiléket, kapcsoljuk ki a csuklé alapd pulzusmérést, ezzel is névelve az akkumulator al-
tal biztositott miikddési idét (,Csukld alapu pulzusméré beallitasai”; 50. oldal).

Buvar riasztasok

Riasztas felirat Készillék reakcio

Nincs

Nincs

%1 OTU felhalmozddott.
Azonnal fejezzik be a
merulést.

250 OTU felhalmozddott.

Dekompresszios
megalléhoz kozelitiink.

Nincs dekompresszios
korlat kdzelitése.

Tal gyors emelkedés.
Lassitsuk az emelkedést.

Akkumulator  toltéttség
kritikusan alacsony.
Azonnal szakitsuk meg a
mer(lést.

Akkumulator hamarosan
lemertil.

Kozponti  idegrendszer
(CNS) mérgezés %1%.
Azonnal fejezzik be a
merdlést.

Kézponti  idegrendszer
(CNS) meérgezési szint-
je 80%.

Dekompresszié
teljesitve.

Végrehajtottuk a dekompresszids megallast.

A részleges oxigénnyomas (PO2) érték a
megadott riasztasi kliszobérték felett van.

Az oxigénmérgezési szint a biztonsagi hatar-
értek felett van. Meriilés alatt a ,%1” helyén a
felhalmozott egységek szama all.

250 oxigén mérgezési egység halmozodott
fel a szervezetben, és kozelediink a 300-as
biztonsagi kiiszobértékhez.

Egy megall6 szakasznyi (3 méter) tavolsa-
gon beliil vagyunk a dekompressziés megal-
16 mélységtél.

10 percnyi ,nincs dekompresszids korlat” idé-
tartam maradt hatra.

Tobb mint 6t masodperc hosszan 9,1 méter/
perc sebességnél gyorsabban emelkedlnk.

Az akkumulator toltottségi szintie 10% ala
esett.

Az akkumulator toltottségi szintie 20% ala
esett.

A kdzponti idegrendszer oxigénmérgezési
szintje tul magas. Mer(ilés alatt az ,%1” para-
méter helyén az aktudlis mérgezési szint je-
lenik meg szézalékosan.

A kdzponti idegrendszer oxigénmérgezési
szintje a biztonsagi hatarérték 80%-anal van.

Az dsszes dekompressziés megallét végre-
hajtottuk.

A dekompresszios megallé mélysége és az id6 6t ma-
sodpercen at villog.

APO2 érték sarga szinnel villog.

Ariasztas kétpercenként jelenik meg, legfeljebb 3 per-
cenként.

Nincs

Nincs

Arriasztas Ujra megjelenik, amikor mar csak 5 percnyi
L,nincs dekompresszids korlat” idd maradt hatra.

Nincs.

Megjelenik a riasztas, ha az akkumulator toltottségi
szintie 10% ala megy, és a kovetkez6 mertilés ellendr-
z6 képernydjén is lathaté marad.

Megjelenik a riasztas, ha az akkumulator toltottségi
szintje 20% ala megy, és a kovetkezd merlés ellendr-
z6 képernydjén is lathaté marad.

Ariasztas kétpercenként jelenik meg, legfeljebb 3 per-
cenkeént.

Ariasztas a mertlés alatt és a kovetkezd mertlés el6-
késztlési képerny6jén jelenik meg.

Nincs.
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Riasztas felirat Készillék reakcio

Ereszkedjink vissza a
dekompresszids plafonig.

Ereszkedjlink vissza a
biztonsagi megallas vég-
rehajtasahoz.

Higito PO2 alacsony. A
belélegzés veszélyes le-
het.

A mertlés %1 masodper-
cen bellil véget ér.

Ne kezdjik meg a mer(-
lést. A mélységmérétdl
nem érkezik be adat.

A mélységmérd adat nem
fut be. Azonnal fejezzlik
be a merilést.

A ,nincs dekompresszios
korlat” id6 letelt. Dekomp-
ressziot kell végrehajtani.

PO2 tul magas. Emel-
kedjiink vagy valtsunk hi-
gabb 02 gazra.

PO2 tul alacsony.
Ereszkedjunk vagy valt-
sunk sdriibb 02 gézra.

Biztonségi megallas t6-
rélve.

A %1-re valtas biztonsa-
gos. Valtasz most?

Valtas felsd kiiszobér-
tékre.

Valtas alsé kiiszobér-
tékre.

A medencei meriilés a
bavar napléba nem kertil
mentésre.

Tobb mint 0,6 méterrel a dekompressziés
plafon mélység folé mentiink.

Tobb mint 2 méterrel a biztonsdgi megalld
plafon mélysége folé mentink.

A higité gaz PO2 értéke tul alacsony, és az
Ujralégzé késziilék légzokorének feltdltése a
higité gazzal nem biztonsagos.

Az 6ra automatikusan befejezi a merilést és
menti a merilés adatait. Merllés soran az
,%1” helyén masodperc érték jelenik meg.

A készilék nem kap vagy érvénytelen mély-
ségmeérd adatot kap, még a merilés megkez-
dése el6tt.

A késziilék nem kap vagy érvénytelen mély-
ségmérd adatot kap azt kévetéen, hogy meg-
kezdtik a merdlést.

Tulléptiik a ,nincs dekompresszié korlat”
(NDL) idétartamot.

APO2 érték a megadott kritikus érték fe-
lett van.

PO2 értékiink 0,18 bar ala esett.

Végrehajtottuk a biztonsagi megallast.

Tobb gazkeverékes merilésnél egy nagyobb
oxigéntartalmu gaz belégzése most bizton-
sagos. A meriilés soran az ,%1” helyén a gaz
neve all.

Akaréra automatikusan a megadott felsé
CCR kuszdbértékre ugrik.

Akaréra automatikusan a megadott alsé
CCR kiiszobértékre ugrik.

A készilék medencei buvarkodas modban
van.

Buvar szakkifejezések magyarazata
Central Nervous System (CNS) — kozponti idegrendszer — a kdzponti idegrendszer oxigénmérgezési szintje, ahol a mérgezést a
mer(lés alatti megndvelt részleges PO2 nyomas okozza.

Closed-circuit rebreather (CCR) — zart korii ujralégzé — buvar mod ujralégzd készllékkel végrehajtott merilésekhez, amely visz-
szavezeti a kilégzett gazt a szén-dioxid kisz(irésével.

Maximum operating depth (MOD) — maximalis hasznalati nyomas — az a legnagyobb nyomas amely mellett Iégzégaz alkalmaz-
haté még a részleges oxigénnyomas (PO2) biztonsagi hatarértékének atlépése elétt.

No decompression limit (NDL) — nincs dekompressziés korlat — olyan meriilés, ahol nincs szlikség dekompresszids id6re a fel-
szinre torténd felemelkedés nélkl.

Az aktualis mélység és a megalld mélység villog.
Amennyiben 3 percnél tovabb maradunk a plafon fe-
lett, életbe Iép a dekompresszios kizaras funkcio.

Az aktudlis mélység és a megallé mélység villog.

Nincs.

Nincs.

Ne kezdjik meg a merilést, forduljunk az lgyfélszol-
galathoz.

Haszndljuk a tartalék bavar szamitdgépet vagy meru-
Iési tervet és fejezzik be a merilést. Hivjuk a Garmin
ugyfélszolgalatot.

Nincs.

A PO2 érték villog. A riasztas 30 masodpercenként
jelenik meg, legfeljebb 3 alkalommal egészen addig,
amig biztonsagos mélységbe emelkediink vagy gazt
nem valtunk.

A PO2 érték villog. A riasztds 30 mésodpercenként
megjelenik, legfeliebb 3 alkalommal egészen addig,
amig biztonsagos mélységbe ereszkedlink vagy gazt
nem valtunk.

Nincs.

Valthatunk most is gazt, vagy késébb a merilés so-
ran. Valasztasunktol fliggéen egy meger6sitd lizenet
jelenik meg.

Nincs.

Nincs.

Akésziiléket a jelenlegi merllést nem menti el a bu-
var napldban.

Buvarkodas
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Oxygen toxicity units (OTU) — oxigénmérgezési egységek — a pulmonéris (tlid8) oxigénmérgezési szint, ahol a mérgezést a me-
rilés alatti megndvelt részleges oxigénnyomés (PO2) okozza. Egy OTU megfelel 100% oxigén 1 percen at 1 atmoszféra nyomason
torténd belélegzésének.

Partial pressure of Oxygen (PO2) — részleges oxigénnyomas — a légzégaz oxigénnyomasa a mélység és az oxigénkoncentra-
ci6 alapjan
Surface interval (Sl) — felszini pihené — az utols6 mer(ilés vége 6ta eltelt idd.

Time to Surface (TTS) - id6 a felszinig — a felszinig eljutas becslilt idétartama, amely tartalmazza a dekompresszids megalldkat
és a biztonsagi megallasokat is.

Tevékenységek és alkalmazasok

A készlilék szamtalan beltéri, szabadtéri, atlétikai és fitnesz tevékenységhez hasznalhatd. Amikor elinditunk egy tevékenységet, a
készilék megjeleniti és rogziti a mérési adatokat. Elmenthetjlik az adatokat, illetve megoszthatjuk azokat a Garmin Connect™ ko-
z0sségi oldalon. Az alapértelmezett tevékenységek alapjan egyedi, Uj tevékenységeket is létrehozatunk (,Egyedi tevékenység lét-
rehozasa”; 29. oldal). Amikor befejeztiik az adott tevékenységet, elmenthetjiik és megoszthatjuk az adatokat a Garmin Connect™ ko-
zosségen keresztiil.

A Connect 1Q alkalmazason keresztiil a Connect IQ™ tevékenységekkel és alkalmazasokkal is bévithetjiik az eszkdzlinket (,Connect
IQ funkcidk”; 60. oldal).

Tovabbi informaciokért a tevékenységek nyomon kovetésérdl és a fitnesz metrikus pontossagi adatokrdl ldsd a garmin.com/
ataccuracy.

Tevékenység inditasa
Tevékenység inditasakor a GPS-vevd automatikusan bekapcsol (amennyiben ez szlkséges).
1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszunk az alabbi lehet6ségek koziil:
* Valasszunk egy tevékenységet a kedvencek kozdl.
* Vélasszuk a pontot majd valasszunk egyet a kibOvitett tevékenységi listabdl.
3. Amennyiben a tevékenységhez GPS-vétel szlikséges, menjlink ki szabadtérre, majd varjunk, amig a késziilék készen all.

A készUlék akkor all készen, amikor meghatarozza a pulzusszamunkat, GPS-kapcsolatot létesit (amennyiben sziikséges), és
csatlakozik a vezeték nélkiili kapcsolaton keresztll miikddé mérékkel (amennyiben vannak).

4. Nyomjuk meg a START gombot a szamlalé inditasahoz.
Akésziilék csak akkor rogziti a tevékenységi adatokat, ha a szamlalé fut.

Tippek a tevékenység rogzitéséhez

+ Tevékenység inditasa el6tt toltsiik fel a készlléket (,Készulék t6ltése”; 72. oldal).

+ Kor lezarasahoz és Uj kér inditdsahoz, a kovetkez6 edzési szakasz inditasahoz nyomjuk meg a BACK gombot.
+ Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjlik az adatképerny6ket.

+ Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Power Mode (energiagazdalkodasi mod) pontot az akkumulatoros ma-
kodési idé meghosszabbitasahoz (,Energiatakarékos funkcié testreszabasa”; 69. oldal).

Tévekenyseglea"ﬂasa
1. Nyomjuk meg a STOP gombot.

2. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:
+ Atevékenység folytatasahoz valasszuk a Resume (Folytatas) pontot.

+ Atevékenység mentéséhez, valamint karéra modba torténd visszalépéshez valasszuk a Save (Mentés) > Done (Kész) pon-
tot.

+ Atevékenység felfliggesztéséhez és késdbbi valasszuk a Resume Later (Folytatas késébb) pontot.

+  Koérinditasahoz nyomjuk meg a Lap gombot.

+ ABack to Start (Vissza a starthoz) > TracBack opciét valasztva a készillék a bejart it mentén visszavezet a kiindulasi he-
lyig.
NE FELEDJUK! Ez a funkci6 csak a GPS-vevét alkalmazé tevékenységeknél érhetd el.

+  ABack to Start (Vissza a starthoz) > Straight Line (Utvonal) opci6t valasztva a késziilék a legrévidebb Gtvonal mentén visz-
szavezet a kiindulasi helyig.

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

+  Karéra médba torténd visszalépéshez anélkill, hogy a tevékenységet mentenénk, valasszuk az Discard (Elvetés) > \/ pon-
tot.
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+ ARecovery HR (Pulzus visszaallas) ponttal sszemérhetjik a tevékenység végén jellemzd pulzusszdmunkat a két perccel
késdbbi pulzusszdmunkkal. Varjunk, amig a visszaszamlalas lefut.

MEGJEGYZES! Amennyiben nem mentjiik el a tevékenységet a tevékenység leallitasat kovetden, 30 perc elteltével a késziilék
automatikusan elmenti azt.

Futas

Virtualis futas
Descent G1 késziilékiinket egy kompatibilis, kiils6 gyartétol szarmazoé alkalmazassal parositva tempo, pulzusszam és Iépésszam
adatokat kildhettink.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Vdélasszuk a Virtualis futas (Virtual Run) pontot.

3. Tabletiinkdn, laptopunkon vagy okostelefonunkon nyissuk meg a Zwift™ alkalmazast vagy egy masik virtudlis tréner alkalmazast.
4. Kdvessuk a képernyén megjelend utasitasokat a készllékek parositasahoz és az edzés megkezdéséhez.

5. Atevékenység szamlalo inditdsahoz nyomjuk meg a START gombot.

6. Afutas végeztével a STOP gombbal allitsuk le a szamlalot.

Futépadon megtett tavolsag kalibralasa

Futépados edzéseink soran megtett tavolsagok pontosabb rogzitése érdekében a futépadon legalabb 1,5 km lefutasa utan kalibral-
hatjuk a futdpados tavolsagot. Amennyiben kiilonb6zé futopadokat hasznalunk, az egyes futasok utan mindegyik futépad esetén kii-
[6n-kiilon kalibralhatjuk a tavolsagot.

1. Kezdjiik meg a futdpados tevékenységet (, Tevékenység inditasa”; 18. oldal), majd fussunk addig, amig Descent G1 készliléklink
legalabb 1,5 km futast nem régzit.

2. Afutas befejezését kdvetéen nyomjuk meg a STOP gombot.
3. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kiziil:

+ Afutopados tavolsag elsé alkalommal torténd kalibralasahoz valasszuk a Save (Mentés) pontot.

A készllék jelzi, hogy végezziik el a futdpados kalibralast.

+ Az els6 kalibralas utani manualis kalibralashoz valasszuk a Calibrate & Save (Kalibralas & Mentés) > \/ pontot.
4. Ellenérizzilk a futopad kijelzéjén megjelenitett tavolsagot, majd irjuk be azt a készlilékbe.
Uszds
MEGJEGYZES! A kardra olyan csuklo alapu pulzusmérével rendelkezik, amely Uszas kdzben is mikodik.

Uszassal kapcsolatos kifejezések magyarazata

Hossz: a medence hosszanti mérete, illetve ennek egyiranyba torténd lelszasa.

Szakasz: egy vagy tébb egymas utan, sziinet nélkiil megtett hossz. Pihenést kdvetéen, az Uszas folytatasakor egy Uj szakasz kez-
dédik.

Csapds: egy csapas a készilléket viseld karral megtett teljes kor.

SWOLF-pontszam: egy hossz megtételéhez szilkséges id0 és az ehhez sziikséges karcsapasok szamanak dsszege. Pl. 30 masod-
perc + 15 csapas esetén a pontszam 45. A SWOLF az Uszas hatékonysaganak mérési eszkdze, ahol a golfozashoz hasonléan mi-
nél alacsonyabb a pontsz&dm, anndl hatékonyabb az Uszas.

Uszasnemek

Az Uszasnem kizardlag medencei uszasnal keril meghatarozasra, mindig az adott hossz végén. Megjelenik az (iszas napléban és
a Garmin Connect fiok adatai kozott is. Az Uszasnemet egyedi adatmezében is megjelenithetjlik (,Adatképernydk testreszabasa”; 28.
oldal).

FREE szabadstilus

BACK hatlszas

BREAST melluszas

FLY pillangéuszas

MIXED egy kdzon belll tobb, mint egy Uszasnem

DRILL Drill-napl6 hasznalata esetén (,Edzés a drill napléval’; 20. oldal)

Tippek Usz6 tevékenységekhez
+ A medencei Uszas megkezdése el6tt tekintsiik meg a képernyén megjelend utasitasokat, melyek szabvanyos medence esetén a
hossz kivalasztasara, egyedi medence esetén a hossz megadasara szolgalnak.
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Amikor legkdzelebb elkezdiink egy medencei Uszast, a készllék a megadott méretet hasznélja majd. A MENU gomb hosszanti
megnyomasaval, majd a tevékenység bedllitdsok és a Medence méret pont kivalasztasaval modosithatjuk a medence méretét.

+ Medencei Uszas alatt pihend szakasz beiktatasahoz nyomjuk meg a BACK gombot.
A készllék automatikusan rogziti a medencei Uszas szakaszait és a hosszokat.
+ Nyilt vizi Uszas esetén a BACK gombot lenyomva egy Uj szakaszt inditunk.

Pihendk beiktatasa medencei Uszasnal
Az alapértelmezett pihend képerny6 két pihené szamlalét jelenit meg. Az utolsd teljesitett szakasz ideje és tavolsaga is megjelenik.

NE FELEDJUK! Pihenéskor az Uiszasi adatok nem kertilnek rogzitésre.
1. Uszéas tevékenység alatt a pinenés megkezdéséhez nyomjuk meg a BACK gombot.
A pihend képernyé jelenik meg.
2. Apihend szakaszban a DOWN vagy UP gombot lenyomva tekinthetjilk meg a tébbi adatképernyét (opcionalis).
3. ABACK gombot lenyomva folytatjuk az Uszast.
4. Ismételjuk ezt a miiveletsort tovabbi pihend szakaszok beiktatdsahoz.

Automatikus pihenés

Az automatikus pihenés funkcio kizardlag medencei Uszasnal érhetd el. A késziilék automatikusan érzékeli, amikor piheniink, és
megjeleniti a pihenési képerny6t. Amennyiben 15 masodpercnél hosszabb ideig pihenink, a készulék automatikusan pihend sza-
kaszt iktat be. Amikor folytatjuk az Uszast, a késziilék automatikusan Uj Uszasi szakaszt indit el. Az automatikus pihenés funkciot a
készilék tevékenység bedllitasaiban kapcsolhatjuk be és ki (,Tevékenység és alkalmazas beallitasok”; 29. oldal).

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

Amennyiben nem szeretnénk igénybe venni az automatikus pihenés funkciét, a BACK gombot lenyomva manuélisan jeldlhetjik a
pihenési szakaszok kezdetét és végét.

Edzés a drill napléval
A drill naplé kizarélag medencei Uszas esetén érhetd el. A drill napléval kézzel rogzithetjlik a labtempds (kick), egykaros Uszasokat,
illetve minden olyan edzéstipust, amely eltér a szokasos négy 6 uszasnemtdl.

1. Medencei uszas kozben a DOWN vagy UP gombot réviden lenyomva tekintslik meg a drill naplé (Gyakorlatnapld) képerny6t.
2. ABACK gombbal inditsuk a drill sz&mlalét.
3. Egy drill szakasz megtételét kdvetéen nyomjuk meg a BACK gombot.
Adrill szamlalo ledll, de a tevékenység szamlalo tovabb fut a teljes Uszas tevékenységet tovabb rogzitve.
4. Adjuk meg a befejezett drill tavolsagat.
Atavolsag lépéskdzok a tevékenység profilhoz valasztott medencehossztél fliggben valtoznak.
5. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozdl:
» Ujabb drill szakasz inditasahoz nyomjuk meg a BACK gombot.
« Uszas szakasz inditasahoz az UP vagy DOWN gombbal Iépjiink vissza az Uszés edzési képernydkre.

Multisport tevékenység

Triatlonosok, duatlonosok, és egyéb, tobb szambdl, sportagbdl allé versenyek résztvevéi szamara hasznos funkcié a multisport tevé-
kenység, melynek soran egyik tevékenységbdl valthatunk a masikba, mikézben az dsszesitett id6, tavolsag adatok valtozatlanul to-
vabb futnak. Példaul futds végén kerékparra pattanhatunk, és lathatjuk a kétféle tevékenységgel egyittesen megtett tavot, eltelt id6t.

A multisport tevékenységet egyedi igényeink szerint at is alakithatjuk, vagy a szabvanyos triatlon versenyekhez alkalmazhatjuk a
gyari alapbeallitas szerinti multisport tevékenységet.

Triatlon edzés
Amikor triatlonon vesziink részt, akkor a triatlon tevékenységgel gyorsan |éptethetiink a sportszegmensek kdzétt, valamint mérhet-
juk az egyes tevékenységek idejét, és elmenthetjik a tevékenységet.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszuk a Triatlon pontot.
3. Nyomjuk meg a START gombot a szamlalo inditasahoz.
4. Nyomjuk meg a BACK gombot minden valtas elején és végén.
A vaéltasok be- vagy kikapcsolhatok a triatlon tevékenység beallitasaiban.
5. Atevékenység elvégzését kdvetben nyomjuk meg a STOP gombot, majd valasszuk a Mentés pontot.

Multisport tevékenység létrehozasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd vélasszuk az Add (Hozzaadas) > Multisportot.
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2. Vélasszunk egy multisport tevékenység tipust, vagy adjunk meg egy egyedi nevet.

Amennyiben az U] tevékenységet meglévd multisport tevékenység nevén mentjik el, a név egy sorszamot kap, pl. Triatlon (2).
3. Valasszunk legalabb két tevékenység profilt.
4. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozlil:

+ Atevékenység sajat igényeinkre torténd testreszabasdhoz moédositsuk a bedllitasi lehetéségeket. Példaul be- és kikapcsol-
hatjuk a valtasokat, amely funkcio kildn kezeli az egyes tevékenység kozétti valtasokat.

+ A Kész gombot valasztva elmentjiik és akar hasznalatba is vehetjiik a multisport tevékenységet.
5. Az \/ ikont kivélasztva a tevékenység bekertl a kedvencek listéjaba.

Beltérben végzett tevékenységek

A készilék szobakerékparozashoz, vagy fedett palyas futdshoz is hasznélhato. Beltéri edzés soran a GPS vevé kikapcsol, ekkor a
sebesség, tavolsag és a lépésszam meghatarozasa a készilékbe beépitett gyorsulasmérdvel torténik (,Tevékenység és alkalmazas
beallitdsok”; 29. oldal). A gyorsulasméré énmagat kalibrélja, azonban par kiiltérben végzett, GPS-vétel melletti futas utan lesz igazan
pontos a sebesség, tavolsag, lépésszam gyorsulasmérdvel torténé meghatarozasa.

TIPP! A futépadon amennyiben tartdsan fogddzkodunk a kapaszkoddba, a mérési pontossag jelentdsen lecsokken. Ez esetben java-
solt egy kilén megvasarolhato, cipére rogzithetd 1épésszamlaloval régziteni a tempdt, a tdvolsagot, lépésszamot.

Amennyiben kikapcsolt GPS-vevd mellett kerékparozunk, a sebesség és tavolsag adatok nem lesznek elérhetdk, kivéve, ha egy ki-
I6n megvasarolhatd mérét alkalmazunk, amely elkiildi a sebesség és tavolsag adatokat a késziilék szamara (ilyen pl. egy sebes-
ség- és pedallitemmérd kiegészitd).

Eréedzés tevékenység rogzitése
Eréedzés kdzben sorozatokat rogzithetiink. Egy sorozat egy mozgastipus tébbszdri ismétiését jelenti.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Eré pontot.
2. Valasszunk egy edzést.
Amikor els6 alkalommal rogzitiink er6edzést, ki kell valasztanunk, hogy melyik csuklénkon hordjuk az érat.
3. Aszamlalé inditasahoz valasszuk a START gombot.
4. Kezdjik el az els6 sorozatot.
Az eszkdz szamolja az ismétléseket. Az ismétlés szamlalo akkor jelenik meg, ha legalabb négy ismétiést végeztiink.

TIPP! Az eszkdz csak egyféle mozgas ismétiéseit szamolja minden sorozatnal. Ha meg szeretnénk valtoztatni a mozgastipust,
el6szor fejezzlik be a sorozatot, és kezdjlnk el egy Ujat.

5. ABACK gomb megnyomasaval befejezzlik a sorozatot.
Az eszkdz megjeleniti a sorozat alatt végzett ismétlések szamat. Néhany masodperc malva megjelenik a pihenés-szamlald.
6 Szlikség esetén nyomjuk le hoszszan a DOWN gombot, majd moédositsuk az ismétlések szamat.
TIPP! Megadhatjuk a sorozatnal hasznalt sulyt is.
7. Ha befejeztiik a pihenést, a BACK gomb megnyomasaval elkezdhetjlik a kdvetkezd sorozatot.
8. Afenti lépéseket ismételjik el minden er6edzés gyakorlatnal, egészen a tevékenység befejezéséig.
9. Az utols6 sorozat utan valasszuk a START gombot az id6méré bedllitdsédhoz.
10. Valasszuk a Save (Mentés) pontot.

HIIT (nagy intenzitasu) edzés rogzitése

Kiilén szamlalok szolgalnak a nagy intenzitasu edzési tevékenység (HIIT) rogzitésére.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a HIIT pontot.

2. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:
*  AFree (Szabad) opcidval nyitott, rendszerezetlen HIIT tevékenységet rogzitlink.
« AHIT Timers (HIIT id6zit6é) > AMRAP opci6 egy adott idétartam alatt a lehetd legtobb kért, menetet rogziti.
« AHIT Timers (HIIT idézit6) > EMOM opcié adott percre jutdan a megadott szamu mozdulatot régziti.

* AHIIT Timers (HIIT idézit6) > Tabata opcidval egy 20 mé&sodperces maximalis intenzitasu szakaszt valt egy 10 masodper-
ces pihend szakasz.

« AHIIT Timers (HIIT id6zit6) > Custom (Egyéni) opcidval magunk adhatjuk meg a mozgasi idét, a pihenési idét, a mozdula-
tok szamét és a menetek szamat.

+  AWorkouts (Edzések) ponttal egy mentett edzést kdvethetiink.
3. Akivalasztott opciétdl fliggden kdvessiik a képernydn megjelend utasitasokat.
4. Az elsé menet inditasahoz valasszuk a START gombot.
Az 6ra egy visszaszamlald iddzitét jelenit meg, valamint aktualis pulzusszdmunkat.
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5. Amennyiben szikséges, a BACK gombbal ugorhatunk manualisan a kévetkezé menetre vagy a pihend szakaszra.
6. Atevékenység végén a STOP gomb megnyomasaval allitsuk le a tevékenység szamlalot.
7. Valasszuk a Save (Mentés) pontot.

ANT+® beltéri tréner (gorg6) hasznalata
A kompatibilis ANT+ beltéri tréner hasznalata el6tt rogzitsiik kerékparunkat a gorgén, majd parositsuk a karoraval (,Vezeték nélkili
kapcsolattal m{ikddé mérd parositasa”; 54. oldal).

A beltéri trénerrel egy adott palyat, turautvonalat, edzéstervet kdvetve szimulalhatjuk a nehézség valtozasait. A tréner hasznalata
alatt a GPS-vétel sziinetel.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Bike Indoor (Beltéri kerékparozas) pontot.
2. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
3. Vélasszuk a Smart Trainer Options (Okos gorgd opciok) pontot.
4. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozll:

« AFree Ride (Szabad tekerés) opciéval szabadon kerékparozunk.

+ AFollow Course (Palya kovetése) opcidval mentett palyat kdvetink ().

+ AFollow Workout (Edzésterv kdvetése) opciéval mentett edzéstervet kdvetiink ().

+ A Set Power (Teljesitmény megadasa) opcidval egy cél teljesitményt tlizhetlink ki.

+ A Set Grade (Kaptaté megadasa) opcioval egy meredekséget allithatunk be.

+ ASet Resistance (Ellenallas megadasa) opciéval a gorgd altal kifejtett ellenallas szintjét adhatjuk meg.
5. Atevékenység szamlalo inditdsahoz valasszuk a START gombot.

A gorg6 a palya, taradtvonal szerinti aktudlis magassagi adatok alapjan a gorgé valtoztatja az ellenallast.

Falmaszé sporttevékenységek

Beltéri falmaszo tevékenységek rogzitése
Beltéri maszd tevékenység soran régzithetjik a bejart Utvonalat. Az Utvonal a beltéri maszdfalon megtett utunk.

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

2. Valasszuk a Beltéri maszas pontot.

3. Az Utvonal statisztika rogzitéséhez valasszuk a \/ -t.
4. Valasszunk egy nehézségi fokozati rendszert.

MEGJEGYZES! Amikor legkézelebb elinditunk egy beltéri maszasi tevékenységet, a késziilék ugyanazt a nehézségi fokozati
rendszert fogja alkalmazni. A nehézségi fokozati rendszer mddositdsahoz nyomjuk le hosszan a MENU gombot, valasszuk ki a
tevékenység bedllitdsokat, majd valasszuk a Nehézségi fokozat (Grading System) pontot.

5. Valasszuk ki az Utvonal nehézségi fokozatat.
6. Nyomjuk meg a START gombot.
7. Kezdjik meg az elsé Utvonalunkat.

MEGJEGYZES! Amikor az Gtvonal szamlélé elindul, a késziilék automatikusan lezéarja a gombokat, megelézendd az akaratlan
gombnyomast. A gombok kioldasahoz barmelyik gombot nyomjuk meg hosszan.

8. Amikor befejeztiik az utvonalat, ereszkedjink le a padiéra.
A pihend szamlal6 azonnal elindul, amint leértiink a padiéra.
MEGJEGYZES! Sziikség esetén a BACK gomb megnyomasaval befejezhetjiik az dtvonalat.
9. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozll:
+ Asikeres Utvonal mentéséhez valasszuk a Teljesitve (Completed) pontot.
+  Sikertelen Utvonal mentéséhez valasszuk az Attempted (Megkisérelt) pontot.
+ Az Utvonal térléséhez valasszuk az Elvet (Discard) pontot.
10. Adjuk meg az Utvonalra vonatkozo6 esések szamat.
11. Amikor elegenddnek itéltik a pihenést, nyomjuk meg a BACK gombot és kezdjunk neki az Uj Utvonalnak.
12. Ismételjlik meg az eljarast az dsszes Utvonalra vonatkozdan egészen addig, amig be nem fejezziik a tevékenységet.
13. Nyomjuk meg a START ombot.
14. Valasszuk a Save (Mentés) pontot.
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»,Boulder” (biztositas nélkili) sziklamaszas rogzitése

Koteles biztositas nélkiili, un. boulder maszas utvonalait is régzithetjik. Az Utvonal egy sziklat vagy kisebb k6 alakzatot dvezé beja-
rési ut.

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

2. Valasszuk a Kotél nélkiili maszas (Bouldering) pontot.

3. Vélasszunk egy nehézségi fokozati rendszert.

MEGJEGYZES! Amikor legkdzelebb elinditunk egy kotél nélkiili maszasi tevékenységet, a késziilék ugyanazt a nehézségi foko-
zati rendszert fogja alkalmazni. A nehézségi fokozati rendszer modositasahoz nyomjuk le hosszan a MENU gombot, valasszuk ki
a tevékenység beallitasokat, majd valasszuk a Nehézségi fokozat (Grading System) pontot.

. Valasszuk ki az Utvonal nehézségi fokozatat.
. Nyomjuk meg a START gombot az ttvonal szamlalé inditasahoz.
. Kezdjik meg az els utvonalunkat.
. ABACK gombbal fejezzlik be az utvonalat.
. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kozdil:
+ Asikeres Utvonal mentéséhez valasszuk a Teljesitve (Completed) pontot.
+ Sikertelen utvonal mentéséhez valasszuk az Attempted (Megkisérelt) pontot.
+ Az (tvonal torléséhez valasszuk az Elvet (Discard) pontot.
A pihend szamlalo elindul.
9. Amikor elegenddnek itéltlik a pihenést, nyomjuk meg a BACK gombot és kezdjink neki az Uj utvonalnak.
10. Ismételjik meg az eljarast az dsszes Utvonalra vonatkoz6an egészen addig, amig be nem fejezzilk a tevékenységet.
11. Az utols¢ Utvonal végén nyomjuk meg a START gombot az utvonal szamlald leallitdsahoz.
12. Valasszuk a Mentés pontot.
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Expedicié inditasa

Az expedicio alkalmazas segitségével meghosszabbithatjuk a készulék akkumulatoranak milkodési idejét egy tdbbnapos tevékeny-
seég rogzitése soran.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Expedition (Expedicié) pontot.

2. Nyomjuk meg a START gombot a tevékenység idézit6 elinditasahoz.

A készulék energiatakarékos izemmaodba valt, és dranként csak egyszer régzit GPS palya pont adatokat. Az akkumulator miiko-
dési idejének maximalis meghosszabbitasahoz kapcsoljunk ki minden érzékelét és tartozékot, beleértve az okostelefonos kap-
csolatot is.

Nyomvonalpont manualis rogzitése

Expedici6 soran a készUlék a kivalasztott rogzitési gyakorisag alapjan automatikusan rogziti a nyomvonalpontokat. Barmikor manu-
alisan is rogzithetiink palya pontot.

1. Expedicié soran nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot a térkép képernyd megjelenitéséhez.

2. Nyomjuk meg a START gombot.

3. Vélasszuk az Add Point (Pont hozzaadasa) pontot.

Nyomvonalpontok megtekintése
1. Expedicié soran nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot a térkép képernyé megjelenitéséhez.

2. Nyomjuk meg a START gombot.
3. Vélasszuk a View Points (Pontok megtekintése)-t.
4. Valasszunk egy palya pontot a listabdl.
5. Valasszunk az alabbiak kozul:
+ Apalya ponthoz térténé navigalas inditdsahoz valasszunk a Go To (Indulas ide) pontot.
+ Apalya pont részletes adatainak megtekintéséhez valasszuk a Details (Részletek) pontot.

Vadaszat
Elmenthetjiik a vadaszat szempontjabol fontos helyeket és megtekinthetjiik a mentett helyeket mutaté térképet.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Hunt (Vadaszat) pontot.
2. Apontos id8 adatképernyn nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Start Hunt (Vadaszat inditasa) pontot.
3. Apontos idd adatképernyén nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

+ Az aktudlis hely mentéséhez valasszuk a Save Location (Hely mentése) pontot.

Tevékenységek és alkalmazasok 23



+ Avadaszati tevékenység soran a mentett helyek megtekintéséhez valasszuk a Hunt Locations (Vadaszati helyek) pontot.
+ Az Osszes korabban mentett hely megtekintéséhez valasszuk a Saved Locations (Mentett helyek) opciét.

4. Atevékenység befejezéséhez léptessiink a pontos idé adatképernydre, nyomjuk meg a STOP gombot, majd valasszuk az End
Hunt (Vadaszat vége) opcidt.

Horgaszat
Nyomon kovethetjiik a napi fogas mennyiséget, versenyidd visszaszamlalét indithatunk, illetve egy szakasz visszaszamlalét, amely-
lyel a fogasi tempdnkat tarthatjuk figyelemmel.

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Fish (Horgaszat) pontot.
3. Apontos id6 adatképernyén nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Start Fish (Horgaszat inditasa) pontot.
4. Apontos id6 adatképernyén nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ Az aktuadlis hely mentéséhez valasszuk a Save Location (Hely mentése) pontot.

+ Afogast hozzaadjuk a hal szamlaléhoz és mentjlik a helyet a Log Catch (Fogas naplé) ponttal.

+ Szakasz visszaszamlalo, befejezési idd és befejezési idé emlékeztetd hozzaadasahoz valasszuk a Fish Timers (Horgaszat
id6zitok) pontot.

+ Az dsszes korabban mentett hely megtekintéséhez valasszuk a Saved Locations (Mentett helyek) opcit.

5. Atevékenység befejezéséhez léptessiink a pontos id6 adatképernydre, nyomjuk meg a STOP gombot, majd valasszuk az End
Fish (Horgaszat vége) opciot.

Sielés

Si lesiklasok megtekintése

A készlilék az automatikus lesiklés funkciéval minden egyes sielé vagy snowboardos lesiklas adatait rogziti. Lejtén torténd lesiklas,
snowboardozas esetén ez a funkcio alapbeallitds szerint be van kapcsolva, és mozgésunk alapjan felismeri, hogy a lesiklas megkez-
dddott, és automatikusan rogziti az adatokat. Amikor a lejtén lefelé térténd mozgés megszinik, valamint amikor a sifelvondn llink, a

szamlalo felfiiggesztésre kerll. A sifelvondn valo tartézkodas alatt a szamlalé végig felfliggesztve marad. A lejtén lefelé torténd lesik-
l&s megkezdésével a szamlalé ujra elindul. Az adatokat mind a felfliggesztett, mind az éppen futé szamlalé mellett is megtekinthetjik.

1. Kezdjik meg a sielést vagy snowboardozast.

2. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

3. Valasszuk a View Runs (Lesiklasok megtekintése) parancsot.
4

. Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjiik az utolso lesiklas adatait, az aktudlis lesiklas adatait, valamint az dsszesitett adato-
kat.

Alesiklas képernyék tartalmazzak az id6t, a megtett tAvolsagot, a maximalis sebességet, az atlagsebességet, valamint a tejles suly-
lyedést.

Sifutas tevékenység rogzitése
Asifutas tevékenységet valasztva manualisan valthatunk a kaptat6é (maszas) és az ereszkedés modok kdzétt, igy a mérési adatok pon-
tosan tikrozik a futas adatait.

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

2. Valasszuk a Sifutas (Backcountry Ski) pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kdzil:
« Amennyiben egy emelkeddn, kaptatdn kezdjiik meg a tevékenységet, valasszuk a Kaptaté (Climbing) pontot.
+ Amennyiben lejtén kezdjik meg a tevékenységet, valasszuk az Ereszkedés (Descending) pontot.

. Nyomjuk meg a START gombot a tevékenység szamlalé inditdsahoz.

. Nyomjuk meg a BACK gombot a kaptato és az ereszkedés modok kozotti valtashoz.

. Atevékenység befejezésével nyomjuk meg a START gombot a szamlald leallitasahoz.

7. Valasszuk a Save (Mentés) pontot.
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Golfozas
Mielétt elsé alkalommal jatszanank egy adott palyan, a Garmin Connect alkalmazasbdl elészor le kell toltentnk a palyat (,Garmin
Connect’; 59. oldal). A Garmin Connect alkalmazasbdl mar let6ltott palyak automatikusan frisstinek.

Golfozas el6tt bizonyosodjunk meg réla, hogy az eszkdz fel van toltve (,Készlilék toltése”; 72. oldal).
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Golf pontot.

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

3. Az elérhet6 palyak kozil valasszuk ki a kivant palyat.
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4. Amennyiben szlikséges, adjuk meg (tési tavolsagunkat.
5 A \/ -t valasztva rdgzitjuk a pontszamokat.
6. Valasszunk egy tee box-ot (eliitési helyet).

Alyuk jellemz&i megjelennek.

A green elejétél, kozepétdl és hatuljatol vett tavolsag.

Lyuk par szdma.

Aktualis lyuk szama

Green térképe.

®©E O

MEGJEGYZES! Miutan a zaszI6 helye valtozik, a karéra a green elejének, hatuljanak és kdzepének tavolsagat szamolja ki, és
nem a zaszI6 aktudlis helyét.

7. Valasszunk az alabbiak kozétt:
« Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjik a layup helyét, tavolsagat vagy a veszély elejének, végének tavolsagat.
* A START gombbal megnyitjuk a golf meniit (,Golf menl”; 25. oldal).

Golf menii
Akor soran a START gombot megnyomva egy menti jelenik meg tovabbi extra funkcidkat felajanlva.

End Round - Kor vége — az aktualis kor vége.

Pause Round — Kor felfliggesztése — az aktualis kor idéleges felfliggesztése. A golf tevékenység folytatdsaval barmikor Ujraindit-
hatjuk a kort.

Change Hole — Lyuk valtas — manualisan valthatunk a lyukak kéz6tt.

Move Flag — ZaszI6 athelyezés — athelyezhetjliik a zaszI6t, igy pontosabb mérési eredményeket kapunk (,Zaszl6 athelyezése”; 26.
oldal).

Measure Shot — Utésmérés —a Garmin AutoShot funkciéval mért utolsé (ités tavolsaganak megjelenitése (,Utéstavolsag mérés”; 26.
oldal). Manudlisan is mérhetlink egy (tést (,Utéstavolsag mérés manualisan”; 26. oldal).

Scorecard — Eredménytabla — az adott kor eredménytablaja (,Pontszamok kovetése”; 27. oldal).

Odometer — Tavolsagmérd — mutatja a rogzitett id6t, tavolsagot, megtett [épések szamat. A tavolsagmérd automatikusan elindul és
ledll, amikor elkezdjik és befejezziik a kort. A kdr kdzben is nullazhatjuk a tavolsagmeérét.

Club Stats — Ut6 statisztika — az egyes golfiiték statisztikait mutatja, tobbek kézétt a tavolsagokat és a pontossagi adatokat.
Approach CT10 méré parositasa esetén jelenik meg.

Settings — Beallitasok — a golf tevékenység beallitasait allithatjuk (,Tevékenység és alkalmazas bedllitasok”; 29. oldal).

Veszélyek megtekintése
4-es és 5-0s par szamu lyukak esetén a fairway mentén elhelyezkedd veszélyek tavolsagat is megtekinthetjik. Az Utés kivalasz-
tast is befolyasol6 veszélyek kildnalléan vagy csoportosan is megjelenithetdk, segitve a layup vagy carry tavolsdg meghatarozasat.

1. Alyuk informacios képerny6n a veszély adatképernyéhéz nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat.
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« Aveszély tipus @D a képernys aljan lathato.

*  Aveszélyt @ egy betljel mutatja, amely a lyuk felé vezet6 veszélyek koziil az adott veszély helyét jelzi, és a green alatt je-
lenik meg, a fairway-hez viszonyitott tavolsag szerint.

« Agreent egy félkor @ mutatja a képerny6 tetején.

« Az aktudlis lyuk szdma @ a képernyé jobb-fels6 sarkaban lathato.

+  Alegkozelebbi veszély elejének és végének tavolsaga @ szintén megjelenik a képernydn.
2. Nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az aktualis lyukhoz tartozé tovabbi veszélyek megtekintéséhez.

Zaszl6 athelyezése
Egy kozelebbi pillantast vethetlink a greenre, illetve athelyezhetjik a zaszI6t.

1. Alyuk adatképernyéjén nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Move Flag (Zaszlét athelyez) pontot.
2. Az UP vagy DOWN gombokkal mozgathatjuk a zaszIot.
3. Nyomjuk meg a START gombot.

Alyuk adatképernyéjén taldlhaté tavolsag adatok az Uj z&szl6 pozicionak megfeleléen mddosulnak. A zaszl6 helye csak az aktu-
alis korhdz kerll mentésre.

Valtas a lyukak kozott

Alyuk képernyén manualisan valthatunk a lyukak kozott.

1. Golfozas kdzben nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Change Hole (Lyuk valtas) pontot.

2. Valasszuk ki a kivant lyukat.

Utéstavolsag mérés

Miel6tt a készllék automatikusa érzékelni és mérni tudna az Utéseket, be kell kapcsolnunk a pontszamok kovetését. A készlilék au-

tomatikus Utésérzékeld és rogzité funkcioval rendelkezik. Ahanyszor a golfpalyan (itést hajtunk végre, a készllék rogziti az litésta-
volsagot, amelyet mi kész&bb megtekinthetlink.

TIPP! Az automatikus Utésérzékelés pontosabb eredményeket hoz, ha a készlléket dominans csukldnkon viseljik és a labdat meg-
feleléen Gtjik meg. A guritasokat a készilék nem érzékeli.

1. Golfozas kézben nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Measure Shot (Utésmérés) pontot.
Megjelenik az utolsd (itéstavolsagunk.

MEGJEGYZES! A tavolsag automatikusan lenullazdik, amikor Gjat Gtiink, guritunk a greenen, vagy tovabb Iépiink a kévetkez
lyukhoz.

2. Nyomjuk meg a DOWN gombot.
3. APrevious Shots (Korabbi iitések) ponttal megtekinthetjik az 6sszes rogzitett itéstavolsagot.

Utéstavolsag mérés manualisan
Amennyiben az 6ra nem érzékeli az (itést, manualisan is hozzaadhatjuk az (ités listahoz. Az (itést a nem mért (ités helyén kell hoz-
zaadnunk a listahoz.

1. Hajtsuk végre az itést, és figyeljiik meg, hol landol a labda.
2. Lyuk adatképerny6jén nyomjuk meg a START gombot.

3. Vélasszuk a Measure Shot (Utésmérés) pontot.

4. Nyomjuk meg a DOWN gombot.

5. Valasszuk az Add Shots (Utés hozzaadasa) > \/ -t.
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6. Amennyiben szikséges, adjuk meg a hasznalt Gt6t.
7. Kocsikdzzunk el vagy sétaljunk el a labdaig.

Akdvetkezd tés soran az 6ra automatikusan rogziti az utolsé (itéstavot. Amennyiben sziikséges, manualisan is hozzaadhatunk eg
utést.

Pontszamok kovetése
1. Alyuk adatképerny6jén nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Scorecard (Eredménylap) pontot.

Az eredménylap akkor jelenik meg, amikor a greenen tartézkodunk.

2. ADOWN vagy UP gombbal Iéptethetiink a lyukak kozott.

3. ASTART gomb megnyomasaval valasszuk ki a kivant lyukat.

4. ADOWN vagy UP gombokkal adjuk meg a pontszamot.
Az 6sszpontszam frissitésre kerl.

Statisztikak nyomon kovetése

A statisztika kovetd funkcidval jaték kdzben nyomon kévethetjik a részletes jaték adatokat.

1. Alyuk adatképerny6jén nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Atevékenység beallitasokban a Stat Tracking (Statisztika kdvetés) pontot kivalasztva bekapcsoljuk a statisztika nyomon kdve-
tését.

Statisztikak naplézasa

Ehhez elészor aktivalnunk kell a statisztikak nyomon kdvetését ("Statisztikak nyomon kévetése”; 27. oldal).

1. Apontozélapon valasszunk egy lyukat.

2. Adjuk meg az elvégzett (itések szamat, majd nyomjuk meg a START gombot.

3. Adjuk meg az elvégzett guritdsok szamat, majd nyomjuk meg a START gombot.

4. Amennyiben szlikséges, valasszunk az alabbiak koziil;
MEGJEGYZES! Amennyiben 3 parral rendelkezé lyuknal vagyunk, a fairway informéciok nem jelennek meg.
* Ha a labdank a fairway-en landolt, valasszuk az In Fairway (Fairway-en) pontot.

+ Ha a labda nem talalta el a fairway-t, akkor valasszunk a Missed Right (Kihagyott jobbra) vagy Missed Left (Kihagyott balra)
pontok kézil.

5. lgény esetén adjuk meg a blintetd Utések szdmat.

Szorfozés
A szorfozési siklasokat rogzithetjik a szorf tevékenység segitségével. A sz6rfozés végén megtekinthetjik a hulldmok szamat, a leg-
hosszabb hlldmot, valamint a maxialis sebességet.

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

. Vélasszuk a Surf (Szorfézés) pontot.

. Varjunk a parton, amig az éra miholdas kapcsolatot létesit a GPS-pozicié6 meghatarozasahoz.
. Nyomjuk meg a START gombot a tevékenység szamlalé inditdsahoz.

. Atevékenység befejezésével nyomjuk meg a STOP gombot a szamlald ledllitdsahoz.

. Vélasszuk a Save (Mentés) pontot.

oo G A WD

Arapaly adatok

/\ Vigyazat!
Az arapaly informéacié csak tajékoztato jellegi. A felhasznalo felel6ssége, hogy minden feltiintetett, vizzel 6sszefliggd jelzés, utmuta-
tast figyelembe vegyen, hogy folyamatosan szemmel tartsa a kérnyezetét, és mindig évatosan, j6zan belatassal jarjon el a vizben és
a viz korll egyarant. Ezen figyelmeztetésben foglaltak mellézése sulyos személyi sériiléshez, akar halalhoz is vezethet.

Megtekinthetjiik az arapaly allomas adatait, beleértve a dagaly magassagot és a kdvetkezd dagaly, apaly idépontjat.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszuk a Tides (Arapaly) pontot.
3. Valasszunk egy opciot:
«  Aktualis hely kdzelében t6rténd arapaly allomas kereséséhez valasszuk a Current Location (Aktualis hely) pontot.
« Egy korabban hasznalt arapaly allomas kivalasztasahoz valasszuk a Recent (Utdbbi) pontot.
*  Mentett hely kivalasztasahoz valasszuk a Saved (Mentett helyek) pontot.
+ Adott hely koordinatdinak megadasahoz valasszuk a Coordinates (Koordinatak) pontot.
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Egy 24 6ras arapaly arafikon jelenik meg az aktualis napra vonatkozoan az aktualis dagalyt @ valamint adatokat a kdvetkezd da-
galyra vonatkoz6an \£/.

4. ADOWN gombbal a kdvetkezd napokra tekinthetliink meg arapaly adatokat.

Tevékenységek és alkalmazasok testreszabasa

Kedvenc tevékenység hozzaadasa és eltavolitasa
Az éra szdmlapon a START gomb lenyoméasaval megjelenithetjlik kedvenc tevékenységeink listajat, és gyorsan hozzaférhetiink a
leggyakrabban hasznélt tevékenységeinkhez. Kedvenc tevékenységet barmikor hozzdadhatunk és eltavolithatunk.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Activites & Apps (Tevékenységek és alkalmazasok) pontot.
Kedvenc tevékenységeink a listatetején jelennek meg.

3. Valasszunk az elérhetd opciok kozll:

+ Kedvenc tevékenység hozzaadasahoz valasszuk ki a tevékenységet, majd valasszuk a Set as Favorites (Beallitas kedvenc-
ként) pontot.

+ Kedvenc tevékenység eltavolitasahoz valasszuk ki a tevékenységet, majd valasszuk a Remove from Fravorites (Eltavolitas a
kedvencek koziil) pontot.

Tevékenység athelyezése az alkalmazas listaban
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Activites & Apps (Tevékenységek és alkalmazasok) pontot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Vélasszunk a Reorder (Atrendezés) pontot.

4. ADOWN vagy UP gombokkal modositsuk a tevékenység alkalmazas listan belli helyét.

Adatképernyok testreszabasa
Adott tevékenységre vonatkozdan az egyes adatképernyéket elrejthetjiik, megjelenithetjik, illetve modosithatjuk az adatmezdk sza-
mat.
. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
. Vélasszuk az Activites & Apps (Tevékenységek és alkalmazasok) pontot.
. Vélasszuk ki a tevékenységet.
. Vélasszuk ki a tevékenység beallitasait.
. Vélasszuk a Data Screens (Adatképernydk) pontot.
. Valasszuk ki a modositani kivant adatképerny6t.
. Vélasszunk az alabbiak kozul:
+ Alayout (Elrendezés) ponttal mddosithatjuk az adatképernyén megjelené adatmezék szamét.
+ Egy adatmezét kivalasztva modosithatjuk az abban megjelené adat tipusat.
« AlLeft Gauge (Bal miiszer) vagy Right Gauge (Jobb miiszer) ponttal grafikus buvar adat mutatokat jelenithetiink meg.
+  AReorder (Atrendezés) ponttal az adatképernyét athelyezhetjiik az adatképernyd soron beliil.
+ ARemove (Eltavolitas) ponttal t6rdljik az adatképerny6t a sorbdl.
8. Amennyiben sziikséges, az Add New (Uj hozzaadasa) ponttal Gjabb képernyével bévitjuk a sort.

SO G A W NDNDN -
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Hozzaadhatunk egyedi adatképernyét, vagy vélaszthatunk az elére bedllitott adatképernydk kozdl.

Térkép hozzaadasa az egyes tevékenységekhez
A tevékenységhez tartozé adatképernyd sort a térképpel is bévithetjik.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Activites & Apps (Tevékenységek és alkalmazasok) pontot.

3. Valasszuk ki a tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

5. Valasszuk a Data Screens (Adatképernydk) > Add New (Uj hozzaadasa) > Map (Térkép) pontot.

Egyedi tevékenység létrehozasa
1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Add (Hozzaad) pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehet6ségek koziil:

+ Egy meglévd korabbi tevékenység alapjan is létrehozhatjuk az Uj tevékenységet, ehhez vélasszuk a Copy Activity (Tev. ma-
solasa) pontot.

+ Teljesen Uj tevékenység létrehozasahoz valasszuk az Other (Egyéb) pontot.
3. Amennyiben szlkséges, valasszunk egy tevékenység fajtat.
4. Valasszunk egy nevet, vagy adjunk meg egy egyedi nevet.

Amennyiben a tevékenység alapértelmezett nevével mentjik el az Uj tevékenységet, és mar létezik ilyen néven tevékenység, az Uj
név egy sorszamot kap, pl. Bike(2).

5. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozdl:

+ Arendelkezésre allo bedllitasi lehetdségekkel alakitsuk sajat igényeinknek megfeleléen a tevékenységet. Pl. valasszunk egy
egyedi jel6l6szint, vagy végezzilk el az adatképernydk testreszabasat.

+ ADone (Kész) gombot valasztva elmentjik és maris hasznalatba is vehetjlik az Uj tevékenységet.
6. A \/ ikont kivalasztva a tevékenység bekeril a kedvencek listajaba.

Tevékenység és alkalmazas beallitasok
Az dsszes eldre feltoltott tevékenységet sajat igényeinkhez igazithatjuk, pl. mddosithatjuk az adatképernyéket, riasztasokat és edzé-
si funkciokat. Egyes bedllitasok csak bizonyos tevékenységeknél modosithatok.

Nyomijuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot, végl valasszunk egy tevékeny-
séget, majd annak beallitésait.

3D Distance - 3D-s tavolsag — a funkcidval a tavolsag kiszamitasa egylittesen torténik a magassag valtozasa és a talajhoz viszo-
nyitott elmozdulas alapjan.

3D Speed - 3D-s sebesség — a funkcidval a sebesség kiszamitasa egyuttesen torténik a magassag valtozasa és a talajhoz viszo-
nyitott elmozdulas alapjan.

Add Activity — Tevékenység hozzdadasa — egyedi multisport tevékenység |étrehozasét teszi lehetévé.
Alerts — Riasztasok — edzési és navigacids riasztasok bedllitasa az adott tevékenységhez.

Auto Climb - Automatikus maszas — engedélyezziik a késziilék szamara, hogy a beépitett magassagmérd révén automatikusan
érzékelje a magassagban bekovetkezd valtozasokat (,Automatikus maszas funkcid”; 31. oldal).

Auto Lap — az Auto Lap (Uj kér automatikus létrehozasa) funkcié bedllitasait talalhatjuk itt.

Auto Pause - beallithatjuk a készliléket, hogy allé helyzetben, vagy amikor haladasunk egy bizonyos sebesség ala esik, automati-
kusan dllitsa le az adatok rogzitését.

Auto Rest — Automatikus pihend — engedélyezhetjiik, hogy a késziilék medence (uszodai) Uszas soran automatikusan érzékelje,
hogy mikor tartunk pihenét, és egy pihend szakaszt iktasson be (,Automatikus pihenés”; 20. oldal).

Auto Run - Automatikus sifutas — a beépitett gyorsulasmérd révén a késziilék automatikusan hatarozza meg, hogy sieléskor mi-
kor siklunk le.

Auto Scroll - Automatikus gorgetés — beallithatjuk a késziiléket, hogy amikor a szamlalo fut, vagyis éppen valamilyen tevékeny-
séget végziink, a tevékenység adatképernydket automatikusan Iéptetve jelenitse meg.

Background Color — Hattérszin — az egyes tevékenységeknél valaszthatunk a fekete és a fehér hattérképernyé kdzott.
Big Numbers — Nagy szamok — mddosithatjuk a golflyuk informacids képernyén megjelenitett szamok méretét.

Broadcast Heart Rate — Pulzusszam adat sugarzasa — engedélyezhetjik, hogy a tevékenység inditdsakor automatikusan meg-
kezdddjon a pulzusszam adatok sugarzasa is (,Pulzusszam adatok sugérzasa”; 51. oldal).

Countdown Start — Visszaszamlalas start — beallithatunk egy visszaszamlalét a medencei Uszas szakaszok koézott.
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Data Screens — Adatképerny6k — Uj adatképerny6ket rendelhetiink a tevékenységhez, illetve ezeket sajat igényeinkre igazithatjuk
(»Adatképernydk testreszabasa”; 28. oldal).

Golf Distance — Golf tavolsag — bedllitihatjuk a golfozas kdzben hasznalt mértékegységet.

GPS - GPS vételimad. AGPS és GLONASS vagy GPS és GALILEO rendszerek egylittes hasznalata gyorsabb pozicémeghatarozast,
nagyobb teljesitmény biztositanak kedvezétlen vételi kdrnyezetben. A GPS miihold rendszer mellett mas mihold rendszer haszna-
lata mellett az akkumulator hamarabb lemertil, mintha kizarélag a GPS mihold rendszert hasznalnank. Az UltraTrac régzitési mod a
nyomvonali pontokat és a mérokt6l érkezé adatokat ritkabban menti (,GPS beallitasok modositasa”; 32. oldal).

Grading System — nehézségi rendszer — sziklamaszasnal az Utvonal nehézségi besorolashoz egy besorolasi rendszert allitha-
tunk be.

Lap Key — Kor gomb — a tevékenység soran koroket, illetve pihend szakaszokat hozhatunk Iétre.

Lock Device — Gombok lezarasa — multisport tevékenység végzése soran az akaratlan gombnyomas megel6zése érdekében le-
zérhatjuk a gombokat.

Metronome — Metroném — egy hangjelzés vagy rezgés Iép fel adott litemben, ezzel a készlilék segit, hogy mind lassabb, mind gyor-
sabb tempénal stabil, allandd Iépésszam mellett végezziik az edzést. Beallithatjuk azt a dobbanas/perc (beats per minute) értéket,
amelyet tartani kivanunk, emellett az impulzus (beat) gyakorisagat és a hangjelzést is mdédosithatjuk.

Penalties — biintetések — golfozas soran a blintetd litések szamanak nyomon kévetése (,Statisztikdk nyomon kévetése”; 27. oldal).
Pool Size - Medence méret — medencében torténé Uszédshoz a medence hosszat adhatjuk meg.

Power Averaging — bedllithatjuk, hogy a pedalozas sziineteltetése kdzben is mérje az ora a teljesitményt, figyelembe vegye-e az
ekkor bejovd ,nulla” értékeket.

Power Mode - Energiatakarékossagi mod — az egyes tevékenységek alapértelmezett energiatakarékossagi modjat adhatjuk meg.

Power Save Timeout - Energiatakarékos id6korlat — tevékenység soran az energiatakarékos mddba torténd valtast megel6zé va-
rakozasi id6. Példaul amikor egy verseny inditasara varunk, Normal beallitas esetén 5 perc tétlen allapot utan valt az 6ra alacsony
energiafelvételi allapotba, Extended (hosszitott) beallitasnal 25 perc tétlen allapot utan. Az Extended mod esetén az akkumulator ha-
marabb lemerl.

Record Activity — Tevékenység rogzités — golf tevékenységhez lehet6vé teszi .FIT fajl rogzitését. A FIT fajlok fitnesz tevékenysé-
gek adatait tartalmazzak a Garmin Connect fiokkal kompatibilis rendszerben.

Recording Interval - Rogzitési id6koz — megadhatjuk az expedicié soran t6rténd pontrogzitési idokozt. Alapértelmezés szerint a
GSP nyomvonali pontok dranként egyszer kertilnek rogzitésre, és naplemente utan mar nem keriilnek régzitésre. A nyomvonali pon-
tok ritkabb régzitése meghosszabbitja az akkumulator altal biztositott miikodési id6t.

Record After Sunset — R6gzités naplemente utan — beallithatjuk a késziiléket, hogy expedicié sordn naplemente utan is régzit-
sen nyomvonalpontokat.

Record VO2 Max — VO2 Max rogzitése — terepfutashoz is lehetévé teszi a VO2 Max régzitést.
Rename - Atnevezés — a tevékenység megnevezésének modositasa.

Repeat - Ismétlés — multisport tevékenységeknél az ismétiés lehetdségének engedélyezése. Olyan tevékenységeknél hasznos,
ahol tdbbsz0ros valtasok vannak, pl. fut6-Uszd sportok.

Restore Defaults — Gyari beallitdas — a tevékenység beallitdsainak gyari alapbeallitdsnak megfelel6 allapotba torténé visszaallita-
sa.

Route Stats — Utvonal statisztika — beltéri falmaszas esetén az (itvonal statisztikai adatok nyomon kévetését engedélyezi.

Scoring - Pontozas — a pontozas automatikus be- vagy kikapcsolasa golfjatszma megkezdése esetén. A Mindig Megkérdez opcid
mellett a pontozas inditasat mindig jova kell hagyni.

SpeedPro — sz0rfozési siklasok soran bovitett sebesség mérési adatok rogzitését engedélyezi.

Stat Tracking - Statisztika kovetése — statisztikak kovetdse golfozas kdzben (,Statisztikak nyomon kdvetése”; 27. oldal).

Stroke Detect — Csapasérzékelés — medencei Uszashoz a csapas érzékelés bekapcsolasa.

Transitions — Valtasok — engedélyezhetjiik valtasok alkalmazasat a multisport tevékenységeknél (egyik sportégrél a masikra torté-
né véltas kéztes szakasza).

Riasztasok

A tevékenységekhez riasztasokat rendelhetlink, melyek segitséget nydjtanak a kitliz6tt cél elérésében, tamogatast adnak a kdrnye-
zeti viszonyok folyamatos figyelemmel kisérésében, valamint a cél felé torténd navigalédsban. Egyes riasztasok csak bizonyos tevé-
kenységeknél érhetdk el. Haromféle riasztas tipust kildnbdztetlink meg: esemény, tartomany és ismétlédd riasztast.

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

Tartomany riasztas: Figyelmeztetés, amikor a késziilék egy adott értéktartomany alatti vagy feletti értéket mér. Példaul beallithatjuk
a készliléket, hogy figyelmeztessen, amikor a pulzusunk 60 bpm ala esik vagy 210 bpm-et meghaladja.

Ismétlédo riasztas: Figyelmeztetés, amely minden alkalommal életbe Iép, amikor a késztilék egy adott értéket, [épéskdzt mér. Pél-
daul beallithatjuk a késziiléket, hogy 30 percenként figyelmeztessen.
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: : Riasztas .

Pedaltitem Tartomany Megadhatunk egy alsé és fels6 pedalfordulat/lépésszam kiiszébértéket.

(Iépésszam)

Kaldria Esemény, Adott elégetett kaloria értéknél a készUlék jelez.

ismétlédé

Egyéni Ismétlédé Kivalaszthatunk egy meglévé lizenetet, létrehozhatunk egy egyedi lizenetet, vagy ki-
valaszthatunk egy riasztas tipust.

Téavolsag Ismétlédé Megadhatunk egy ismétlédé tavolsagot.

Magassag Tartomany Megadhatunk egy alsé és felsé magassagi kliszobot.

Pulzusszam Tartomany Megadhatunk egy als6 és felsé pulzusszam kiiszobértéket, vagy egy pulzustarto-
manyt (,Tudnivalok a pulzustartomanyokrdl”; 61. oldal; ,Pulzustartomanyok beallita-
sa”; 62. oldal).

Tempo Tartomany Megadhatunk egy alsé és felsé tempd kiiszobértéket.

Tempo - Uszas Tartomany Megadhatunk egy cél Uszasi tempot.

Teljesitmény Tartomany Megadhatunk fels6 és also teljesitmény értéket.

Kozeledés Esemény Egy mentett hely kéré adott sugaru kérben egy jelz6 zonat allithatunk fel, amelyet at-
|épve a készllék jelez.

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

Sebesség Tartomany Megadhatunk egy alsé és felsé sebesség kliszobértéket.

Csapassebesség  Tartomany Megadhatunk egy fels6 és als6 percenkénti csapasszam kiiszobértéket.

o]0} Esemény, Megadhatunk egy id6kdzt.

ismétlédé
Palya id6zit6 Ismétlédé Egy palya visszaszamlalét adhatunk meg masodpercben.

Riasztas beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Activites & Apps (Tevékenységek és alkalmazasok) pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! Nem mindegyik tevékenységhez élesithetiink riasztast.
4. Valasszuk a tevékenység bedllitasait.
5. Vélasszuk az Alerts (Riasztasok) pontot.
6. Vélasszunk az alabbiak kozul:
+ Az Add New (Uj hozzaadasa) ponttal Uj riasztast rendeliink a kivalasztott tevékenységhez.
* A meglévd riasztas nevét kivalasztva mddosithatjuk a nevet.
7. Amennyiben szilkséges, valasszuk ki a riasztas tipusat.
8. Valasszuk ki a kivant tartomanyt, adjuk meg a minimalis és maximalis értéket, vagy adjunk meg egy egyedi értéket.
9. Amennyiben sziikséges, kapcsoljuk be a riasztast.

Esemény és ismétl6do riasztasnal minden alkalommal, amikor elérjlik az értéket, a készlilék figyelmeztet. Tartomany riasztasnal,
amikor a minimum érték ala esik a mérési adat, vagy meghaladjuk a maximalis értéket, a készlilék figyelmeztet.

Automatikus maszas funkcié
Az automatikus maszas funkcio automatikusan érzékeli a magassag valtozasokat. Hegymaszas. tirazas, futas, kerékparozas so-
ran rendkivll hasznos funkcio.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Activites & Apps (Tevékenységek és alkalmazasok) pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.
A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
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5. Valasszuk az Auto Climb (Automatikus maszas) > Status (Allapot) pontot.
6. Valasszunk az Always (Mindig) és a When Not Navigating (Navigacion kiviil) pontok kdzil.
7. Vélasszunk az alabbiak kozul:
* ARun Screen (Futas képerny6) ponttal megadhatjuk a futas soran megtekinteni kivant adatképernyét.

+ AClimb Screen (Maszas képerny6) pontot valasztva megadhatjuk a hegymaszas, tirazas soran megtekinteni kivant adat-
képerny6t.

+ AzInvert Color (Inverz szinek) pontot valasztva méd valtaskor a kijelz6 szinei ellentétesre valtoznak.
« AVertical Speed (Fliggdleges sebesség) pontban az idéegység alatti emelkedés litemét adhatjuk meg.
+ A Mode Switch (Mddvaltas) ponttal azt adhatjuk meg, hogy a készllék milyen gyorsan valtson modot.

MEGJEGYZES! A Current Screen (Jelenlegi Képernyd) opcid lehetévé teszi, hogy visszavaltsunk az automatikus maszas valtas
bekdvetkezte el6tt megtekintett utolsd képernyére.

GPS beallitasok médositasa
Tovabbi informacidkért a GPS-rél latogassunk el a www.garmin.com/aboutGPS oldalra.

. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
. Vélasszuk az Activites & Apps (Tevékenységek és alkalmazasok) pontot.
. Vélasszunk egy tevékenységet.
. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
. Vélasszuk a GPS pontot.
. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kozlil:
+ Az Off (Kikapcsol) ponttal kikapcsoljuk az adott tevékenységre a GPS funkcidt.
«  ANormal (GPS Only) / Normal (csak GPS) pont a GPS m{iholdas rendszert aktivalja.

+ AGPS + GLONASS (Orosz miiholdrendszer) kivalasztasaval rossz id6jarasi viszonyok, felhékkel boritott ég mellett is ponto-
sabb helymeghatarozasi informéaciokat kaphatunk

*  AGPS + GALILEO (Eurdpai Unié miholdrendszere) kivalasztasaval rossz id8jarasi viszonyok, felhékkel boritott ég mellett is
pontosabb helymeghatarozasi informacidkat kaphatunk.

+ Az UltraTrac opcidval a késziilék hosszabb id6kdzénként régzi az Gtvonali pontokat és az érzékeld adatokat.

MEGJEGYZES! A GPS és egy masik miiholdas rendszer egyidejii hasznalata gyorsabban lemeriti a késziilék akkumulétorat, mint-
ha csak a GPS rendszert hasznalnank.

O g AW DN =

Edzés

Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk létre, melyek minden egyes szakaszahoz kilon tavolsag, idé vagy kaléria alapu célokat rendelhe-
tink. Az edzéstervet létrehozhatjuk a Garmin Connecten, vagy kivalaszthatunk egy edzésprogramot, amely a Garmin Connectrél
szarmazo, beépitett edzésterveket tartalmaz, majd az igy kinyert tervet letélthetjik a készilékre.

A Garmin Connecttel litemezhetjiik is az edzésterveket. El6re megtervezhetjiik az edzéseket, majd ezeket eltarolhatjuk a késziilé-
ken.

Garmin Connect fiokrol letoltott edzésterv kovetése
A Garmin Connect internetes forumon regisztralinunk kell a funkciohoz, vagyis Iétre kell hoznunk egy fidkot (,Garmin Connect”; 59. ol-
dal).

1. Vélasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
*+ Lépjlink be a Garmin Connect alkalmazéasba.
+  Lépjlnk fel a connect.garmin.com oldalra.
2. Valasszuk a Training (Tréning) > Workouts (Edzések) pontot.
3. Keresslink egy megfelelé edzéstervet, vagy hozzunk létre és mentsiink el egy Uj edzést.
4. Valasszuk a ’ﬂ vagy a Send to Device (Kiildés a késziilékre) pontot.
5. Kovessilk a képernyén megjelend utasitasokat.

Edzés inditasa

Edzés elinditasahoz el6szor toltsiink le legalabb egy edzéstervet a Garmin Connectrél.
1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.
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3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
4. Valasszuk a Training (Tréning) > Workouts (Edzéstervek) pontot.
5. Valasszunk egy edzéstervet.

MEGJEGYZES! Kizarélag a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzések jelennek meg a listan.
6. Valasszuk a Do Workout (Edzés inditasa) pontot.

7. A szamlalé inditasahoz nyomjuk meg a START gombot.
Miutan elinditottuk az edzést, a készlilék kijelzi az edzés egyes Iépéseit, a célt (amennyiben van), illetve az aktualis edzési adatokat.

Napi javasolt edzésterv inditasa
Akésziilék csak ugy tud napi edzéstervet javasolni, ha edzési allapot és VO2 max. becslés adatok rendelkezésre allnak (,Edzési al-
lapot”; 43. oldal).

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk a Run (Futas) vagy Bike (Kerékparozas) pontot.
A napi javasolt edzés jelenik meg.
3. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk az alabbi lehetéségek kozll:
* Az edzés inditasahoz valasszuk a Do Workout (Edzés inditasa) pontot.
« Az edzés elvetéséhez valasszuk a Dismiss (Elvet) pontot.
« Az edzés lépéseinek megtekintéséhez valasszuk a Steps (Lépések) pontot.
+ Az edzési cél bedllitasok frissitéséhez valasszuk a Target Type (Cél tipus) pontot.
«  Akésébbi edzési értesitések kikapcsolasahoz valasszuk a Disable Prompt (Ertesités kikapcsolasa) pontot.
Az edzési szokasos, a VO2 Max. becslés értékek és a regeneralodasi idd fuggvényében automatikusan frissil a javasolt edzésterv.

Valtott Utemii edzés létrehozasa
1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

. Vélasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
. Valasszuk a Training (Tréning) > Intervals (Id6kozok) > Edit (Szerkesztés) > Interval (Id6koz) > Type (Tipus) pontot.
. Vélasszunk a Distance (Tavolsag), Time (Id6) és Open (Nyitott) lehetdségek koziil.
TIPP! A Nyitott lehet6séggel nyilt végli szakaszt iktathatunk be.

6. A Duratio:}dc’itartam) kivalasztasat kovetden, adjunk meg egy tavolsagot vagy id6tartamot a munka (aktiv) szakaszhoz, majd va-
lasszuk a ¢f -t.

7. Nyomjuk meg a BACK gombot.

8. Valasszuk a Rest (Pihenés) > Type (Tipus) pontot a pihené szakasz beiktatasahoz.

5. Valasszunk a Distance (Tavolsag), Time (Id6) és Open (Nyitott) lehetéségek koziil.

10. Amennyiben szilkséges, adjunk meg egy tavolsagot vagy id6tartamot a lazité szakaszhoz, majd valasszuk a \/ -t.

1. Nyomjuk meg a BACK gombot.

12. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozll (akér tobb is kivalaszthato):
+  Azismétlések szamanak megadasahoz valasszuk a Repeat (Ismétlés) pontot.
«  Nyilt végli bemelegitési szakasz hozzaadasahoz valasszuk a Warm Up (Bemelegités) > On (Bekapcsol) pontot.
«  Nyilt végli levezetd szakasz hozzaadasahoz valasszuk a Cool Down (Levezetés) > (On) Bekapcsol pontot.
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Valtott litemii edzés inditasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

. Vélasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Vélasszuk a Training (Tréning) > Intervals (Id6k6z6k) > Do Workout (Edzés inditasa) pontot.

. ASTART gombbal inditsuk a szamlalét.

. Amennyiben a valtott item{i edzés bemelegit6 szakaszt tartalmaz, nyomjuk meg a BACK gombot az elsé éles szakasz inditasa-
hoz.

7. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az dsszes szakaszt.
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Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connectben betaplalt itemezés bdvitése, atiiltetése a készilékre. Miutan egy par edzést beltemeztlink a
Garmin Connect naptarban, letdlthetjlik ezeket a készilékre. Az Utemezett edzések datum szerint jelennek meg a készlilék edzés-
naptarjdban. Amikor a naptérban kivalasztunk egy napot, megtekinthetjiik, vagy el is indithatjuk az ott szereplé edzést. Az Gteme-
zett edzés eltarolva marad a késziléken, akdr végrehajtjuk, akar kihagyjuk azt. Amikor Utemezett edzéseket tdltiink le a Garmin
Connectrél, a meglévé Utemezést felllirjuk.

Garmin Connect edzési programok hasznalata
A Garmin Connect internetes forumon elészor regisztralnunk kell edzési program letoltéséhez (Iétre kell hoznunk egy fiokot — ,Garmin
Connect’; 59. oldal), és parositanunk kell a készlléket egy kompatibilis okostelefonnal.

1. A Garmin Connect alkalmazéasban valasszuk a s vVagy eee pontot.

2. Vélasszuk a Training (Tréning) > Training Plans (Edzésprogramok) pontot.
3. Vélasszunk ki, majd Utemezziink be egy edzési programot.

4. Kdvessuk a képernyén megjelend utasitasokat.

5. Tekintslik meg az edzési programot a naptarban.

PacePro edzés

Szamos futd verseny alatt tempokovetd karkét6t hasznal a versenyben felallitott céljuk elérése érdekében. A PacePro funkcid se-
gitségével személyre szabott tempokdvetdét hozhatunk Iétre tdvolsag és tempd, valamint tavolsag és id alapjan. Ismert palyahoz is
hozhatunk Iétre tempokdvet6t, amelynek segitségével a magassagbeli valtozasoknak megfeleléen optimalizélhatjuk a temponkat.

PacePro tervet a Garmin Connect alkalmazasban hozhatunk létre. A palya lefutasa el6tt megtekinthetjik annak szakaszait és a ma-
gassagi grafikont.

PacePro terv letdltése a Garmin Connect fiokbol
Ahhoz hogy a Garmin Connect oldalrél PacePro tervet letdlthessiink, rendelkeznlnk kell Garmin Connect fidkkal (,Garmin Connect”;
59. oldal)

1. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kdzil:

+ Nyissuk meg a Garmin Connect alkalmazast, és valasszuk a E vagy eee pontot.

+ Lépjlnk fel a connect.garmin.com oldalra.
2. Valasszuk a Training (Tréning) > PacePro Pacing Strategies (PacePro stratégiak) pontot.
3. Kovessilk a képernyén megjelend utasitasokat a PacePro terv [étrehozésahoz és mentéséhez.
4, Vélasszuk a 'ﬂ-t vagy a Send to Device (Letoltés a késziilékre) pontot.

PacePro terv inditasa
El&szor le kell tdltenlink a tervet a Garmin Connect fiokbol, csak ezt kovetden indithatjuk el azt.

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

. Vélasszunk egy szabadtéri futas tevékenységet.

. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Vélasszuk az Training (Tréning) > PacePro Plans (PacePro tervek) pontot.
. Valasszuk ki a kivant tervet.
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. Aterv inditasdhoz nyomjuk meg a START gombot.

TIPP! A PacePro terv elfogadas el6tt megtekinthetjiik a szakaszokat, magassagi grafikont és a térképet.
. Vélasszuk az Accept Plan (Terv elfogadasa) pontot a terv inditasahoz.
8. Amennyiben sziikséges, a \/ kivalasztasaval engedélyezziik a palya navigaciot.

~
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9. A START gomb megnyomasaval inditsuk a tevékenység szamlalét.

SPLIT PACE

— ] .
OVERALL AHEAD

-0:37

Cél szakasz tempo

Aktualis szakasz tempd

Szakasz teljesitését mutatd folyamatsav

Szakasz végéig hatralévd tavolsag

©@®e 6

A cél id6hoz képest teljes id6 elény vagy lemaradas

TIPP! AMENU gombot hosszan lenyomva valasszuk a Stop PacePro (PacePro leéllitasa) > \/ -t a PacePro terv ledllitdsahoz. A
tevékenység szamlalo fut tovabb.

Virtualis edzdépartner hasznalata
A virtualis edzépartner (Virtual Partner®) egy felkésziilést tamogaté eszkdz, amely a kijeldlt cél tartasaban nyuijthat segitséget. Cél-
ként bedllithatunk egy tempdt, majd megprobalhatjuk tartani vagy akar felliimulni azt.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél érheté el.

. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

. Vélasszuk az Activites & Apps (Tevékenységek és alkalmazasok) pontot.

. Vélasszunk egy tevékenységet.

. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

. Valasszuk a Data Screens (Adatképernydk) > Add New (Uj hozzaadasa) > Virtual Partnert.

. Adjuk meg a temp6t vagy sebességet.

. Az UP és DOWN gombokkal valtoztathatjuk a Virtualis EdzOpartner képernyé pozicidjat (nem kotelezd).

. Kezdjlik meg a tevékenységet (, Tevékenység inditasa”; 18. oldal).

. Atevékenység alatt az UP és DOWN gombokkal valthatunk a virtudlis edz&partner képernyére, ahol lathatjuk, éppen ki vezet.
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Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkcio a virtualis edzbpartnerrel egylittmikodve adott tavolsag, id6 és tavolsag, tavolsag és tempo, valamint tavolsag
és sebesség célok felallitasat teszi lehetvé. Az edzési tevékenység soran a készulék valos idejl visszajelzést ad, hogy milyen ké-
zel vagyunk éppen az edzési cél megvalositasahoz.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4. Valasszuk a Training (Tréning) > Set a Target (Cél beallitasa) pontot.

5. Valasszunk az alabbiak kozul:
+ ADistance Only (Csak tav) ponttal el6re betaplalt vagy egyedi tavolsagot adunk meg célként.
+ ADistance and Time (Tav és idd) ponttal adott tdvolsag és id6 egyittesét adjuk meg célként.
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+ ADistance and Pace (Tav és tempd) vagy Distance and Speed (Tav és sebesség) pontokkal tavolsag és tempd vagy se-
besség egyttesét adjuk meg célként.

Az edzési cél képernyd jelenik meg, jelezve a becslilt befejezési idét. A becsiilt befejezési id6 az aktualis teljesitményen és a hat-
ralévé idén alapszik.

6. A START gombbal inditsuk a szamlalot.

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

2. Valasszuk a Cél torlése > Igen pontot.
TIPP! AMENU gombot hosszan lenyomva valasszuk a Cancel Target (Cél elvetése) > \/ -t a cél elvetéséhez.

Verseny egy korabbi tevékenység ellen
Egy korabban letdltott vagy rogzitett tevékenység ellen is versenyezhetiink. A funkcié a virtualis edzépartnerrel egyiittmiikddve mu-
tatja, hogy az edzés soran mennyire maradtunk le vagy éppen eléztik meg korabbi tevékenységiinket.

NE FELEDJUK! A funkcié csak bizonyos tevékenységeknél érheté el.
1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
. Vélasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
. Vélasszuk a Training (Tréning) > Race an Activity (Verseny egy tevékenységben) pontot.
. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:
* AForm History (El6zményekbdl) opcidval egy korabban rogzitett tevékenységet valasztunk ki a késziilék memariajabol.
+ A Downloaded (Letéltve) opcidval egy, a Garmin Connectrdl letdltétt tevékenységgel szemben vessziik fel a keszty(it.
6. Valasszuk ki a tevékenységet.
A virtualis edzépartner képerny6 jelenik meg, mutatva a becsllt befejezési id6t.
7. ASTART gombbal inditsuk a szamlalot.
8. Atevékenység befejezését kdvetden valasszuk a STOP gombot, majd valasszuk a Save (Mentés) pontot.

Naplé
Az edzésnaplo tarolja az id6t, a tvolsagot, a kaloriat, az atlagos temp6t vagy atlagos sebességet, valamint az opcionalis mérék al-
tal szolgéltatott adatokat.

FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az Uj adatok mindig a legrégebbi adatokat irjak fellil.
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Napl6 hasznalata
Anaplé a korabban elmentett tevékenységeket tarolja.

A késziilék napld widgettel rendelkezik a tevékenységi adatainkhoz valé gyors hozzaférés érdekében.

1. Az bra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a History (El6zmény) > Activities (Tevékenységek)
pontot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozll:
« All Stats (Osszes statisztika): a tevékenység részletes adatainak megtekintése.
+ Laps (Korok): a kérok adatainak megtekintése.
+ Sets (Sorozatok): kivalaszthatunk egy gyakorlati sorozatot, és megtekinthetjiik annak részletes adatait.
« Map (Térkép): a tevékenység megtekintése a térképen.

+ Training Effect (Edzési hatas): a tevékenység aerob és anerob erénlétlinkre gyakorolt hatésait tekinthetjuk meg (,Edzési ha-
tasfok”; 45. oldal).

+ Heart Rate (Pulzusszam): az egyes pulzustartomanyokban t6ltétt idoket tekinthetjlik meg (,Az egyes pulzustartomanyokban
toltétt id6 megtekintése”; 37. oldal).

+ Elevation Plot (Magassagprofil): a tevékenység sordn mért magassagvaltozas grafikonjat tekinthetjik meg.
* Runs (Lesiklasok): si vagy snowboard lesiklasok adatait tekinthetjiik meg.
+ Delete (Torlés): a kivalasztott tevékenyseg torlése.
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Multisport naplé

A készlilék eltarol egy 6sszesitést a multisport tevékenységrél, amely tartalmazza az Gsszesitett tavolsagot, idét, kaloriat, valamint
az opcionalis mérdvel kapott adatokat. A késziilék elkiloniti az egyes etapok, sportagak, valamint a valtasok tevékenységi adatait,
igy az azonos sportagak dsszehasonlithatéva vainak, valamint azt is lathatjuk, milyen gyorsasaggal hajtjuk végre a véltasokat. A val-
tas naplé a tavolsagot, az id6t, az atlagos sebességet, valamint a kaloriat tartalmazza.

Az egyes pulzustartomanyokban toltott idé6 megtekintése
Az edzési intenzitas finomhangolasat segitheti el az egyes pulzustartomanyokban t6ltétt idé6 megtekintése.

1. Az bra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a History (El6zmény) > Activities (Tevékenységek)
pontot.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.
3. Valasszuk a Heart Rate (Pulzusszam) pontot.

Személyes rekordok
A tevékenység végén a késziilék kijelzi a tevékenység soran elért esetleges személyes rekordokat. Ez jelentheti adott versenytav
megtételéhez szilkséges legrévidebb id6t, vagy a legnagyobb lefutott, letekert tavot.

MEGJEGYZES! Kerékparos profil esetén a személyes rekord tartalmazza a legnagyobb emelkedést és a legjobb teljesitményt is
(teljesitménymérd sziikséges).

Személyes rekordok megtekintése
1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a History (El6zmény) > Records (Rekordok) pontot.

2. Valasszunk egy sportagat.
3. Valasszuk ki a rekordot.
4. Valasszuk a View Record (Rekord megtekintése) pontot.

Személyes rekord visszaallitasa
Az aktualis rekordot visszaallithatjuk egy korabbi rekordra.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a History (El6zmény) > Records (Rekordok) pontot.
2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a visszaallitani kivant rekordot.

4. Valasszuk a Previous (El6z6) > v

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlédnek.

Személyes rekordok torlése
1. Az bra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk aHistory (El6zmény) > Records (Rekordok) pontot.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a toroIni kivant rekordot.

4. Valasszuk a Clear Record (Rekord torlése) > \/ -t, vagy az dsszes rekord toriéséhez a Clear All Records (Osszes rekord
torlése) > ¢/ -t.
NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem toriddnek.

Osszesitett adatok megtekintése
A készuléken tarolt tevékenységek dsszesitett tavolsagat és idejét is megtekinthetjik.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a History (El6zmény) > Totals (Osszesitések) pontot.
3. lgény szerint valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszunk a weekly - heti és monthly - havi dsszesités kozll.

Kilométerszamlalé hasznalata
Atavolsagmérd automatikusan rogziti a megtett tavolsag dsszesitett értékét (kilométerszamlald funkcid), a ledolgozott magassagki-
[6nbséget, és a tevékenység végzése soran eltelt idét.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Vélasszuk az History (EI6zmény) > Totals (Osszesitések) > Odometer (Kilométerszamalé) pontot.
3. Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjlik a kilométerszamlalé 6sszesitett értékeit.
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Napl6 torlése

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az History (EI6zmény) > Options (Opcidk) pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
+  ADelete All Activities (Osszes tevékenység torlése) ponttal az 6sszes tevékenységet toroljiik a naplabal.
+  AReset Totals (Osszesitések visszaallitasa) ponttal a tavolsag és idd dsszesitéseket nullazzuk.
NE FELEDJUK! Az utébbival tevékenységet nem torliink.

Megjelenités

A szdmlap megjelenését allithatjuk be, a vezérld menut és a gyors szemle sort igazithatjuk sajat igényeinkhez.

Ora szamlap beallitasok
Az 6ra szamlapjanak egyedi megjelenést adhatunk az elrendezés, a szinek és az egyéb kiegészitd adatok kivalasztasaval. A Connect
IQ oldalrdl is letdlthetlink éra szamlapokat.

Ora szamlap személyre szabasa
1. Az déra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Watch Face (Szamlap) pontot.
3. Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjlik a valaszthaté szamlapokat.
4. Nyomjuk meg a START gombot.
5. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozdl:
+ Az 6ra szamlap aktivalasahoz valasszuk az Apply (Alkalmaz) pontot.

« Az dra szamlapon megjelend adatok modositasahoz valasszuk a Customize (Testreszab) pontot, majd az UP és DOWN
gombokkal tekintsiik meg az opciok eléképét, végll nyomjuk meg a START gombot.

Gyors szemle ablakok
Akészilék gyarilag el6re feltdltott gyors tajékoztatd ablakokat tartalmaz, melyek lehet6vé teszik, hogy bizonyos informéciokat egyet-
len szempillantas alatt leolvassunk, értelmezziink (,Szemle sor megtekintése”; 40. oldal). Egyes szemlék csak kompatibilis okostelefon
Bluetooth® kapcsolaton keresztiili csatlakoztatasat kovetden tartalmaznak informaciot, mig egyes widgetek alapbeallitas szerint nem
l&thatdk, manualisan kell hozzaadnunk ezeket a widget sorhoz (,Szemle sor beallitasa”; 40. oldal).
Nev
ABC Kombinalt magassagmérd, barométer és iranytii adatokat mutat.
Alternate time zones
) I Y Z , Jelenlegi id6t mutatja a tovabbi idézénakban (,Alternativ id6zonak létrehozasa”; 3. oldal).
Alternativ id6zénak
Altitude acclimation

Magassag akklimatizacio

800 méter feletti magassagnal egy grafikon jelenik meg, amely az utols6 hét nap atlagos pulzus-
szam, légzeési item és nyugalmi pulzusszam magassaggal korrigalt értékeit mutatja.

Magassag A nyomasvaltozas alapjan egy hozzavetéleges magassagot jelenit meg.
Barométer A magassag alapjan egy kdrnyezeti nyoméast mutat.
Bodv Battery™ Megmutatja aktualis Body battery szintiinket, valamint Body Battery szint grafikont jelenit meg az
y y elmult néhany 6rardl. Az éra egész napos viselését feltétlezi (,Body Battery”; 40. oldal).
Calendar
) Az okostelefon naptarja alapjan kijelzi az esedékes talalkozokat.
Naptar
Calories
, I , Az aznapi elégetett kaldria adatokat mutatja.
Kaldériaszam
Compass
) p" Elektronikus iranytiit jelenit meg.
Iranytl
Dive Log A legutoljara rogzitett meriilésekrol jelenit meg rovid dsszefoglalékat (,Bavar napld szemle meg-
Buavar naplé tekintése”; 14. oldal).
Dog tracking Amennyiben kompatibilis kutya kévetd jeladét parositottunk a késziilékhez, megjeleniti a kutya ak-

Kutya kovetés

Floors climbed

Megmészott emeletek
szadma

Nyomon kévethetjilk a megmaszott emeletek szamanak alakulasat, valamint a cél elérésének fo-
lyamatat.
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Egy egészségi allapot tevékenységet indit el az 6ran, amely szamos kulcsfontossagu egészseég-

ugyi mérést végez, ehhez minddssze két percig mozdulatlanul kell maradnunk. Egy pillanatké-

L . . pet ad teljes sziv- és érrendszeriink allapotarol. Olyan adatok keriilnek figyelembe vételre, mint

Egeszségi allapot pillanatkép o7 tiagos pulzusszam, stressz-szint, légzési tem. Osszegzéseket is megtekinthetiink a Health
Snapshot tevékenységekrdl.

Health Snapshot™

Heart Rate Percenkénti szivdobbandas (BPM) szerint mutatja aktualis pulzusszamunkat, valamint grafikonon
Pulzusszam abrazolja a pulzusszam alakulsat.

nyomon kovethetjlik azt az idétartamot, amit kdzepesen vagy erésen intenziv sporttevékenység-
gel toltlink el, valamint heti intenzitas perc célt jeldlhetlink ki és lathatjuk a kitlizott cél teljesitése-
nek folyamatat.

Intensity minutes
Intenzitas percek

inReach® controls Lehetévé teszi az lizenetek killdését a parositott inReach késziilékiinkrol (,inReach tavvezérld”;
inReach® tavvezérlé 55. oldal).

Last sport
Utolso sport

Last ride
Last run
Last swim

Utolsé tekerés
Utolso futas
Utolsé Uszas

Moon phase
Hold fazis
Music controls
Zene vezérlés

Notifications
Ertesitések

Performance
Teljesitmény

Pulse oximeter
Pulzoximéter

Sleep

Alvas

Solar Intensity
Napsiités
Steps
Lépések
Stress
Stressz

Sunrise and sunset
Napfelkelte és naplemente

Surface interval
Felszini szakasz

Surfline™

Temperature
Hoémérséklet
Training status
Edzési allapot

Rovid 6sszegzést ad az utolsd rogzitett sporttevékenységrdl.

Révid 6sszegzést ad az utolsd rogzitett sporttevékenységrdl és az adott sportag elézményeirdl.

A holdkelte és holdnyugta idépontokat, valamint a holdfazisokat mutatja a GPS-poziciénak meg-
feleléen.

A parositott okostelefonon a zene lejatszasanak vezérlése a kardrardl.

Tajékoztatast kapunk a telefonra beérkez6 hivasokrol, széveges Uzenetekrdl, a kdzosségi halon
aktivalodo frissitésekrél (a funkcio az okostelefon beallitasaitdl fliggéen miikodik) (,Bluetooth kap-
csolaton keresztll érkezd értesitések bekapcsolasa”; 58. oldal).

Mutatja a jelenlegi teljesitmény mérési adatokat, ezzel segitve az edzési tevékenységek ered-
ményességének atlatasat és a verseny eredmények javitasat (, Teljesitmény mérések”; 41. oldal).

Manualis pulzoximéter mérés inditasat teszi lehetévé (,Pulzoximéteres mérés elvégzése”; 51. ol-
dal). Amennyiben tul aktivak vagyunk ahhoz, hogy az dra pulzoximéter mérést hajtson végre, a
mérési eredmény nem kerul régzitésre.

Az el6z6 éjszakarol mutatja a teljes alvasi idét, alvas kiértékelést, alvasi fazis informaciot.

Az elmUlt 6 6ra napenergia felvételét mutatja egy grafikonon, valamint az el6z6 hét atlagos nap-
energia felvételét.

Nyomon koveti az elmult napok [épésszamat, a cél Iépésszamot, a megtett tavolsagot.

Mutatja a stressz-szintiinket, valamint egy grafikont stressz-szintiinkrél. Légzési gyakorlatot java-
sol a pihenés eldsegitéséhez. Amennyiben tul aktivak vagyunk ahhoz, hogy az éra stressz-szint
méreést hajtson végre, a mérési eredmény nem keril rogzitésre.

Mutatja a napfelkelte, naplemente és szirkiilet idejét.

Meriilés utan a felszini szakasz idejét, oxigén mérgezési egység (OTU) szamat, kdzpont ideg-
rendszer oxigén mérgezettségi szazalékat, és a szovet terhelését mutatja (,Felszini pihend
szemle megtekintése”; 14. oldal).

Az aktualis pozicionkat felhasznalva mutatja a hullamzasi viszonyokat, arapalyt, hullammagassa-
got, sz6rfozési besorolést a legkdzelebbi szérfézésre kijeldlt helyre vonatkozéan.

A bels6 héfokméré hémérsékleti adatait mutatja.

Aktudlis edzési allapotunkat és edzési terheléslinket mutatja, amely jelzi hogyan hat az edzéslink
erénléti szintlinkre és teljesitménytinkre (,Edzési allapot”; 43. oldal).

Megjelenités
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VIRB® controls VIRB eszkéz és a Descent karora parositasa esetén a VIRB kamera vezérlését teszi lehetévé
VIRB vezérlsk (,VIRB tavvezérl6 funkcid”; 56. oldal).
Weather b U ke C

e Az aktualis hémérséklet és az id6jarasi el6rejelzés megjelenitése.
Id6jaras
Xero® device Lézeres helyinformacidkat mutat, amikor Xero ijaszati irdnyzék van a készulékkel parositva
Xero eszkdz (,Xero helyzetmeghatarozé beallitasok”; 57. oldal).

Szemle sor megtekintése
Gyors hozzaférést biztosit az egészségi adatokhoz, tevékenység adatokhoz, beépitett mérdk altal kdzolt értékekhez és szamos mas
informaciohoz. A karorat okostelefonnal parositva értesitések, id6jarasi adatok, és naptar események is megjelennek.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP vagy DOWN gombot.
igy 1éptethetiink a szemlézd ablakok kézott és tekinthetjiik meg az egyes szemlék dsszesité adatait.

2. A START gombot megnyomva tovabbi adatok valnak elérhetéve.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kdzul:
« A DOWN gombbal tovabbi részletek jelennek meg a szemlérdl.
+ A START gombot megnyomva tovabbi opcidk és funkciok jelennek meg.

Szemle sor beadllitasa
A szemle sorban Uj elemeket megjelenithetiink, illetve meglévéket elrejthetiink, athelyezhetiink.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Appearance (Megjelenités) > Glances (Szemlék) pontot.
3. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek koziil:
« Az UP vagy DOWN gombokkal a widget soron beliil elfoglalt poziciojat médosithatjuk.
« A ﬁ ikonnal a paranccsal toréljlik a widgetet a widget sorbdl.
+ Valasszuk az Add (Hozzaadas) pontot, majd valasszuk ki a sorhoz hozzaadni kivant szemlét.

Body Battery

A készilék elemzi a pulzusszam ingaddzasunkat, stressz szintlinket, alvasunk mindségét és tevékenységi adatainkat, altalanos
Body Battery (test feltdltottség) szintlink kiszamitasa érdekében. Mint az autdknal az lizemanyagszintjelzd, testlink hatralévé ener-
giatartalékait jeleniti meg. A Body Battery szint 0 és 100 kdzotti érétkben keril megjelenitésére, ahol 0-25: alacsony energiatartalék,
26-50: kdzepes energiatartalék, 51-75: magas enerigatartalék, 76-100: nagyon magas energiatartalék.

Ha a készUléket szinkronizaljuk Garmin Connect fiokunkkal, megtekinthetjlik legrissebb Body Battery szintiinket, hosszutavu tenden-
ciainkat, valamint tovabbi részleteket is (, Tippek pontosabb Body Battery adatokért”; 40. oldal).

Tippek pontosabb Body Battery adatokért

* Pontosabb adatokért viseljik alvas kdzben a készlléket.

+ Apihenés és a j6 min6ség alvas feltdltik a Body Battery szintet.

+ A megterheld tevékenység, magas stressz-szint és az alacsony minéség alvas lemeritik a Body Battery szintet.
« Atéplalkozas és a serkentd anyagok (pl. koffein) nincsenek hatassal a Body Battery szintre.
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Teljesitmény mérések

Ahhoz, hogy az alabbi teljesitmény és erdnléti mérések megbizhaté eredményeket mutassanak, csuklé alapd pulzusmérés vagy
mellkasi pulzusméré hasznalata mellett egy par edzést végre kell hajtanunk. A mérések becslésen alapulnak, melyek szerepe, hogy
segitséget nyUjtsanak az edzési és verseny teljesitmények alakuldsanak nyomon kdvetésében, atlatasaban. A kerékparozasi telje-
sitmény mérésekhez pulzusméré és teljesitmény méré szlikséges.

A becslésekhez szilkséges szamitasokat, adatbazisokat a Firstbeat Analytics™ szolgaltatta. Tovabbi informacidkért lasd a www.
garmin.com/performance-data/running oldalt.

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt adatok pontatlannak tiinhetnek. A késziiléknek par edzésre sziiksége van a teljesitmény kiisme-
réséhez.

V02 Max: a VO2 max. az a testsulykilogrammra vetitett maximalis mennyiségl oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis tel-
jesitmény mellett egy perc alatt elégetiink (,VO2 max. becslések”; 41. oldal).

Predicted race times — Becsiilt versenyidok: a készlilék a VO2 max. becslés, valamint egyéb nyilvanosan hozzaférhet6 adatfor-
rasok alapjan, az aktualis erénléti allapotunk figyelembevételével cél versenyidéket hataroz meg. Ezen becslés feltételezi, hogy
teljesitettiik a versenynek megfeleld felkésziilési programot (,Becsiilt versenyid6k megtekintése”; 42. oldal).

Performance Condition — Erénléti allapot: egy valos ideji allapotfelmérést ad, miutan a tevékenységet 6-20 percen at folytattuk.
Az erdnléti llapot kijelz6t mint adatmez&t hozzaadhatjuk a képerny6khdz, igy a tevékenység tovabbi részében folyamatosan nyo-
mon kdvethetjlik erénlétlink, teljesitménylink alakulasat. A mutaté a pillanatnyi allapotunkat hasonlitja 6ssze atlagos erénlétink-
kel, kondicionkkal (,Erénléti allapot megtekintése”; 42. oldal).

Functional treshold power — Funkcionalis kiiszob teljesitmény (FTP): a készlilék a kezdeti bedllitasok soran megadott felhasz-
naldi profil alapjan megbecsiili FTP értékiinket. Pontos érték kiszamitasahoz hajtsuk végre az iranyitott tesztet (,FTP becslés le-
kérése”; 42. oldal).

Lactate threshold - Laktatkiiszob: méréséhez mellkasi pulzusmérd sziikséges. A laktatkiiszob az a pont, ahol izmaink gyors fara-
dasba valtanak at. A késziilék a tempd és a pulzusszam egylttesével méri a laktat kliszobértéket (,Laktatkiiszob (tejsavkiiszob)’;
43. oldal).

VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyiségi oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis teljesitmény mellett testsulyunk egy
kilogramjara vetitve egy perc alatt fogyasztunk. AVO2 max. érték sziv- és érrendszeriinkrdl, valamint sportol6i teljesitménylinkrél
egy visszajelz6 adat, melynek erénlétlink, felkésziltségi szintiink javuldsaval parhuzamosan novekednie kell. AVO2 max. becslés
kijelzéséhez a Descent készliléknek vagy csukl6 alapu pulzusmérésre, vagy kompatibilis mellkasi pulzusméré hasznalatara van
szlikség. A készllék kilon kezeli a kerékparozas és a futas soran készllt VO2 becsléseket. A futasi VO2 max. becslések elvég-
zéséhez szabadtéren, bekapcsolt GPS-el kell szaladnunk. A kerékparos VO2 max. becslések elvégzéséhez a készlléket kompa-
tibilis teljesitménymérdvel kell parositani.

AVO2 max. becslés egy szamérték és egy leirds formajaban jelenik meg az 6ran. Garmin Connect fiokunkban tovabbi ifnormacidkat
tekinthetiink meg a VO2 max. becsléseinkrdl.

AVO2 max. adatokat a FirstBeat Analytics biztositja. A VO2 max. adatok és elemzések felhasznalasa a Cooper Institute® engedélyé-
vel torténnek. Részletesen lasd awww.Cooperinstitute.org oldalon és a fliggelékben (,VO2 Max. szabvanyositott besorolasok”; 90. oldal).

VO2 max. értékek lekérése futashoz

AVO2 max. érték megtekintéséhez vagy csukld alapu pulzusmérés, vagy kompatibilis mellkasi pulzusméré hasznélata szikséges.
Mellkasi pulzusméré hasznalata esetén azt vegyuk fel, majd parositsuk a készllékkel (,Vezeték nélkili kapcsolattal miikddé mérd
parositasa”; 54. oldal). Amennyiben a készllékhez alaptartozékként jart a mellkasi pulzusmérd, a parositas gyarilag megtortént.

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaléi profilt képez6 adatokat (,Felhasznaldi profil beallitasa”; 61. oldal), majd adjuk
meg maximalis pulzusszdmunkat (,Pulzustartoményok bedllitasa”; 62. oldal).

Els6 alkalommal az értékek pontatlannak tiinhetnek. A késziiléknek par futasra sziiksége van futasi teljesitménylink megfeleld felmé-
réséhez. Maraton futas vagy terepfutas esetén kikapcsolhatjuk a VO2 max. becslést, igy ezek a futasok nem fogjak eltériteni a VO2
max. értéket (,Tevékenység és alkalmazas beallitasok”; 29. oldal).

1. Szabadtéren, legalabb 10 percet fussunk.
2. Futast kovetben valasszuk a Save (Mentés) pontot.
3. ADOWN vagy UP gombbal léptethetiink a teljesitmény mérések kozott.
A START gombbal tovabbi részleteket tekinthetiink meg.
VO2 max. értékek lekérése kerékparozashoz
A kerékparos VO2 max. érték megtekintéséhez teljesitménymérére és csukld alapu pulzusmérére, vagy kompatibilis mellkasi pulzus-
mérére van sziikség. A teljesitménymérét parositanunk kell a Descent G1 kardraval (,Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé mérd pa-

rositasa”; 54. oldal). Mellkasi pulzusméré hasznalata esetén azt vegyiik fel, majd parositsuk a késziilékkel. Amennyiben a késziilékhez
alaptartozékként jart a mellkasi pulzusmérd, a parositas gyéarilag megtortént.

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaloi profilt képezd adatokat (,Felhasznaldi profil beallitasa”; 61. oldal), majd adjuk
meg maximalis pulzusszamunkat (,Pulzustartomanyok bedllitasa”; 62. oldal).

Megjelenités 41



Els6 alkalommal az értékek pontatlannak tlinhetnek. A készlléknek par kerékparos edzésre sziiksége van futasi teljesitménylnk
megfeleld felméréséhez.

1. Legalabb 20 percen &t intenziven, lehetbleg folyamatosan kerékparozzunk szabadtéren.
2. Futast kovetben valasszuk a Save (Mentés) pontot.
3. ADOWN vagy UP gombbal léptethetiink a teljesitmény mérések kozott.

A START gombbal tovabbi részleteket tekinthetiink meg.

Becsiilt versenyidok megtekintése
A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaléi profilt képez6 adatokat (,Felhasznaldi profil beallitasa”; 61. oldal), majd adjuk
meg maximalis pulzusszdmunkat (,Pulzustartomanyok bedllitasa”; 62. oldal).

Akésziilék a VO2 max. becslés (,VO2 max. becslések’; 41. oldal), valamint az edzési el6zményeink alapjan cél-versenyidéket hata-
roz meg. A versenyiddk pontositasa érdekében a készlilék tdbbhetes edzési elézményeinket elemzi.

TIPP! Ha tobb, mint egy Garmin kész(lékkel rendelkeziink, akkor a Physio TrueUp™ funkci6val szinkronizalhatjuk azok tevékeny-
ségeit, eldzményeit és adatait (, Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizaldsa”; 71. oldal).

1. Az 6ra szamlapon az UP vagy DOWN gombokkal valasszuk ki a teljesitmény szemlét.
2. A START gombbal Iéptethetlink a teljesitmény mutatok kdzott.

3. ADOWN vagy UP gombbal tekinthetjlik meg a becsiilt versenyiddket.

4. A START gombot megnyomva eltérd tavolsagokra is megtekinthetjik a becsléseket.

NE FELEDJUK! Elsére a becslések pontatlannak tiinhetnek. A késziiléknek sziiksége van par futéedzésre ahhoz, hogy a megfe-
lelé mértékben megismerje futasi teljesitménytinket.

Erénléti allapot megtekintése

Ahogy futunk vagy kerékparozunk, az erénléti allapot funkcio elemzi tempdnkat, pulzusszdmunkat, pulzusszamunk szorasat, és
ezek alapjan valos id6ben veti dssze jelenlegi teljesitménylinket atlagos erénléti allapotunkkal. Ez egy valds idejii szazalékos eltérés
az alapvetd VO2 max. becsléshez képest.

Az erdnléti allapot érték -20 és +20 kozotti tartomanyban mozoghat. A futés elsé 6-20 percében jelenik meg az erénléti allapot muta-
t6. Példaul +5 azt jelenti, hogy kipihentek, kell6képp frissek vagyunk, és alkalmasak egy kiadds futdsra. Az erdnléti allapot emellett
a faradtsag mértékének is egy mutatoja, féképp egy hosszu futas végsé szakaszaban. Az erénléti allapot mutatét valamelyik edzési
adatképerny6hdz hozzéadva folyamatosan lathatjuk erénlétlink, tartalékaink alakulasat.

TIPP! Par futast, kerékparozast végre kell hajtanunk ahhoz, hogy a készllék pontosan tudja mémi a VO2 max. becslési értéket és
kiismerje teljesit6képességiinket (,VO2 max. becslések”; 41. oldal).
Erénléti allapotunk megtekintése
A funkcié csukl6 alapd pulzusméréssel és mellkasi pulzusmérével is miikadik.
1. Az egyik adatképerny6hdz adjuk hozza a Perform. Cond. (Erénléti allapot) mutatét (,Adatképernydk testreszabasa”; 28. oldal).
2. Inditsuk a futast, kerékparozast.

Ugy 6-20 perc utan megjelenik az erdnléti allapot mutato.

3. Amennyiben a futas soran meg kivanjuk tekinteni az erénléti allapot mutatot, valtsunk arra az adatképernyére, melyet korabban
bedllitottunk ugy, hogy ezt az adatot megjelenitse.

FTP becslés lekérése

A funkciondlis kiiszob teljesitmény (FTP) érték lekéréséhez mellkasi pulzusmérét kell felvenniink, valamint teljesitménymérét kell
hasznalnunk, illetve mindkettét parositanunk kell a Descent G1 késziilékkel (,Vezeték nélkiili kapcsolattal miikdédd méré parosita-
sa”; 54. oldal). Emellett egy korabbi kerékparozasbol szarmazé VO2 max. becsléssel is rendelkezniink kell (,VO2 max. értékek leké-
rése kerékparozashoz”; 41. oldal).

A késziilék a kezdeti beallitasok soran megadott felhasznal6i adatok és a VO2 max. becslés alapjan kiszamolja a funkcionalis k-
szbb teljesitményt (FTP). Folyamatos, magas intenzitast kerékparozas soran a készlilék a pulzus- és teljesitménymérd felhaszna-
lasaval automatikusan érzékeli a funkcionalis kiiszob teljesitményt (FTP).

1. Az UP vagy DOWN gombokkal valasszuk ki a teljesitmény szemlét.

2. A START gombbal tekintsiik meg a szemle részletes adatait.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal tekintsiik meg FTP becslésiinket.
Az FTP érték watt/kg mértékegység szerint jelenik meg, a kimeneti teljesitmény watt szerint, valamint a skalan egy pozicidként.
Tovabbi informaciokat a fliggelékben taldlunk (,FTP besorolasok”; 90. oldal).

NE FELEDJUK! Amikor egy teljesitmény értesitésben Uj FTP értéket kapunk, az Accept (Elfogad) gombbal elmenthetjiik az Uj
FTP értéket, mig a Decline (Elutasit) gombbal megérizhetjiik az eddigi FTP értéket.
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FTP mérés elvégzése

Az FTP érték méréséhez mellkasi pulzusmérét kell felvennink, valamint teljesitménymérét is telepitentink kell, ahol mindkettét paro-
sitanunk kell a készulékkel (,Vezeték nélkili kapcsolattal miikd6é mérd parositasa”; 54. oldal). Emellett egy korabbi kerékparozasbdl
szarmaz6 VO2 max. becsléssel is rendelkezniink kell (,VO2 max. értékek lekérése kerékparozashoz”; 41. oldal).

MEGJEGYZES! Az FTP teszt egy koriilbeliil 30 percig tarté megeréltetd edzés. Praktikus és inkabb sik Gtvonalat valasszunk, amely
lehetévé teszi szamunkra, hogy folyamatosan néveljiik az eréfeszitsét egy idémérés futamhoz hasonléan.

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

. Vélasszunk egy kerékparos tevékenységet.

. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

. Valasszuk a Training (Tréning) > FTP Guided Test (FTP vezetett teszt) pontot.
. Kdvesstik a képernyén megjelend utasitasokat.

A kerékparozas megkezdését kdvetéen a készllék mutatja az egyes szakaszok idétartamat, a célt, valamint az aktualis teljesit-
mény adatot. A mérés végét egy iizenet jelzi.

6. Az iranyitott mérés végrehajtasat kovetéen végezziink levezetd tekerést, allitsuk le az idémérdt és mentsik a tevékenységet.
Az FTP watt/kg mértékegység szerint jelenik meg, a leadott teljesitmény wattban, valamint a skalan egy pozicidként.

7. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kdzil:
+ Accept (Elfogad) — mentjiik az 0j FTP értéket.
+ Decline (Elutasit) — megérizzik az aktualis FTP értéket.

[, I~ SU I N

Laktatkiiszob (tejsavkiiszob)

A laktatklszob az az edzési intenzitas, ahol laktat (tejsav) kezd felgy(ini a vérdramban. Futés soran ez az eréfeszités vagy tempo
egy becsult mértéke. Amikor a futd atiépi ezt a kliszobértéket, hirtelen felgyorsuld ttemben kezd el faradni. Tapasztalt futdk esetén ez
a kiiszobérték maximalis pulzusszam 90%-anal és 10K vagy félmaraton versenytempd mellett kévetkezik be. Atlagos felkésziltsé-
gl futdk esetén ez a pont gyakran a maximalis pulzusszdm 90%-a alatti pulzusszamnal is bekdvetkezik. Ismerve laktatkliszobinket,
kdnnyebben meghatérozhatjuk, meddig mehetlink el az edzés sorén, illetve verseny soran mekkora maximalis eréfeszitést birunk ki.
Amennyiben ismerjik laktatkliszob értékilinket, a felhasznaloi profilban adjuk azt meg (,Felhasznaldi profil beallitasa”; 61. oldal). Az
Auto Detection (Automatikus érzékelés) funkciot bekapcsolva a késziilék automatikusan méri a laktatkiiszob értéket a futds soran.

Iranyitott mérés végrehajtasa a laktatkiiszob érték meghatarozasahoz

A méréshez Garmin mellkasi pulzusmérd szikséges. A mérés végrehajtasa el6tt vegyink fel mellkasi pulzusmérét, majd amennyi-
ben ez még nem tértént meg, parositsuk azt a készulékkel (,Vezeték nélkiili kapcsolattal mikodé mérd parositasa”; 54. oldal). A ké-
szlilék a laktatkiiszob becsléséhez az elsédlegesen beallitott felnasznaldi profil informacidit és a VO2 max. becslést hasznalja fel.
Folyamatos, magas intenzitasu futasok soran a késziilék a pulzusszamot felhasznalva automatikusan érzékeli a laktatkiiszobiinket.

TIPP! Par futast végre kell hajtanunk ahhoz, hogy a késziilék pontosan tudja mérni a maximalis pulzusszédm értékét és a VO2 max.
becslési értéket. Ha nem sikeril megkapnunk a laktatkiiszobiink értékét, probaljuk meg manudlisan csdkkenteni pulzusszdmunk ér-
tékét.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy szabadtéri, futd tevékenységet.
A mérés végrehajtasahoz GPS-vétel sziikséges.
3. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
4. Valasszuk a Training (Tréning) > Lactate Threshold Guided Test (Tejsavkiiszob vezetett teszt) pontot.
5. Inditsuk az id6mérét, és dvessik a képernyén megjelend utasitasokat.

Futéds megkezdése utan a készllék kimutatja az egyes szakaszok id6tartamat, a célt, valamint a jelenlegi pulzusszdm adatokat.
Ateszt befejeztével egy lizenet jelenik meg.

6. Avezetett teszt elvégzése utan allitsuk le az iddmérét és mentsiik a tevékenységet.

Amennyiben ez az els6 laktatkiiszob becsléstink, a készUlék felszdlit, hogy frissitslik a pulzusszam tartomanyainkat a laktatkliszob-
pulzusszam érték alapjan. Minden tovabbi laktatkiiszob becslésnél a késziilék felszolit, hogy fogadjuk vagy utasitsuk el a becslést.

Edzési allapot

Ezek a mérések becslésen alapulnak, melyek szerepe, hogy segitséget nyujtsanak az edzési és verseny teljesitmények alakulésa-
nak nyomon kdvetésében, atlatdsaban. A mérések néhany csukld alapu pulzusmérdvel vagy mellkasi pulzusmérével végzett tevé-
kenységet igényelnek. A kerékparozasi teljesitmény mérésekhez pulzusmérd és teljesitmény mérd szikséges.

A becslésekhez sziikséges szamitasokat, adatbazisokat a Firstbeat szolgaltatta. Tovabbi informacidkért lasd a www.garmin.com/
performance/data/running oldalt.
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NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt adatok pontatlannak tiinhetnek. A késziiléknek par edzésre sziiksége van a teljesitmény kiisme-
réséhez.

Edzési allapot: az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként befolyasolja erénlétiinket és teljesitménylinket. Az edzési allapot
mutatd az edzési terhelés és a VO2 max. becslés egy hosszabb idétartamon keresztiil bekovetkezd valtozasain alapul.

VO2 Max: a VO2 max. az a testsulykilogrammra vetitett maximalis mennyiségl oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis tel-
jesitmény mellett egy perc alatt elégetlink (,VO2 max. becslések”; 41. oldal). Amikor magas hémérséklet(, vagy nagy tengerszint f6-
|6tti magassagon lévé kérnyezethez akklimatizalodunk, a készulék az adott hémérséklethez és magassaghoz igazitott VO2 max.
értékeket jelenit meg (,H6mérséklettél és magassagtdl fiiggé teljesitmény akklimatizacio”; 44. oldal).

Edzési terhelés: az elmult hét napra vetitve az edzést kovetd emelkedett oxigén fogyasztas (EPOC — oxigén felvételi tobblet) 6sz-
szesitett értéke. Az EPOC egy becslés, amely arrdl tajékoztat, hogy szervezetiinktél mekkora energiat igényel az edzést kdvetd
regeneralodas (,Edzési terhelés”; 45. oldal).

Edzési terhelés fokusz: a készlilék az egyes tevékenységek intenzitdsa és felépitése alapjan elemzi és kiilénbdz6 kategdridkra
0ssza az edzési terhelésiinket. Az edzési terhelés fokusz tartalmazza a kategérianként felhalmozott teljes terhelést, valamint az
edzési célt. A késziilék az elmult négy hétben dsszegylijtott terhelési elosztast jeleniti meg (,Edzési terhelés eloszlas”; 45. oldal).

Regeneralddasi id6: a funkcié megadja, hogy mennyi pihenési idére van szlikségiink addig, amig a kdvetkez6 intenziv edzésre ké-
szen allunk (,Regeneralédasi idé”; 46. oldal).

Edzési allapot szintek

Az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként befolyasolja erénléti allapotunkat és teljesitménylinket. Az edzési allapot mutaté az
edzési terhelés és a VO2 max. becslés egy hosszabb idStartamon keresztill bekdvetkez valtozasain alapul. Az edzési allapot mutaté se-
githet a tovabbi edzésprogramok megtervezésében és erénléti alllapotunk tovabbi javitasaban.

Peaking — Csucsforma: azt jelenti, hogy idealis versenyformaban vagyunk. Az aktudlis csokkentett edzési terhelésnek kdszénhetd-
en testlink szamara leht6vé tessziik, hogy regeneralddjon és a korabbi edzéseket teljes mértékben feldolgozza. Tervezziink elé-
re, hiszen ez a cstcsforma csak révid idére tarthato fenn.

Productive - Produktiv: a jelenlegi edzési terhelés teljesitménylinket és erdnléti allapotunkat el6re viszi. Fontos, hogy az erénléti
allapot megtartasa érdekében regeneralddasi id6szakokat is beiktassunk az edzésprogramba.

Maintaining - Fenntartas: a jelenlegi edzési terhelés elegendd az erdnléti llapot fenntartasara. Az erénléti allapot javitasa-hoz te-
gyuk az edzést véaltozatosabba, illetve ndveljik az edzés intenzitasat.

Recovery — Regeneralodas: kisebb edzési terhelés elésegiti testiink regeneralddasat, amely elkeriilhetetlen, amikor hoszszabb
idén at keményen edzlink. Amikor készen allunk ra, visszatérhetiink a nagyobb edzési terhelésre.

Unproductive - Nem produktiv: az edzési terhelés megfeleld, azonban erdnléti allapotunk romlik. Testiink nem bir regeneralodni.
Figyeljunk oda altalanos egészségi allapotunkra, a megfeleld taplalkozasra, stressz elkeriilésére, kielégitd pihenésre.

Detraining — Aluledzettség: aluledzett allapot akkor kévetkezik be, amikor egy héten vagy hosszabb idén at a szokésosnal joval
kevesebbet edziink, és ez er6nléti allapotunkat is negativan befolya-solja. Az edzési terhelés nvelésével érhetlink el javulast.

Overreaching - Tuledzettség: az edzési terhelés nagyon nagy és mar nem hatékony, pont az ellenkezé hatast valtja ki. Szerveze-
tinknek pihenésre van szlksége. Adjunk idéd magunknak, amig regeneralédunk, ehhez pedig az kell, hogy kénnyebb edzése-
ket is beiktassunk a programba.

No Status — Nincs allapot: a készlléknek egy vagy két hét edzési elézményre, naplézasra van sziiksége az edzési allapot megha-
tarozasahoz, amely elézmények kdzott szerepelnie kell tobbek kdzott VO2 max. becslési eredménnyel zaruld futé és kerékpa-ros
edzéseknek.

Tippek az edzési allapotunk pontos meghatarozasahoz

Az edzési allapot funkcid erdléti allapotunk friss elemzésén alapszik, ami magaba foglal heti legalabb két VO2 max. mérést is. AVO2
max. becslés olyan kiltéri futas vagy kerékparozas utan kerlil frissitésre, ahol tobb percen keresztiil maximalis pulzusszamunk leg-
alabb 70 %-on van. A palyan, valamint beltérben térténd futasi tevékenységek soran az erénléti allapotunk fejlédési pontossaganak
fenntartasa érdekében VO2 max. becslések nincsenek generalva. Maraton futas vagy terepfutas esetén kikapcsolhatjuk a VO2 max.
becslést, igy ezek a futasok nem fogjak eltériteni a VO2 max. értéket (,Tevékenység és alkalmazas beallitasok”; 29. oldal).

Annak érdekében, hogy a lehet legtdbbet kihozzuk az edzési allapot funkcidbdl, megprébalhatjuk az alabbi javaslatokat.

+ Hetente legalabb két alkalommal fussunk vagy kerékparozzunk teljesitménymérével szabadtéren, és legalabb tiz percen keresz-
tul érjuk el maximalis pulzusszamunk legaldbb 70%-4t.

Miutén a késziléket egy hétig hasznaltuk, elérhetévé valik az edzési allapotunk.

+ Minden edzési tevékenységlnket rogzitsiik a készlléken, vagy aktivaljuk a Physio TrueUp funkciot, hogy az megismerhesse tel-
jesitményi szintlinket (, Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizélasa”; 71. oldal).

Homérséklettol és magassagtol fiiggo teljesitmény akklimatizacio

A koérnyezeti tényezdk, mint példaul a magas hémérséklet és tengerszint feletti magassag, hatassal vannak az edzéseinkre és telje-
sitményeinkre. Példaul nagy tengerszint feletti magassagon torténé edzés pozitiv hatéssal lehet az erénlétlinkre, azonban nagy ma-
gassagban eléfordulhat, hogy ideiglenesen alacsonyabb VO2 max. méréseket kapunk. A készllék akklimatizacios értesitéseket biz-
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tosit, valamint igazitja a VO2 max. becslést és edzési allapotot, amikor a hémérséklet nagyobb, mint 22°C, a tengerszint feletti ma-
gassag pedig 800 m f6l6tt van. Az edzési allapot widget-ben nyomon kévethetjik a hdmérsékleti és magassagi akklimatizacionkat.

MEGJEGYZES! A hémérsékleti akklimatizacié funkcio kizarolag GPS kapcsolat mellett végzett tevékenységeknél érthet, csatlakoz-
tatott okostelefonunk idéjarasi adataira alapozva.

Edzési terhelés

Az elmdlt hét napra vetitve mutatja az edzés intenzitasat, melyet az elmult hét nap dsszesitett EPOC (edzést kdvetd fokozott oxigén
fogyasztas) értéke alapjan hatdroz meg. A mutat jelzi, hogy a jelenlegi terhelés alacsony, tUl magas, vagy az erénléti allapot javi-
tasahoz, fenntartasahoz éppen elegendd-e. Az optimalis tartomany egyedi erdnléti allapotunk és edzési elézményiink alapjan kerdl
meghatarozasra. Ahogy az edzési id6 és az intenzitds ndvekszik vagy csokken, az optimélis tartomény is ehhez igazodva valtozik.

Edzési terhelés eloszlas

Teljesitményiink és erénléti fejlddéstink maximalizalasa érdekében edzéseinket harom kategdria kdzétti eloszlasban kell végezniink.
Ezek az alacsony aerob, magas aerob, valamint anaerob intenzitasu edzések. Az edzési terhelés fokusz megmutatja, hogy edzé-
seink mennyire sorolhatok az egyes kategoridkba, valamint edzési célokat is biztosit. A funkcid legalabb hét napon keresztil tartd
edzést igényel, hogy kiszamolja, edzésiink szintje alacsony, optimalis vagy magas. Négy hetes edzési eldzmények mellett edzési ter-
helés becsléstink részletesebb célinforméciokkal szolgalhat, ez &ltal segitve minket edzési tevékenységeink kiegyensulyozasaban.

Below Targets — Célok alatt: edzési terheléstink minden intenzitasi kategdriaban alacsonyabb az optimalisnal. Probaljuk meg no-
velni edzéseink idétartamat, vagy gyakorisagat.

Low aerobic shortage — Alacsony aerob hiany: probaljunk meg tobb alacsony aerob intenzitasu tevékenységet beszurni, és biz-
tositsunk elegendd regeneralddasi idét és kiegyensulyozottsagot, magasabb intenzitdsu tevékenységeinkhez.

High aerobic shortage — Magas aerob hiany: probaljunk meg tdbb magas aerob intenzitasu tevékenységet beszirmni laktatkiiszoblnk
és VO2 max. értékiink javitasa érdekében.

Anaerobic shortage — Anaerob hiany: probaljunk meg néhany intenzivebb, anaerob tevékenységet beszurni gyorsasagunk és
anaerob kapacitasunk javitasa érdekében.

Balanced - Kiegyenstulyozott: edzési terheléslink kiegyensulyozott, az edzések soran atfogd erdnléti javulast tapasztalhatunk.

Low aerobic focus — Alacsony aerob fokusz: edzési terhelésiink tébbnyire alacsony aerob intenzitdsu tevékenységbdl all. Ez
megfeleld erénléti alapfelkésziltséget biztosit, és felkészit az intenzivebb edzésekre.

High aerobic focus — Magas aerob fokusz: edzési terhelésiink tébbnyire magas aerob intenzitasu tevékenységhdl all. Ezen tevé-
kenységek segitenek javitani laktatkiiszoblinkon, VO2 max. értékiinkdn és teherbirdsunkon.

Anaerobic focus — Anaerob fokusz: edzési terheléslink tobbnyire nagy intenzitasu tevékenységekbdl all. Ezzel gyorsan javithatunk
erénlétiinkon, viszont alacsony aerob intenzitasu tevékenységekkel kell kiegyensulyoznunk.

Above Targets — Célok folott: edzési terhelésiink magasabb az optimalisnal, megfontolandé edzéseink idétartamanak és gyakori-
saganak csokkentése.

Edzési hatasfok

Az edzési hatasfok az edzés aerob és anaerob erdnlétiinkre kifejtett hatasat méri. Ahogy az edzés sikeresen halad elére, az edzé-
si hatasfok értéke is névekszik, jelezve hogy az edzés milyen mértékben jarul hozza erénlétiink javitasahoz. Az edzési hatasfok
kiszamitasa a felhasznaldi profilba foglalt adatok, a pulzusszam, az idétartam, és az edzés intenzitasa alapjan torténik. Hét kiilon-
bdz6 edzési hatasfok cimke létezik tevékenységlink elsédleges jotékony hatasanak leirasara. Mindegyik cimke szinkoddal rendel-
kezik, és megfelel egy edzési terhelési fokusznak (,Edzési terhelés eloszlas”; 45. oldal). A visszajelz0 kifejezések — pl. ,Nagy hatas
a VO2 max.-ra” — a Garmin Connect tevékenység részletes adataiban annak megfelel6 leirassal rendelkezik.

Az aerob edzési hatasfok a pulzusszam alapjan hatarozza meg, hogy az edzés dsszesitett intenzitasa miként befolyasolja aerob erénlé-
tiinket, valamint jelzi, hogy az edzés fenntartja vagy javitja erénléti allapunkat. Az edzés soran gy(il6 EPOC (edzést kdvetd fokozott oxi-
gén felvétel) értékek olyan mutatéva kerlinek atszamitasra, amely jol szemlélteti erénléti allapotunkat és edzési szokasainkat. A kdze-
pes intenzitasu de stabil edzések vagy a (180 masodpercnél) hosszabb gyakorlatokat tartalmazé edzések pozitiv hatassal birak aerob
anyagcserénkre, ezzel jobb aerob edzési hatasfokot eredményeznek.

Az anaerob (oxigén nélkili) edzési hatasfok a pulzusszadm és a sebesség (vagy teljesitmény) alapjan azt hatarozza meg, hogy egy
edzés miként hat ki a nagy intenzitas melletti teljesitménytinkre. Az érték fiigg a tevékenység tipusatdl és az EPOC érték anaerob 6sz-
szetevdjétdl. 10 és 120 masodperc kdz6tti, nagy intenzitdsu gyakorlatok rendkivil jotékonyan hatnak az anaerob képességeinkre és
jobb anaerob edzési hatasfokot eredményeznek.

Az aerob, valamint az anaerob edzési hatasfokot adatmezékként hozzaadhatjuk edzési képernydinkhez, hogy a tevékenység soran
nyomon kévethessik azokat.

Edzési hatasfok Aerob javulas Anaerob javulas

0,0-0,9 Nincs javulas. Nincs javulas.

1,0-19 Minimalis javulas. Minimalis javulas.
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Edzési hatasfok Aerob javulas Anaerob javulas

20-29 Aerob erdnlét fennmarad. Anaerob erénlét fennmarad.

3,0-39 Aerob erdnlét javul. Anaerob erdnlét javul.

40-49 Aerob erdnlét nagymértékben javul. Anaerob erénlét nagymértékben javul.

5,0 Tuledzés, kevés regeneralodas mellett kéros. Tuledzés, kevés regeneralodas mellett karos.

Az edzési hatasfok elemzésére szolgalo technoldgiat a Firstbeat Technologies Ltd. biztositja. Tovabbi informaciokért latogassunk el a
www.firstbeat.com weboldalra.

Regeneralodasi ido

A késziilék csuklo alapu pulzusméréjével vagy mellkasi pulzusmérét csatlakoztatva igénybe vehetjlik a regeneralddasi id6 funkciot,
amely megadja, hogy mennyi pihenési id6re van szlikséglink addig, amig a kovetkezd intenziv edzésre készen allunk.
MEGJEGYZES! A regeneralodasi ids adat a VO2 Max. becslésen alapul, és az elsé edzések soran pontatlannak tiinhet. A késziilék-
nek par edzésre szilksége van ahhoz, hogy megismerje teljesitményinket.

A regeneralddasi id6 a tevékenységet kdvetéen azonnal megjelenik, és folyamatosan csokken addig, amig teljesen készen allunk
egy Ujabb kemény edzés végrehajtasara. A készllék a nap folyaman automatikusan frissiti a regeneralédasi id6t az alvas, a stressz-
szint, a pihenés és a fizikai tevékenységek fliggvényében.

Regeneralédasi pulzusszam

Amennyiben csuklo alapu pulzusmérdvel vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérével edziink, minden egyes edzés utan lehetéségiink
van a regeneralddasi pulzusszam megtekintésére. A regeneralddasi pulzusszam az aktiv (edzés alatti) pulzusszam, és az edzés
vége utan két perccel mért pulzusszam kiildnbsége. Példaul egy altalanos futd edzést kdvetden leallitiuk a szamlalét. Pulzussza-
munk 140 bpm. Két perc levezet6 futas vagy pihenés utan pulzusszamunk 90 bpm.

Aregeneralodasi pulzusszam 50 bpm (140-bdl kivonjuk a 90-et). Egyes tanulmanyok 6sszefliggést mutattak ki a regeneralédasi pul-
zusszam és a sziv- és érrendszeri egészségi allapota kozott. Minél nagyobb a szam, annal egészségesebb a sziviink.

TIPP! A pontos eredmény érdekében javasolt két percre teljesen ledlinunk, amely alatt a késziilék kiszamolja a regeneralddasi pul-
zusszamot..

Edzési allapot felfuggesztése és helyreallitasa
Sérllés vagy betegség esetén felfliggeszthetjiik az edzési allapot kdvetést. A fitnesz tevékenységek tovabbra is rogzithetdk, azon-
ban az edzési allapot, edzési terhelés fdkusz, a regeneralddasi idd és az edzés ajanlasok atmenetileg kikapcsolasra kertilnek.

Amikor Ujra készen allunk az edzésre, visszaallithatjuk az edzési allapot kdvetést. A legjobb eredmény érdekében legalabb két VO2
max. mérés sziikséges hetente (,VO2 max. becslések”; 41. oldal).

1. Amikor szineteltetni kivanjuk az edzési allapot kovetést, valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

« Az edzési dllapot szemle képernyén nyomjuk le hosszan a MENU gombot, valasszuk az Options (Opciék) > Pause Training
Status (Edzési allapot felfiiggesztése) pontot.

+ A Garmin Connect bedllitdsokban valasszuk a Performance Stats (Teljesitmény statisztika) > Training Status (Edzési al-
lapot) > E > Pause Training Status (Edzési allapot felfliggesztése) pontot.

2. Szinkronizaljuk drankat a Garmin Connect fiokkal.
3. Amikor vissza kivanjuk allitani az edzési allapot kévetést, valasszunk az alébbi lehetéségek kozil:

« Az edzési allapot szemle képernyén nyomijuk le hosszan a MENU gombot, valasszuk az Options (Opcidk) > Resume
Training Status (Edzési allapot visszaallitasa) pontot.

+ A Garmin Connect beallitasokban valasszuk a Performance Stats (Teljesitmény statisztika) > Training Status (Edzési al-
lapot) > E > Resume Training Status (Edzési allapot visszaallitasa) pontot.

4. Szinkronizaljuk 6rankat a Garmin Connect fiokkal.
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Vezérl6
A vezérlé menlvel gyorsitott médon érhetlink el szamos funkciét. A vezérlé meniben talalhaté meni opcidkat, funkcidkat eltavolit-
hatjuk, atrendezhetjiik, de Uj funkcidval is bévithetjik (,Vezérlé meni beallitasa”; 48. oldal).

Béarmely képerny6rél nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot.
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Ebreszt6ora.

Magassagmérd

Alternativ id6zénak

Segitségkérés

Barométer

Energiatakarékos mod

Fényerd

Pulzusszam sugarzasa

Iranytl

Ne zavarj!

Telefon keresése

Vaku

Gombok lezérasa

Holdfazis

Zenevezérld

Telefon

Ebresztés hozzaadasa vagy szerkesztése (,Ebresztd beallitasa”; 2. oldal).

Magassagmérd képernyé megnyitasa.

A pontos id6 megtekintése mas id6zona szerint ("Alternativ id6zénék létrehozésa”; 3. oldal).
Segitségkeéres kildésének inditasa (,Segitség kérése”; 64. oldal).

Barométer képernyé megnyitasa

Energiatakarékos mod engedélyezése vagy tiltasa (,Energiatakarékos funkcid
testreszabasa”; 69. oldal).

Kijelz6 fényerejének allitasa (,Hattérvilagitas beallitdsa”; 71. oldal).

A pulzusszam adatok parositott készUlék felé torténd kiildésének bekapcsolasa (,Pulzus-
szam adatok sugarzasa”; 51. oldal).

Iranyti képernyd megnyitasa

Ne zavarj! mdd be- és kikapcsolasa. Ne zavarj modban a kijelz6 elszirkiil, a riasztasok és
értesitések kikapcsolasra keriilnek. Példaul filmnézés kozben hasznos ez a funkcid.

A parositott telefon, amennyiben a Bluetooth-kapcsolat hatdsugaran belil van, hangjelzést
ad a funkci¢ aktivalasaval. A Descent képernydjén megjelenik a Bluetooth jelerésség: ahogy
kozelediink a telefonhoz, a jelerésség folyamatosan novekszik.

Akijelz6t felkapcsolva a karérat elemlampaként hasznalhatjuk.
Az akaratlan gombnyomasbdl eredd problémak elkertlésére lezarhatjuk a gombokat.
A GPS-poziconak megfelel6 holdkelte és holdnyugta idépontokat, holdfazist mutatja.

A telefonon a zenelejatszast vezérelhetjuk.

A Bluetooth-funkcio be- és kikapcsolasa, valamint a parositott okostelefon csatlakoztatasa
vagy a kapcsolat bontasa.
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m Megnevezés Leiras

A bavarkodas soran a medencei meriilés mod kivalasztasa. Medence médban a szdvet ter-
Medence maod helés és dekompresszid kizaras funkciok normalisan miikodnek, azonban a meriilések nem
kerliinek mentésre a buvar napléba. A medence mod éjfélkor automatikusan kikapcsol.

Kikapcsolas A kardra kikapcsolasa.

Hely mentése Aktualis hely mentése. Késébb igy barmikor visszanavigalhatunk az adott helyhez.

Vélaszthatunk, hogy az idd beallitésa a telefonnal vald szinkronizalas vagy a GPS-funkcion

|d6 beallitas GPS-vétellel keresztiil tBrténien.

Stopperéra Stopperoéra inditésa (,Stopper hasznélata”; 3. oldal).
Napkelte és napnyugta  Napkelte, naplemente és szlrkiileti id6pontok megtekintése.
Szinkronizalas A parositott telefon és a karéra szinkronizalasa.

|d&ziték Visszaszamlalo id6zité beallitasa (,Visszaszamlalo id6zité inditasa”; 2. oldal).

Garmin Pay tarca megnyitasa és a vasarlasok soran a karoraval torténd fizetés bedllitasa

Pénztarca (,Garmin Pay”; 49. oldal).

DO QKOS OC M

Vezérlé ment beallitasa
A vezérl6 meniiben szerepld gyors elérést biztositdé menlipontokat, funkciéparancsokat kibévithetjiik ujakkal, atrendezhetjiik, vala-
mint torolhetjiik a mar szlikségtelenné valt elemeket (,Vezérlg”; 47. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Appearance (Megjelenités) > Controls (Vezérld) pontot.
3. Valasszuk ki a modositani kivant funkciéparancsot, gyors mendt.
4. Valasszunk az alabbiak koz(l:
« Az Atrendezés pontot valasztva a funkcidparancsot, gyors meniit athelyezziik a vezérlék mentin beliil.
+ Az Eltavolitas pontot valasztva toroljlik a funkcioparancsot, gyors meniit a vezérlék meniibdl.
5. lgény esetén az Add New (Uj hozzaadasa) ponttal (j funkciéparanccsal, gyors meniivel bévithetjik a vezérlék menit.

Zenelejatszas vezérlégombijai
MEGJEGYZES! A kivélasztott forras eszkdztdl fiiggden a zenelejatszo elemei eltérhetnek.

[}

e Tovabbi zenevezérl6 elem megtekintése.

ﬁ Keresés a kivalasztott forrason elérhetd zenelejatszo listak és audio fajlok kdzott.
‘ )) Hanger6 szabalyozasa.

Jelenleg lejatszott audio fajl lejatszasa vagy sziineteltetése.

Ugras a kovetkezd audio fajlhoz a lejatszasi listan.

Hosszan megnyomva a jelenleg lejatszott audio fajlban futtathatunk elére.

Jelenlegi audio fajl Ujrainditasa.

Kétszer megnyomva visszaugorhatunk az eléz6 audio fajlhoz a lejatszasi listan. Hosszan lenyomva visszatekerhe-
tink a jelenleg lejatszott audio fajlban.

Ismétlé lizemmaod be- és kikapcsolasa.

}{'0 A YY

Keverd lizemmad be- és kikapcsolasa.
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Garmin Pay
A Garmin Pay funkcié lehetévé teszi, hogy az érat a kézrem(ikddé aruhdzakban, izletekben kbzremiikddd pénzigyi intézménytél
szarmazo bankkartya vagy hitelkartya hasznalataval fizessunk.

MEGJEGYZES! A funkcié a sorozat egyes modelliein nem elérhets.

Garmin Pay pénztarca beallitasa
Garmin Pay pénztarcankhoz egy vagy t6bb kdzrem(ikddd hitel- vagy bankkartyat adhatunk hozza. A garmin.com/garminpay/banks
oldalon megtalalhatjuk a kdzrem(ik6dd pénzigyi intézmények listajat.

1. A Garmin Connect alkalmazéasban vélasszuk a s vVagy eee pontot.
2. Valasszuk a Garmin Pay > Get Started (Kezdeti [épések) pontot.
3. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Fizetés 6ra segitségével

Mielétt az orankkal fizethetnénk, meg kell adnunk legalabb egy fizetési lehetdséget (kartyat).
Orankkal a kézrem(ikodo lizletekben fizethettink.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Vélasszuk a 'l ikont,

3. Adjuk meg a négyszamjegy jelszavunkat.

MEGJEGYZES! Ha a négyszamjegy(i jelszét haromszor tévesen iitjiik be, a pénztarca zarolja magat, és a jelszét a Garmin
Connect alkalmazasban Ujra be kell allitanunk.

A legutdbb hasznalt kartyank jelenik meg.

4. Ha tébb kartyat rendeltiink hozza a Garmin Pay pénztarcahoz, a DOWN gomb segitségével egy masik kartyara valthatunk (nem
kotelezo).

5. 60 masodpercen bellil tartsuk az 6rat a kartyaolvasdhoz kdzel ugy, hogy a felsd része az olvaso felé iranyul.
Az 6ra rezeg és egy pipat jelenit meg, amikor sikeresen befejez6dott az olvaséval valé kommunik&cio.
6. Szlikség esetén kdvessilk a kartyaolvason 1évf utasitasokat a tranzakcid befejezéséhez.

TIPP! Miutan sikeresen belitéttlik a jelszot, 24 oraig jelszé megadasa nélkiil fizethetlink az éraval, amig az a csuklénkon van. Ha az
orat levessziik vagy kikapcsoljuk a pulzusmérést, fizetés el6tt ismét meg kell adnunk a jelszot.

Kartya hozzaadasa a Garmin Pay pénztarcahoz
Maximum tiz kartyat adhatunk hozza a Garmin Pay pénztarcankhoz.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy eee pontot.

2. Valasszuk a Garmin Pay > Add Card (Kartya hozzaadasa) pontot.

3. Kovessilk a képernyén megjelend utasitasokat.

Miutan a kartyat hozzaadtuk, az 6raval valo fizetéskor a hozzaadott kartyat jeldlhetjlik meg fizetéeszkdzként.

GarminPay pénztarca kezelése
Részletes informaciokat tekinthetlink meg a kartyainkrol, illetve felfliggeszthetjlik, aktivalhatjuk vagy tordlhetjliik is azokat. A teljes
Garmin Pay pénztarcat is felfliggeszthetjlik vagy kitorolhetjik.

MEGJEGYZES! Egyes orszagokban eléfordulhat, hogy a kézremiikddd pénziigyi intézmények korlatozzak a pénztarca funkciéit.
1. A Garmin Connect alkalmazésban valasszuk a E vagy eee pontot.
2. Vélasszuk a Garmin Pay pontot.
2. Valasszunk az alabbi lehetéségek kdzdl:
» Adott kartya felfiggesztéséhez valasszuk a Suspend Card (Felfiiggeszt) pontot.
A Descent G1 készilékkel valo fizetéshez a kartyanak aktivnak kell lennie.
* Adott kartya torléséhez valasszuk a ﬁ ikont.

Garmin Pay jelsz6 megvaltoztatasa
A jelszé megvaltoztatasahoz ismerniink kell a jelenlegi jelszavunkat. Ha elfelejtettiik a jelszot, azt tdbbé nem szerezhetjiik vissza,
ezért toroInlink kell a pénztarcat, Ujat kell Iétrehoznunk, és meg kell adnunk a kartyainforméaciokat.

A Garmin Pay pénztarcahoz hozzaférést biztosito jelszét az eszkdzon tudjuk megvaltoztatni.

1. A Garmin Connect alkalmazasban a Descent G1 oldalan valasszuk a Garmin Pay > Change Passcode (Jelszé megvaltoztatasa)-t.
2. Kovessik a képerny6n megjelend utasitasokat.

Amikor legkozelebb fizetésre hasznaljuk az drat, az Uj jelszét kell majd megadnunk.
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Meérok es kiegészitok
A Descent G1 készulék szamos beépitett mérbvel rendelkezik, de emellett kiegészitd vezeték nélkuli mérékkel is parosithatunk.

Csuklé alapu pulzusszammérés

A Descent G1 készilék csuklo alapu pulzusmérével rendelkezik, a mért pulzusszam adatok pedig a pulzusszam szemle képerny6n
jelennek meg (,Szemle sor megtekintése”; 40. oldal).

A karéra azonban kompatibilis mellkasi pulzusmérékkel is (ezek kilon megvasarolhatok). Amennyiben mind a csuklé alapd, mind a
mellkasi pulzusmusméré is haszndlatban van, a készulék a mellkasi mérétdl érkezd adatokat fogja felhasznaini.

Karora viselése
/N\VIGYAZAT!

Egyes felhasznaldk, a kardra tartds hasznalata soran bdr irritaciot tapasztalhatnak, kilénésen az allergias vagy érzékeny béri fel-
hasznaldk. Amennyiben bér irritaciot érzékellink, vegyik le a karérat, és hagyjunk idét bériinknek a regeneralddasra. A bér irritacio-
jat megel6zendd mindig gy8z&djiink meg arrél, hogy az ora tiszta és szaraz legyen, valamint ne hiizzuk tul szorosra a szijat. Tovab-
bi infomaciokat talalunk a garmin.com/fitandcare oldalon.

+ Csuklocsontunk felett hordjuk az érat, a pulzusszam megfelelé méréséhez pedig a szijat szorosan (de ne annyira, hogy a szij ké-
nyelmetlenné valjon) hizzuk meg csuklénk koriil.

MEGJEGYZES! Az éra futds vagy edzés kdzben ne mozogjon, ne 16tydgjon. Pulzoximéter méréshez mozdulatiannak kell len-
nank.

FONTOS! Buvarkodas kdzben a késziilék végig érintkezésben maradjon a bériinkkel és ne itédjon masik, szintén csuklén hor-
dott késziilékkel.

FONTOS! Az optikai szenzor a készlék hatuljan talalhato.
+ Tovabbi informaciokat lasd ,Javaslatok irrealis pulzusszam adatok megjelenése esetén”; 50. oldal.
+ Tovabbi informaciokat lasd , Tippek hibas pulzoximéter adatok megjelenése esetén”; 52. oldal.
+ Acsuklé alapu pulzusmérés pontossagarol tovabbi informaciokat a garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.
+ Akardra helyes viselésérdl és apolasardl a www.garmin.com/fitandcare oldalon olvashatunk.

Javaslatok irrealis pulzusszam adatok megjelenése esetén
Amennyiben a pulzusszam nem jelenik meg, vagy irrealis értékeket kapunk, az alabbiakat tehetjik:

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

+ Akésziilék alatti bdrfeliiletre ne vigyink fel naptejet, testapoldt, rovarriasztéd krémet.

+ Ne karcoljuk meg a készlilék hatuljan talalhaté pulzusmérét.

+ Az drat a csuklocsont felett hordjuk, a szijat hizzuk szorosra.

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

+ Az edzés megkezdése el6tt végezziink el egy 5-10 perces bemelegitést, valamint az edzés el6tt mérjik meg pulzusszamunkat.
NE FELEDJUK! Hideg kérnyezetben beltérben melegitsiink be.

* Minden egyes edzés el6tt dblitsik at a késziléket.

Csuklé alapu pulzusméré beallitasai

Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk a Sensor & Accessories (Mérék és kiegészitd) > Wrist Heart Rate

(Csuklé alapt pulzusméré) pontot.

Status — Allapot — be- és kikapcsolhatjuk a csukld alapt pulzusmérét. Az alapértelmezett beallitas az Auto (Automatikus), amely au-
tomatikusan hasznélja a csuklé alapu pulzusmérét, hacsak nem parositottunk mellkasi pulzusmérét.

MEGJEGYZES! A csukl6 alapti pulzusméré kikapcsolasa a csuklo alapt pulzoximérét is kikapcsolja. Egy manudlis mérést azon-
ban a pulzoximéter szemle ablakbdl végrehajthatunk.
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While Swimming — Uszas alatt — (szési tevékenység alatt kikapcsolja vagy bekapcsolja a csuklé alapt pulzusmérét.

Abnormal Heart Rate Alerts — Irredlis pulzusszam riasztasok — engedélyezhetjik, hogy a késziilék figyelmeztessen, amikor a
pulzusszam ala esik vagy tullép egy kiiszobértéket (,Irredlis pulzusszam riasztas bedllitasa”; 51. oldal).

Broadcast Heart Rate — Pulzusszam adatok sugarzasa — engedélyezzik, hogy a készllék egy parositott eszkoz felé vezeték nél-
kil kapcsolaton keresztil tovabbitsa a pulzusszam adatokat (,Pulzusszam adatok sugarzasa”; 51. oldal).

Irredlis pulzusszam riasztas beallitasa

/N\VIGYAZAT!

Afunkcid csak abban az esetben figyelmeztet, ha pulzusszamunk egy megadott nyugalmi allapotot kdvetéen a felhasznald altal meg-
adott hatarérték ala esik vagy meghaladja egy értéket. A funkcioé nem figyelmeztet szivelégtelenségre, érrendszeri problémara, nem
feladata egészségi allapot, betegség diagnosztizalasa vagy kezelésre. Barmilyen szivvel kapcsolatos problémaval kapcsolatosan
forduljunk szakorvoshoz.

Bedllithatjuk a késztiléket, hogy figyelmeztessen, amennyiben egy bizonyos inaktivitasi idészakot kdvetéen pulzusszamunk adott ér-
ték ala esik vagy meghalad egy értéket.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Sensor & Accessories (Mérdk és kiegészitd) > Wrist Heart Rate (Csuklé alapu pulzusmérd) > Abnormal Heart
Rate Alerts (Tulzott HR riasztas) pontot.

3. Valasszuk a High Alert (Tullépés riasztas) és a Low Alert (Alacsony érték riasztas) pontok koziil.
4. Adjunk meg riasztasi kiiszbértéket.
Akarhanyszor a pulzusunk atlépi a megadott kliszobértéket, a készlilék egy lizenetet jelenit meg és rezgést ad le.

Pulzusszam adatok sugarzasa
A Descent G1 késziilék képes elkildeni a mért pulzusszam adatokat egy masik parositott késziilék szamara. A pulzusszam adatok
sugarzasa csokkenti az akkumulator altal biztositott miikddési idét.

TIPP! A tevékenységeket egyedileg bedllithatjuk Ugy, hogy automatikusan a tevékenység megkezdésével egyidejiileg a pulzusszam
adatok sugarzasa is megkezdddjon (, Tevékenység és alkalmazas beallitasok”; 29. oldal). Példaul kerékparozas kdzben egy Edge® ké-
sziilék felé tovabbithatjuk a pulzusszam adatokat.

MEGJEGYZES! Buvar tevékenységek esetében a pulzusszam adatok sugarzasa nem elérhets.
1. Valasszunk az alabbiak kozdil:

+  Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Sensor & Accessories (Mérdk és kiegészitd) > Wrist Heart Rate
(Csuklé alapu pulzusmérd) > Broadcast Heart Rate (Pulzusszam adatok sugarzasa) pontot.

*  Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot a vezérlé6 menl megnyitdsahoz, majd valasszuk a ¥
MEGJEGYZES! A vezérlét meniit Ujabb elemekkel bdvithetjiik (,Vezérld menii bedllitdsa”; 48. oldal).
2. Nyomjuk meg a START gombot.
Az 6ra megkezdi a pulzusszdm adatok sugarzasat.
3. Parositsuk a karérat a kompatibilis késztilékkel.
MEGJEGYZES! A parositas menete Garmin késziiléktd| fiiggden eltérhet. Tanulmanyozzuk a hasznalati Gtmutatét.
4. A STOP gombot lenyomva kikapcsoljuk a pulzusszam adatok sugarzasat.

Pulzoximéter

A Descent készlilék csuklo alapu pulzoximéterrel rendelkezik a vériink oxigéntelitettségének mérésére. Ha ismerjik az oxigénteli-
tettséglinket, az segithet meghatarozni, hogyan alkalmazkodik a testiink a nagy magassagokhoz. Az oxigéntelitettség meghataro-
zasahoz az ora éles fényt bocsat a borfelliletre és meri, hogy mennyi fény nyelédik el. Az oxigéntelitettségre az SpO, képlettel hi-
vatkozunk.

A késziileken a pulzoximéter erték SpO, szazalekként. A Garmin Connect fiokunkban tovabbi részleteket tekinthetiink meg a
pulzoximéter mérésekrdl, beleértve a tdbbnapos tendenciakat is (,Pulzoximéter mod beallitasai”; 52. oldal). Tovabbi informaciokat a
pulzoximéter pontossagarol a garmin.com/ataccuracy oldalon talalhatunk.

Pulzoximéteres mérés elvégzése

A pulzoximéter szemle megtekintésével manualisan indithatunk pulzoximéteres mérést. A szemle a legfrissebb vér oxigéntelitettsé-
gi szazalékot mutatja.

1. Amikor liink vagy mozdulatlanok vagyunk, az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjik a pulzoximéter szemlét.

2. Varjunk, amig az 6ra megkezdi a pulzoximéter mérést.
3. Maradjunk mozdulatlanok 30 masodpercig.

MEGJEGYZES! Ha tul sokat mozgunk ahhoz, hogy az éra lemérhesse az oxigéntelitettségi szintet, a szazalék helyett egy lize-
net jelenik meg. Tébb perces inaktivitas utan ismét megtekinthetjlik a vériink oxigéntelitettségi szintjét.
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Pulzoximéter méd beallitasai
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Sensors & Accessories (Mérok és kiegészitd) > Pulse Oximeter (Pulzoximéter) > Pulse Ox Mode (Pulzoximéter
mad) pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kdzul:
+ Az automatikus mérések kikapcsolasahoz valasszuk a Manual Check (Kézi mérés) pontot.

+ Beadllithatjuk a pulzoximétert, hogy alvas kdzben is végezzen mérést. Ehhez valasszuk a During Sleep (Alvas kézben) pon-
tot.

MEGJEGYZES! Egyes szokatlan alvasi pozit(rak irrealisan alacsony SpO2 mérési értékeket eredményeznek.
+ Az egész napos (nyugalmi allapot, pihenés mellett is folyamatos) méréshez valasszuk az All Day (Egész nap) pontot.
MEGJEGYZES! Az All Day (Egész napos) mérés csokkenti az akkumulator altal biztositott miikodési idét.

Tippek hibas pulzoximéter adatok megjelenése esetén
Amennyiben a pulzoximéter adatok hibasak vagy nem jelennek meg, az alabbi Iépéseket probalhatjuk meg elvégezni.

+ Maradjunk mozdulatlanok, amig a készulék leméri a vér oxigéntelitettségi szintuinket.

+ Akeésziiléket a csukldcsont folé helyezzik, és szoritsuk ra Ugy, hogy ne okozzon kényelmetlenséget.
+ Tartsuk az orat viseld keziinket a szivinkkel egy szintben, amig elvégzi a vér oxigéntelitettség mérését.
¢+ Akészillékhez hasznaljunk szilikon vagy nejlon szijat.

« Tisztitsuk és szaritsuk meg a karunkat, miel6tt felnelyeznénk a késziiléket.

+ Ne vigylink fel naptejet vagy rovarriaszto krémet a késziilék ala.

+ Ugyeljtink, hogy a késziilék hatuljan talalhato optikai érzékelst ne karcoljuk meg.

+ Oblitsiik a késziiléket friss vizzel minden edzés utan.

Iranyti

A kész%ék egy haromtengelyes, automatikus kalibraciora képes iranytiivel rendelkezik. Az iranytli megjelenése és funkcioi fligg-
nek az aktualis tevékenységtél, attél, hogy hasznalunk-e GPS-vevét, valamint hogy éppen cél felé navigalunk-e. Az iranyti beallita-
sait manualisan is modosithatjuk (,Iranyt( beallitasok”; 52. oldal). Az iranytl beallitdsainak gyors megnyitasahoz az iranytli widgeten
nyomjuk meg a START gombot.

Iranytii beallitadsok
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk a Sensors & Accessories (Mérdk és kiegészitok) > Compass (Iranytii)
pontot.

Calibrate - Kalibralas — Magunk kalibralhatjuk az iranytt (,Iranyt( kalibracioja”; 52. oldal).

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

North Ref — Eszaki referencia — Eszaki irany megadasa, az irdny meghatarozasanak viszonyitasi alapja (,Eszaki viszonyitas be-
allitasa”; 53. oldal).

Mode - Méd — Az iranytit beallithatjuk, hogy mozgés kdzben egyszerre hasznélja a GPS-adatokat és az elektronikus érzékel6 ada-
tait (Automatikus), vagy csak a GPS-adatokat (Kikapcsol), illetve csak az elektronikus mérési adatokat (Bekapcsol).

Iranytii kalibracidja
FIGYELEM!

Az elektronikus iranytiit mindig szabadtéren kalibraljuk. Az irany meghatarozas pontossaga érdekében ne alljunk erés magneses
mez&jl targyak, pl. jarmivek, éplletek kdzelében, vagy nagyfesziiltségli Iégvezeték alatt.

A késziilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibracios funkciéval is bir. Amennyiben azt tapasztaljuk, hogy az iranytl
pontatlanul mikadik, pl. ha nagy tavolsagot tettlink meg, vagy a kornyezeti hémérsékletben jelentds valtozas allt be, manualisan is
kalibralhatjuk az iranytit.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Sensors & Accessories (Mérdk és kiegészitok) > Compass (Iranytii) > Calibrate (Kalibralas) > Start (Inditas)
pontot.

3. Kovessilk a képernyén megjelend utasitasokat.
TIPP! Kis nyolcas alakokat irjunk le a csukldnkkal egészen addig, amig egy Uzenet megjelenik.
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Eszaki viszonyitas beallitasa
Az északi irany viszonyitésa jelenti a kiindulasi alapot az irany meghatarozésahoz.
1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2. Valasszuk a Sensors & Accessories (Mérok és kiegészitok) > Compass (Iranytli) > North Ref. (Eszaki referencia) pontot.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozll:
+ Avalds foldrajzi észak északi iranyként valo megadasahoz valasszuk a True (Igaz) beallitast.
+ Atartézkodasi helylnkre jellemz6 magneses elhajlas automatikus alkalmazasahoz vélasszuk a Magnetic (Magneses) beal-
litast.
+ Afokhalozati szerinti észak (000°) északi iranyként valé megadasahoz valasszuk a Grid (Térképhalézat) beallitast.
+ Akézi beallitdshoz valasszuk a User (Felhasznal6) pontot, adjuk meg az elhajlast, és valasszuk a Done (Kész) pontot.

Magassagméro és barométer

A készllék egy beépitett magassagmérét és barométert tartalmaz. A késziilék folyamatosan méri és tarolja a magassag és légnyo-
mas értékeket, még energiatakarékos mddban is. A magassagméré a nyomasvaltozasok alapjan becsléssel hatarozza meg a ma-
gassagot. A barométer a kérnyezeti [égnyomast mutatja azon magassag szerint, amelyre a magassagmérét legutoljara kalibraltuk
(,Magassagmérd bedllitdsa”; 53. oldal).

A magassagmérd illetve a barométer gyors bedllitdsa érdekében a magassagmérd illetve a barométer szemle képerny6n nyomjuk
meg a START gombot.

Magassagméro beallitasa
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Sensors & Accessories (Mérdk és kiegészitok) > Magassagmérat.
Calibrate — Kalibralas - lehetévé teszi a magassagmeré kézi kalibralasat.

Auto Cal. — Automatikus kalibracié — a magassagméré minden alkalommal kalibralja énmagat, amikor a GPS-nyomkdvetést be-
kapcsoljuk.

Sensor Mode — Méré mod — a mér6 lizemmaodjanak bedllitdsa. Auto (Automatikus) médban a mozgasunknak megfeleléen mind
a magassaagmérd, mind a barométer dolgozik. Az Altimeter Only (Csak magassagmérd) opciét hasznaljuk, ha tevékenysé-
glink kizardlag a magassag valtozasaval jar, illetve a Barometer Only (Csak barométer) opciét, ha a tevékenység soran a ma-
gassag nem valtozik.

Elevation — Magassag — megadhatjuk a magassag mértékegységét.
Barometrikus magassagméro kalibralasa

A készllék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibraciés funkcidval is bir. Amennyiben ismerjik a pontos tengerszint fo-
[6tti magassagot, kézzel is kalibralhatjuk az iranytit.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Sensors & Accessories (Mérdk és kiegészitdk) > Altimeter (Magassagmérd) pontot.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozdl:

« A GPS kiindulasi pontbdl tortén6 automatikus kalibraciéhoz valasszuk az Auto Cal. (Automatikus kalibracid) pontot, és va-
lasszunk a megjelend lehetéségek koziil.

« Ajelenlegi magassag vagy tengerszinti nyomas megadasahoz valasszuk a Calibrate (Kalibracié) > Enter Manually (Kézi
megadas) pontot.

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

MEGJEGYZES! Egyes modelleken telefon parositaséra van sziikség a DEM kalibraciohoz.
+ AGPS vétellel torténd automatikus kalibraldshoz valasszuk a Calibrate (Kalibracié) > Use GPS (GPS hasznélata) pontot.

Barométer beallitasa
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd véalasszuk a Sensors & Accessories (Mérdk és kiegészitok) > Barométer pontokat.

Calibrate — Kalibralas — a barométer érzékel6t automatikusan éllithatjuk be.
Plot - Rajz — a barométer widgetben megjelend grafikon idéskalajat allithatjuk be.
Storm Alert - Viharriasztas — megadhatjuk azt a légnyomas esést, melynél a késziilék vihar figyelmeztetd jelzést kiild.

Sensor Mode — Méré lizemmadd — a— a mér6 lizemmddjanak beallitasa. Auto (Automatikus) médban a mozgasunknak megfelelé-
en mind a magassaagmérd, mind a barométer dolgozik. Az Altimeter Only (Csak magassagmérd) opciét hasznaljuk, ha tevé-
kenységiink kizardlag a magassag valtozasaval jar, illetve a Barometer Only (Csak barométer) opciot, ha a tevékenység soran
a magassag nem valtozik.

Pressure — Nyomas - beallithatjuk, hogyan jelenitse meg a késziilék a nyomas adatokat.

Mérék és kiegészitdk 53



Barométer kalibralasa
A készilék gyarilag kalibrélva van, valamint automatikus kalibrécios funkciéval is bir. A barométert manudlisan is kalibralhatjuk, ha
ismerjik a pontos tengerszint feletti magassagot vagy tengerszinti nyomast.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Sensors & Accessories (Mérék és kiegésziték) > Barometer (Barométer) > Calibrate (Kalibralas) pontot.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
+ Ajelenlegi magassag vagy tengerszinti nyomas megadasahoz valasszuk az Enter Manually (Kézi megadas) pontot.
+ Adigitélis magassag modell (DEM) segitségével torténd kalibrélashoz vélasszuk a Use DEM (DEM hasznalata) pontot.
MEGJEGYZES! Egyes modelleken telefon parositasara van sziikség a DEM kalibraciohoz.
«  AGPS vétellel torténd automatikus kalibralashoz valasszuk a Use GPS (GPS hasznalata) pontot.

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé mérék

Akésziilék szamos vezeték nélkilli ANT+ vagy Bluetooth funkcios mérével is kompatibilis (,Vezeték nélkili kapcsolattal mikod6é mérd
parositasa”; 54. oldal). A parositast kdvetben egyes adatmezdket igény szerint atallithatjuk a parositott eszkdz altal szolgaltatott ada-
tok kijelzésére (,Adatképernydk testreszabasa”; 28. oldal). Amennyiben a karéra mérével egytt érkezik (a csomag tartozéka), a pa-
rositas mar gyarilag megtortént.

A kompatibilis mérékrol és ezek beszerzésérdl részletesen tajékozodhatunk a Garmin Ugyfélszolgalaton.

Méro tipusa Leiras

x o Approach CT10 golf it6 érzékelével az ora képes automatikusan érzékelni az itéseket, azok helyét, ta-
Ut6 érzékeldk oy s A

volsagat és az Ut6 tipusat.

Kutya kovetés Adatokat fogadhat a kardra egy kompatibilis kutya kdvetd eszkdztdl.

Kilsé pulzusmérd, pl. HRM-Pro™ vagy HRM-Dual™ méré parositasaval is mérhetjiik pulzusszam adatain-

Nl v ie kat a tevékenységek soran.

Foot Pod - A GPS-vevé helyett a Iépésszamlaléval is mérhetjik a tempdt és tavolsagot, amikor beltérben edziink
Lépésszamlalo vagy amikor a GPS-vétel gyenge.
inReach Az inReach tavvezérl6 funkciéval a Descent karérardl is vezérelhetjik inReach készléket.

Teljesitménymérdvel, pl. Rally™ vagy Vector™ mérdvel a teljesitmény adatok is megjelenithetdk a karéran.
A teljesitményzdnakat ugy igazithatjuk, hogy azok megfeleljenek céljainknak (, Teljesitménytartomanyok
bedllitasa”; 63. oldal), valamint zona riasztasokat allithatunk be, melyek jelzik, ha egy adott teljesitményzé-
nat elértlink (,Riasztasok”; 30. oldal).

Teljesitményméré

Afutasi dinamika pod régziti a futasi dinamika adatokat és megjeleniti azt a karéran (,Futas dinamika”; 55.
oldal).

Beltéri kerékparos gorgét is parosithatunk az oraval, amely palya, utvonal, edzésterv kovetése soran el-
lenallast szimulalja.

Futasi dinamika pod

Okos gorgd

Sebesség vagy pedallitem mérét csatlakoztatva kerékparunkhoz megtekinthetjik a tekerés soran az ada-
Sebesség/pedaliitem tokat. Amennyiben sziikséges, manualisan megadhatjuk a kerék kertiletét (,Gumiabroncs méretek és ke-
riletek”; 91. oldal).

Tempe héfokmérd /; étlirinpe héfokmérd egy szijjal rogzitve a kornyezeti levegbnek kitéve hémérsékleti adatokkal tud szol-
A VIRB tavvezérl6 funkcioval a karorarol vezérelhetjiik a VIRB akciokamerat (,VIRB tavvezeérld funkcio”;

56. oldal).

A Xero késziiléktdl lézer pozicié adatokat tekinthetiink meg és oszthatunk meg (,Xero
helyzetmeghatarozd beallitdsok”; 57. oldal).

VIRB
XERO lézer helyek

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé méro parositasa

Amikor az ANT+ vagy Bluetooth vezeték nélkuli technoldgiaval miikdd6 mérét elsé alkalommal csatlakoztatjuk a készilékhez, dssze
kell hangolnunk a mérét és a készuléket, ugymond parositanunk kell ezeket. Amennyiben a méré ANT+ és Bluetooth technoldgiaval
is bir, a Garmin az ANT+ technoldgiat javasolja. Késébb, a parositast kdvetéen, amint megkezdjlik a tevékenységet és a méré adato-
kat mér, illetve a méré megfeleld kdzelségbe keriil a késziilékhez, a készllék és a méré mar automatikusan kapcsolddik egymashoz.

1. Mellkasi pulzusméré csatlakoztatdsa esetén vegyik fel a mérét.
A pulzusmérd csak akkor fogad és kiild adatokat, amikor azt felvessziik.
2. Hozzuk a mér6t és a késziiléket harom (3) méteres tavolsagon bellil.
NE FELEDJUK! Parositas kdzben 10 méteres korzeten beliil ne legyen masik vezeték nélkiili mérd.
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3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4. Vélasszuk a Sensors & Accessories (Mérdk és kiegészitok) > Add New (Uj hozzaadasa) pontot.

5. Valasszunk az alabbi lehet6ségek koziil:
« ASearch All (Keresés az 6sszes kozott) pontot valasztva az dsszes kdzelben taldlhatdo mérdre rakeres a késziilék.
+ A méré tipusat megadva az adott tipusra sz(kithetjik a keresést.

Amikor a méré parositdsa megtortént, a Keresés felirat Csatlakoztatva feliratra valt. A mérési adatok megjelennek az adatképer-
ny6k soraban vagy az egyedi adatképerny6n. Egyes adatmezdket atallithatunk gy, hogy a csatlakoztatott mérg altal kildétt adato-
kat jelezze ki (,Adatképerny6k testreszabasa”; 28. oldal).

Futas dinamika
A Descent kardrat egy HRM-Pro vagy egyéb futas dinamikai kiegészitével parositva valds idejl visszajelzést kaphatunk futasi erén-
|éti allapotunkrol.

A futas dinamika kiegészitébe egy gyorsulasmérd kerllt beépitésre, amely a felsétest mozgésainak mérésével a kdvetkezd hat fu-
tési adat kiszamitésat teszi lehetévé.

Cadence — Lépésiitem: A Iépésiitem a percenként megtett [épések szama. Az Gsszesitett (bal és jobb oldali egylittesen) Iépésszam
jelenik meg.

Vertical oscillation — Fiigg6leges oszcillacio: A futas alatti szokkenéseket, felugrasokat jelenti. Felsétestiink fliggéleges mozga-
sat mutatja ki, az egyes Iépésekre vetitve, centiméterben kifejezve.

Ground contact time — Talaj érintési id6: Az a milliszekundumban kifejezett idétartam, amig egy-egy lépés soran labunkat a tala-
jon tartjuk.

NE FELEDJUK! Séta kozben a talaj érintési idé adat nem &ll rendelkezésre.

Ground contact time balance - Talaj érintési id6 eloszlas: A talaj érintési id6 bal és jobb labunk kéz6tti megoszldsat mutatja (fu-
tés soran). Egy szazalékértéket jelenit meg. Példaul 53,2%-ot egy balra vagy jobbra mutatd nyillal kiegészitve.

Stride length — Lépéshossz: Az egyik majd a masik labbal megtett Iépés kozotti tavolsagot mutatja méterben kifejezve.
Vertical ratio — Fiiggéleges arany: A fliggéleges arany a fiiggéleges oszcillacio (kilengés) és a lépéshossz aranya. Szazalékérték
jelenik meg. Alacsonyabb érték elénydsebb futasi mozgast jelent.

Edzés a futas dinamika alapjan
Elészor fel kell helyeznilink a futasi dinamika kiegészitét (pl. a HRM-Tri kiegészitét), csak ezutan tekinthetjik meg a futas dinamikai
adatokat.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
. Vélasszuk az Activites & Apps (Tevékenységek és alkalmazasok) pontot.
. Valasszunk egy tevékenységet.
. Vélasszuk ki a tevékenység beallitasait.
. Valasszuk a Data Screens (Adatképernyék) > Add New (Uj hozzaadasa) pontot.
. Valasszunk egy futas dinamikai adatképernyét.
NE FELEDJUK! A futas dinamikai adatképernyék nem mindegyik tevékenységnél jelennek meg.
7. Inditsuk a futast (,Tevékenység inditasa”; 18. oldal).
8. Az UP vagy DOWN gombokkal tekintsiik meg a mérési adatokat.

Javaslatok, ha a futas dinamikai adatok nem jelennének meg
Amennyiben a futés dinamikai adatok nem jelennek meg, az alabbiakat prébaljuk meg.

oo G A WD

* Ellen6rizziik, hogy valéban futas dinamikai kiegészit6vel, pl. HRM-Pro mérdvel rendelkeziink-e.
Afutas dinamika mérésére képes kiegészitdk elején a Z" jel lathato legyen.

+ Pérositsuk Ujra a Descent késziléket és a futas dinamikai kiegészitét.

+  HRM-Pro kiegészité hasznalata esetén inkabb ANT+ technoldgiaval parositsuk a mérét és a Descent karorat, mint Bluetooth tech-
nolégiaval.

« Amennyiben futas dinamikai adatokként nullak jelennek meg, ellen6rizziik, hogy a mérét nem fejjel-lefelé viseljik-e.
NE FELEDJUK! A talaj érintési idé kizarélag futas kdzben jelenik meg. Séta kdzben nem meghatarozhato.

inReach tavvezérlé
Az inReach tavvezérld funkcid lehetévé teszi, hogy a Descent készulékkel vezéreljik az inReach készllékiinket. Az inReach meg-
vasarlasa érdekében forduljunk a Garmin tgyfélszolgalathoz.
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inReach tavvezérl6 hasznalata

Az inReach tavvezérld funkcioé hasznalatdhoz el6szor hozza kell adnunk az inReach widgetet a Descent késziilék szemle sorahoz
(,Szemle sor bedllitdsa”; 40. oldal).

1. Kapcsoljuk be az inReach készUléket.

2. A Descent készlléken az 6ra szamlapon az UP és DOWN gombok segitségével valasszuk ki és tekintsiik meg az inReach ké-
sziléket.

3. Nyomjuk meg a START gombot az inReach készlilék kereséséhez.
4. Nyomjuk le a START gombot az inReach készilék parositdsahoz.
5. Nyomjuk le a START gombot, majd valasszunk az alabbiak kézil:
+  SOS-lizenet kiildéséhez valasszuk az Initiate SOS (SOS kiildés) pontot.
NE FELEDJUK! Az SOS funkciét kizarélag valds vészhelyzetben hasznaljuk.

+  SMS (izenet killdéséhez valasszuk a Messages (Uzenetek) > New Message (Uj iizenet) pontot, adjuk meg az lizenet
cimjetteit, és irjuk meg az lizenetet vagy valasszunk az elérhetd gyorsiizenetek kozul.

+ Eldre beallitott (izenet kiildéséhez valasszuk a Send Preset (Elére beallitott) pontot, és valasszuk ki a kivant lizenetet a lis-
tabol.

+ Tevékenység kdzben az id6zité és a megtett tavolsag megtekintéséhez valasszuk a Tracking (Kovetés) pontot.

VIRB tavvezérl6 funkcié
A VIRB tavvezérl funkcioval a VIRB akcidkameran tavolrdl is elindithatjuk, illetve leallithatjuk a felvételt. VIRB kamera beszerzésé-
vel kapcsolatosan forduljunk a Garmin Ggyfélszolgalathoz.

A VIRB akciokamera vezérlése
A funkci6 hasznalatahoz elészor a VIRB kameran kell engedélyezniink a tavvezérlési funkciét (Iasd a VIRB kamera utmutatéjaban).
1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.
2. Parositsuk a VIRB kamerat és a Descent karérat (,Vezeték nélkili kapcsolattal miikddé mérd parositasa”; 54. oldal).
A VIRB widget automatikusan megjelenik a widget sorban.
3. ADescent készliléken az dra képerny6t megjelenitve az UP és DOWN gombokkal [épjink a VIRB szemle képernyére.
4. Amennyiben szlikséges, varjunk, amig a készilék csatlakozik a VIRB kamerahoz.
5. Valasszunk az alabbiak kozul:

+ Videdfelvétel inditasahoz a készlléken nyomjuk meg a Start Recording (Felvétel inditas) gombot. A felvételi id6t mutaté
szamlalo megjelenik a Descent készulék kijelzéjén.

+ Videdfelvétel készitése kozben allokép (fotd) készitéséhez nyomjuk meg a DOWN gombot.

+  Afelvétel ledllitésahoz nyomjuk meg a STOP gombot.

«  Allskép készitéséhez (nem videdfelvétel készitése kdzben) valasszuk a Take Photo (Fotd készités) pontot.
+  Sorozatfot6 készitéséhez valasszuk a Take Burst (Sorozatfotd) opciét.

+  Akamerat alvéd modba allithatjuk a Sleep Camera (Kamera alvas) lehet6séggel.

+ AWake Camera (Kamera ébresztés) lehetdséggel a kamerat kivehetjik alvd mddbdl.

+  Afoto és vided bedllitdsok modositasdhoz valasszuk a Settings (Beallitdsok) pontot.

A VIRB akciokamera vezérlése tevékenység alatt

A funkcio hasznalatahoz elészor a VIRB kameran kell engedélyezniink a tavvezérlési funkciét (Iasd a VIRB kamera utmutatéjaban).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. Parositsuk a VIRB kamerat és a Descent karérat (,Vezeték nélkili kapcsolattal miikddé mérd parositasa”; 54. oldal).
Amennyiben a kamera parositva van, a VIRB adatképerny6 automatikusan hozzaadddik a tevékenységekhez.
MEGJEGYZES! Buvar tevékenységeknél a VIRB adatképernyé nem érhetd el.

. Tevékenység kdzben a Descent késziiléken az UP vagy DOWN gombokkal Iépjlink a VIRB adatképernyére.

. Varjunk, amig a készllék csatlakozik a VIRB kamerahoz.

. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

. Vélasszuk a VIRB pontot.

. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kozll:

+ Amennyiben a felvételt a szamlalo inditasaval kivanjuk inditani, és a szamlalé ledllitdsaval ledllitani, valasszuk a Settings
(Beallitasok) > Recording Mode (Rogzitési méd) > Timer Start/Stop (Szamlalé inditas/leallitas) pontot.
MEGJEGYZES! A felvétel a szamlalo inditasaval és leallitasaval egyiitt automatikusan elindul és leall.
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56 Mérék és kiegésziték



+ A Settings (Beallitasok) > Recording Mode (Rdgzitési méd) > Manual (Kézi) opci6t valasztva a kamerat a menu opciok-
kal vezérelhetjk.

+ Avided manudlis inditdsahoz valasszuk a Start Recording (Felvétel inditas) pontot.
A felvételi id6t mutaté szamlald megjelenik a késziilék kijelzéjén.

+ Videdfelvétel készitése kozben allokép (fotd) készitéséhez nyomjuk meg a DOWN gombot.

«  Afelvétel manualis leallitasahoz nyomjuk meg a STOP gombot.

+  Sorozatfot6 készitéséhez valasszuk a Take Burst (Sorozatfotd) opciét.

+ Akamerat alvéd modba allithatjuk a Sleep Camera (Kamera alvas) lehet6séggel.

+ AWake Camera (Kamera ébresztés) lehetdséggel a kamerat kivehetjik alvé médbdl.

Xero helyzetmeghatarozé beallitasok
Lézer helymeghatarozasi bedllitasok modositasa elétt kompatibilis Xero késziiléket parositanunk kell (,Vezeték nélkili kapcsolattal
miikddd mérd parositasa”; 54. oldal).

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Sensors & Accessories (Mérdk és kiegészitok) > XERO Laser Locations
(XERO Lézer helyek) > Laser Locations (XERO Helyek) pontot.

During Activity — Tevékenység kozben: tevékenység kdzben 1ézeres helymeghatarozasi informéacio kijelzését teszi lehetévé kom-
patibilis és parositott Xero késziilékrél.

Share Mode — Megosztas mod: lézeres helymeghatarozo informacidkat oszthatunk meg nyilvanosan, vagy akar privat mddon is
kdzvhetithetjik.

Térkép
A A jel mutatja aktualis poziciénkat a térképen. A helyek neve és szimbdluma megjelenik a térképen. Amikor cél felé navigalunk, a
kdvetendé Utvonalat egy vonal jelzi a térképen.
+ Térképi navigacio (,Nagyitas és pasztazas, gorgetés a térképen”; 57. oldal).
+ Térkép beallitasok (,Térképi beallitasok”; 57. oldal).

Nagyitas és pasztazas, gorgetés a térképen
1. Navigacio kdzben nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat a térkép megtekintéséhez.
2. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozdl:
« Anagyitashoz és felfelé, lefelé, jobbra vagy balra t6rténdé gorgetés kdzotti valtashoz nyomjuk meg a START gombot.

* Anagyitashoz, pasztazashoz hasznaljuk az UP és DOWN gombokat.

*  Akilépéshez nyomjuk meg a BACK gombot.
Térképi beallitasok
Beallithatjuk, hogy a térkép miként jelenjen meg az adatképernyékon.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Map (Térkép) pontot.

Orientation — Tajolas — a térkép megjelenitési iranya, forgatasa. A Track Up (Menetiranyba) opcié esetén a térkép az aktualis hala-
dasi irany mindig a képernyd teteje felé mutat, mig a North Up (Eszak felé) opcidval az északi irany mutat a képernyd teteje felé.

User Locations — Felhasznaloi helyek — a mentett helyeket elrejthetjik és megjelenithetjik a térképen.
Auto Zoom - a kész(ilék automatikusan allitja a térkép nagyitasi Iéptékét. Kikapcsolva manualisan nagyithatunk, kicsinyithettink.

Telefon vezeték nélkuli csatlakoztatasaval
elérheto funkciok

A Descent késziiléket a Garmin Connect kompatibilis Bluetooth-funkcids okostelefonra csatlakoztatva szamos kiegészité funkcio el-
érhetévé valik (,Okostelefon és a készllék parositasa”; 58. oldal).

+ Garmin Connect alkalmazas funkcioi, a Connect 1Q alkalmazas funkcioi és egyéb lehetdségek (,Telefon alkalmazésok és szami-
tégépes programok”; 59. oldal).

+  Szemlék (,Gyors szemle ablakok”; 38. oldal);

+ Vezérl6 meni funkciok (,Vezérld”; 47. oldal);

+ Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok (,Biztonsagi és nyomon kdvetési funkcidk”; 63. oldal);

+ Telefonos miveletek, kommunik&cios lehet6ségek, pl. az értesitések (,Bluetooth kapcsolaton keresztiil érkezé értesitések bekap-
csolasa”; 58. oldal).
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Okostelefon és a készulék parositasa
A késziilék vezeték nélkili funkcidinak teljes korli kihasznalasahoz a készilléket ne az okostelefon Bluetooth® beallitasaibdl, hanem a
Garmin Dive™ alkalmazéson keresztil csatlakoztassuk az okostelefonhoz.

1. Az okostelefon alkalmazas tarabdl telepitsik, majd nyissuk meg a Garmin Dive™ alkalmazast.
2. Atelefont vigylk a karérahoz 10 méteres tavolsagon beliil.
3. Valasszunk az alabbi parositasi mddok kozil:
+  Akezdeti beallitas soran valasszuk a \/ -t, amikor a készlilék felszolit, hogy parositsuk okostelefonunkat.

+ Amennyiben korabban atugrottuk a parositasi eljarast, nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Pair Phone
(Telefon parositasa) pontot.

4. Akészllék Garmin Dive fiokhoz t6rténd hozzadadésahoz valasszunk az alébbi lehetéségek kozil:

+ Amennyiben elsé alkalommal parositunk eszkézt a Garmin Dive alkalmazason keresztiil, kdvessik a képernyén megjelend uta-
sitasokat.

« Amennyiben egy masik eszkdzt mar parositottunk a Garmin Dive alkalmazason keresztiil, valasszuk az Add (Hozzaad) >
Devices (Késziilékek) pontot, majd kdvessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Bluetooth kapcsolaton keresztiil érkezé értesitések bekapcsolasa
Afunkcio hasznalatahoz el6szor kompatibilis okostelefonnal parositanunk kell a Descent késziiléket (,Okostelefon és a készUlék pa-
rositasa”; 58. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Phone (Telefon) > Smart Notifications (Intelligens értesitések) > Sta-
tus (Allapot) > On (Bekapcsol) pontot.

2. Valasszuk a During Activity (Tevékenység kdzben) pontot.

3. Vélasszunk az értesitések megjelenitési modjat.

4. Adjuk meg az értesitést kisérd hangjelzés jellegét.

5. Valasszuk a General Use (Altalanos hasznalat) pontot.

6. Valasszunk az értesitések megjelenitési modjat.

7. Adjuk meg az értesitést kiséré hangjelzés jellegét.

8. Vaélasszuk a Signature (Alairas) pontot, melylyel (izeneteink végére automatikus alairast allithatunk be.

Ertesitések megtekintése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesitések megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk egy értesitést.
3. ASTART gombot lenyomva tovabbi lehetdségeket érhetlink el.
4. ABACK gombbal visszalépiink a korabbi képernyére.

Bejovo telefonhivas fogadasa
Ha valaki keres a csatlakoztatott okostelefonon, a késziilék megjeleniti a hivd nevét és telefonszaméat. A hivast fogadhatjuk vagy el-
utasithatjuk.

+ Ahivas fogadasahoz nyomjuk meg az Accept (Fogad) gombot.
NE FELEDJUK! A hivéval kizardlag az el6zéleg csatlakoztatott okostelefonunkon tudunk kommunikalni.
« Ahivas elutasitasahoz nyomjuk meg a Decline (Elutasit) gombot.

« A hivas visszautasitasahoz és azonnali lizenetes valaszhoz valasszuk a Reply (Valasz) pontot, és kildjink egyet a listan
megjelend Gzenetek kozll.

MEGJEGYZES! Széveges iizenet kiildése csak Bluetooth technolégiaval csatlakoztatott, Android™ okostelefonnal miikadik.

Valasz SMS lizenetre
MEGJEGYZES! Ez a funkcié csak Android okostelefonokkal érhetd el.

Amikor a készliléken SMS Uzenetes értesitést kapunk, gyors vélaszt killdhetink a listdn megjelend Uzenetek kozil valasztva. Az
uzeneteket a Garmin Connect alkalmazdsban mddosithatjuk.

MEGJEGYZES! Ez a funkci6 a telefonunkat hasznalva kiild (izeneteket. Az {izenetek killdéséhez telefonszolgaltatonk a bérletiink
szerinti normal dijakat szamolja fel. A klildheté Uzenetek szamaval és dijakkal kapcsolatos informéciokért forduljunk a telefonszol-
galtatonkhoz.

1. Az 6ra szamlaprdl nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesitési widget megtekintéséhez.
2. Nyomjuk meg a START gombot, és valasszuk ki a kivant sms (izenetet.
3. Nyomjuk meg a DOWN gombot, majd valasszuk a Reply (Valasz) pontot.
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4. Valasszunk a listazott Gizenetek kozdl.
Atelefonunk a kivalasztott lizenetet SMS (izenetként kiildi el.

Ertesitések kezelése
Az okostelefonon kezelhetjik a készlléken megjelend értesitéseket. Valasszunk az aldbbi lehetdségek kozll:

+ iPhone® késziilék esetén az i0S® értesitési kozpontjan keresztlil vélaszthatjuk ki azon elemeket, melyekrél a késziiléken értesi-
tést kivanunk kapni.

+ Android™ késziilék esetén a Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a Settings (Beallitasok) > Notifications (Ertesitések)
pontot.

Bluetooth funkcié kikapcsolasa

Az okostelefonnal létesitett Bluetooth kapcsolatot a vezérlé meniiben bonthatjuk.

MEGJEGYZES! A vezérlé meniihdz tovabbi beallitasokat adhatunk (,Vezérlé menii beallitasa’; 48. oldal).
1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérlé meni megjelenitéséhez.

2. A & kivalasztasaval kikapcsoljuk a késziiléken a Bluetooth vezeték nélkiili technoldgiat.

Az okostelefon Bluetooth funkcidjénak kikapcsolasdhoz tanulmanyozzuk az okostelefon haszndlati Gtmutéjaban a Bluetooth funk-
cié kikapcsolasardl szolé szakaszt.

Bluetooth csatlakozas riasztas be- és kikapcsolasa
Beallithatjuk a Descent G1 készlléket, hogy jelezze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton keresztll csatlakozd okostelefon lecsatlako-
zik illetve ujracsatlakozik a készilékhez.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasztas alapbedllitas szerint ki van kapcsolva.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Phone (Telefon) > Alerts (Riasztasok) pontot.

Telefon alkalmazasok és szamitégépes programok
Ugyanazon Garmin fiék felhasznalasaval tébb Garmin alkalmazashoz és szamitdgépes programhoz is csatlakozhatunk a Descent
G1 karoraval.

Garmin Connect

Csatlakozhatunk baratainkhoz a Garmin Connect kdzdsségi oldalon. A Garmin Connect fiokkal kdnnyedén tarolhatjuk és elemezhet-
juk az edzés adatait, s6t, ezeket meg is oszhatjuk masokkal. Legyen sz6 barmely sportagrdl, futasrol, gyaloglasrdl, uszasrol, kerék-
parozasrol, turazasrdl, triatlonozasrdl, a Garmin Connect oldalon kdnnyedén rogzithetjik mozgasban gazdag életviteliink fontosabb
eseményeit. Az ingyenes fiok létrehozasahoz toltsiik le az okostelefon alkalmazas tarabol a Garmin Connect alkalmazast (garmin.
com/connectapp) vagy latogassunk el a connect.garmin.com oldalra.

Tevékenységek tarolasa: A tevékenység végén a napld adatait mentstik el, majd t6ltsik fel a Garmin Connect honlapra, ahol addig
térolhatjuk ezeket, ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése: Szamos adat felhasznalasaval, pl. id8, tavolsag, pulzusszam, elégetett kaldria, Iépésszam, magassag, tempo
és sebesség grafikonok alapjan részletesen elemezhetjik tevékenységuinket. Feliilnézetbdl, térképen tekinthetjik meg a teve-
kenység soran bejart utat. A golfozasrdl is részletes adatokat, elemzéseket kapunk, tobbek kozott lathatjuk az eredménylapokat,
statisztikékat, palya adatokat. Egyedi jelentéseket is 6sszeallithatunk.

GOAL
11,000

sity Minutes

Edzés megtervezése: Kivalaszthatunk egy edzési célt és letdlthetiink egy naponta frissulé edzésprogramot.
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Fejlédés nyomon kdvetése: Nyomon kovethetjiik a napi Iépésszamot, ismer6seinkkel barati versenyeket rendezhetlink, valamint
célokat tlzhetunk ki.

Tevékenységek megosztasa: Kapcsolodhatunk baratainkhoz egymas tevékenységének nyomon kdvetéséhez, vagy kedvenc ko-
z0sségi oldalainkon keresztul linket is kildhetlink az edzésekrdl.

Beallitasok kezelése: A késziiléket a Garmin Connect fiokon keresztill is beallithatjuk, illetve ezen keresztiil a felhasznaldi bealli-
tasokat is mddosithatjuk.

Garmin Connect alkalmazas hasznalata
Miutan parositottuk készulékiinket okostelefonunkkal (,Okostelefon és a késziilék parositasa”; 58. oldal), a Garmin Connect alkalma-
zason keresztil feltdlthetjik a tevékenységi adatokat a Garmin Connect fiokba.

1. Gy6zddjink meg rola, hogy a Garmin Connect alkalmazas fut a telefonunkon.
2. Hozzuk a telefont a karérahoz 10 méteres tavolsagon beliil.
A karéra automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazassal és a Garmin Connect fidkkal.

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazasokon keresztil
Miutan parositottuk készUléklnket okostelefonunkkal (,Okostelefon és a késziilék parositasa”; 58. oldal), és létrehoztuk Garmin
Connect fiokunkat, a Garmin Connect alkalmazason keresztiil frissithetjlik a rendszerszoftvert.

Szinkronizaljuk a készliléket a Garmin Connect alkalmazason keresztiil (,Garmin Connect alkalmazas hasznalata”; 60. oldal).

Amennyiben Uj rendszerszoftver érhetd el, az alkalmazas automatikusan letdlti azt a készllékre. A frissités akkor fog lefutni, ami-
kor éppen nem aktivan hasznaljuk az 6rat. Amikor a frissités lefutott, az éra Ujraindul.

Garmin Connect hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express™ alkalmazas egy szamitdgép segitségével csatlakoztatja a késziiléket a Garmin Connect fiokunkhoz. A Garmin
Express alkalmazassal feltdlthetjiik tevékenységuink adatait a Garmin Connect fiokunkba, illetve adatokat kiildhetlink (példaul edzé-
sek vagy edzéstervek) a Garmin Connect weboldalrdl az eszkéziinkre. A készlilékre szoftverfrissitéseket is letolthetlink és a Connect
IQ alkalmazasainkat is kezelhetjik.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a készlléket a szamitdgéplinkhoz.

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

3. Toltsik le és telepitsik a Garmin Express alkalmazast.

4. Lépjunk be a Garmin Express alkalmazasba és valasszuk az Add Device (Késziilék hozzaadasa) pontot.
5. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Szoftver frissitése a Garmin Express szoftveren keresztiil

Arendszerszoftver frissitéséhez a szamitdgéptinkre le kell télteniink és telepiteniink kell a Garmin Express alkalmazast, valamint a
készlléket hozz4 kell adnunk a Garmin Express programhoz (,Garmin Connect hasznélata a szdmitdgépen”; 60. oldal).

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

Amennyiben Uj rendszerszoftver elérhetd, a Garmin Express letdlti azt a készlékre.
2. Afrissités letdltése utan bontsuk a kapcsolatot a szamitégéppel.
A késziilék jelez telepiti a frissitést.

Connect IQ funkcidk
A Connect |Q alkalmazason keresztiil a Garmintdl vagy mas kiilsé fejleszt6tol szarmazo Connect IQ bovitményeket adhatunk a ke-
szllékhez (garmin.com/connectiqapp). Ora szamlapokkal, adatmez6kkel, widgetekkel, alkalmazasokkal bévithetjik a készlléket.

Megjegyzés!
Watch Faces — Ora szamlapok: egyedi megjelenést adhatunk az éranak.

Data Fields — Adatmezdk: olyan uj adattipusokkal bdvithetjik a késziléket, melyek a mérdk altal kozolt adatokat, a végzett tevé-
kenységet, illetve a naplé tartalmat teljes Uj szemszdgbdl mutatjak be. A Connect IQ adatmezbket a gyari funkcidkhoz és képer-
ny6khdz gond nélkil hozzarendelhetjik.

Device Apps - Alkalmazasok: interaktiv funkcidkkal bdvitik az érat, pl. uj szabadtéri és sport tevékenységek.

Connect IQ funkcidk letoltése
Amennyiben a Connect 1Q funkciokat a Connect 1Q alkalmazason keresztil kivanjuk letolteni, el6szor parositsuk a késziiléket egy
kompatibilis okostelefonnal (,Okostelefon és a készllék parositasa”; 58. oldal).

1. Okostelefonunkon az alkalmazas aruhazbdl telepitsiik és Iépjiink be a Connect 1Q alkalmazasba.
2. Amennyiben szlikséges, valasszuk ki a karorét.
3. Valasszuk ki a Connect IQ funkciot.

60 Telefonon keresztiil elérhetd funkciok



4. KovessUk a képernyén megjelend utasitésokat.

Connect IQ funkcidk letoltése szamitogéprol
1. USB-kébellel csatlakoztassuk a késziiléket a szamitdgéphez.

2. Lépjlink fel az apps.garmin.com oldalra és Iépjlink be fiokunkba.
3. Valasszuk ki a kivant Connect |Q funkciot, és toltsik le.

4. KovessUk a képernyén megjelend utasitasokat.

Garmin Dive alkalmazas

A Garmin Dive alkalmazas lehet6vé teszi a meriilési naplok feltdltését a kompatibilis Garmin késziilékbe. Részletes adatokkal egé-
szithetjlk ki merilésiinket, pl. kornyezeti paraméterekkel, fotokkal, jegyzetekkel és a tarsak megjelélésével. A térképen bongészhe-
tink 0j merilési helyek felkutatasa céljabdl, és az érdekesnek talalt helyekrél informaciokat, s6t mas felhasznalok altal feltoltétt fo-
tokat is megtekinthetlink.

A Garmin Dive alkalmazas a Garmin Connect fiékkal szinkronizalja az adatokat. Az okostelefon alkalmazas tarabol télthetjlik le a
Garmin Dive alkalmazast (garmin.com/diveapp).

Garmin Explore™

A Garmin Explore weboldal és mobil alkalmazas lehetévé teszik az utazdsok megtervezését, valamint az uticéljaink, utvonalaink és
palyaink felhé alapu tarolasara. Osszetett tervezési lehetéséget biztosit, amely lehetévé teszi, hogy adatainkat megosszuk és szink-
ronizaljuk kompatibilis Garmin eszkdziinkkel. A mobil alkalmazassal térképeket tolthetlink le, amelyekhez internetkapcsolat nélkil is
hozzaférhetlink, majd barhova navigalhatunk a mobiladatok hasznalata nélkdil.

A Garmin Explore alkalmazast az okostelefon alkalmazas aruhazabdl toltsiik le, egyéb informacidért forduljunk a Garmin tgyfélszol-
galathoz (garmin.com/exploreapp).

Garmin Golf™ alkalmazas
A Garmin Golf alkalmazés lehetévé teszi, hogy a kompatibilis Garmin késziléken keresztll az eredménytablakat feltdltve részletes
Utés elemzések és statisztikak véljanak elérhetévé. A Garmin Golf alkalmazéssal a golfozok kildnb6z6 palydkon széllhatnak egy-
massal versenybe. Tébb, mint 42,000 pélya rendelkezik heti tabelldval, amelyekre barki felkertlhet. Bajnoksagokat szervezhetlink
és mas jatékosokat hivhatunk meg ezekre.

A Garmin Golf alkalmazas szinkronizalja adatainkat a Garmin Connect fiokunkkal. Az alkalmazast okotelefonunk alkalmazas aruha-
zabdl tolthetjik le (garmin.com/golfapp).

Felhasznaléi profil

A Garmin Connect alkalmazasbdl vagy a karorarol is frissithetjik felhasznéléi profilunkat.

Felhasznaléi profil beallitasa

Modosithatjuk a nem, a szliletési év, magassag, suly, pulzustartomany és teljesitményzdna adatokat. A készliléknek az edzési ada-
tok pontos kiszdmitdsahoz van szilksége ezen informéciokra.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a User Profile (Felhasznaldi profil) pontot.

3. Valasszunk egy opciot.

Tudnivaldk a pulzustartomanyokrol

Sok atléta haszndlja a pulzustartomanyokat sziv- és érrendszerének erésségi mérésére, valamint kondiciojanak javitasara. A pul-
zustartomany a percenkénti szivdobbanasokban meghatarozott értéktartomany. A leggyakrabban alkalmazott 6t tartoméanyt 1-5-ig
szamozzék, ahol nagyobb szam nagyobb intenzitast jelez. A tartomanyok altaldban legnagyobb pulzusszdmunk szdzalékaban ke-
rilnek meghatarozasra.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjik és javithatjuk kondicionkat a kdvetkez6 elvek szerint:

+ Pulzusunk jol jellemzi az edzés intenzitasat.

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

Amennyiben ismerjiik maximalis pulzusszamunkat, a pulzustartomany (,Pulzustartomanyok”; 62. oldal) n szerepl6 tablazat alapjan
meghatarozhatjuk edzési céljainknak leginkabb megfelel6 tartomanyt.

Amennyiben nem ismerjik maximalis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az interneten fellelneté valamelyik kalkulatorprogramot. Egyes
edzétermekben és egészségkozpontokban lehetdség van a maximalis pulzusszam megallapitasara szolgalo erénléti felmérés elvégzé-
sére. Hiivelykujj-szabalyként 220-bol kivonjuk korunkat, és megkapjuk a maximalis pulzusszamot.
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Pulzustartomanyok beallitasa

A készilék a kezdeti beallitds soran megadott személyes felhasznaldi profil adatok alapjan meghatarozza az alapértelmezett pul-
zustartomanyokat. Bedllithatunk klon klén pulzustartomanyt futdshoz, kerékparozashoz és uszéashoz. A kaléria pontos kiszamita-
sa érdekében adjuk meg maximdlis pulzusszdmunkat. Lehetdségiink van az egyes pulzustartomanyok egyedi beallitdsara, valamint
pihend pulzusunk manualis uton térténd megadasara. A pulzustartomanyok beallitasat a készuléken is, valamint a Garmin Connect
fiokban is elvégezhetjik.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a User Profile (Felhasznal6i profil) > Heart Rate (Pulzusszam) pontot.
3. Vélasszuk a Max. HR (Max. pulzus) > Max. HR (Max. pulzus) mez6t és adjuk meg a maximalis pulzusszamot.

Az automatikus észlelés (Auto Detection) funkcidval a készulék a tevékenység soran automatikusan meghatarozza a maximalis
pulzusszamot.

4. Az LTHR (Tejsavkiiszob pulzusszdm) > LTHR (Tejsavkiisz6b pulzusszam) pontot kivalasztva adjuk meg laktatkiiszb pulzus-
szdmunkat.

Azonban az iranyitott mérés végrehajtasaval is megtorténhet a laktatkliszdb pulzusszdm meghatarozasa (,Laktatkiiszob (tej-
savkiiszob)”; 43. oldal). Az automatikus érzékelés funkcioval tevékenység kozben a készillék automatikusan kiszamitja a
laktatkiiszoblnket.

5. Valasszuk a Resting HR (Nyugalmi pulzus) > Set Custom (Egyedi megadasa) mezét és adjuk meg a nyugalmi pulzusszamot.

Felhasznalhatjuk a felhasznaldi profilban megadott nyugalmi pulzusszamot, de egyedi értéket is megadhatunk nyugalmi pulzusszam-
ként.

6. Valasszuk a Zones (Tartomanyok) > Based On (Ez alapjan) pontot.
7. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek koziil:
+  BPM (Utés/perc) esetén a percenkénti szivdobbanas szerint lathatjuk és szerkeszthetjiik a tartomanyokat.

* %Max.HR (Max. pulzus%) esetén a maximalis pulzusszam szazalékértéke szerint lathatjuk és szerkeszthetjlik a tartomanyo-
kat.

*  %HRR (%pulzustartalék) esetén a tartalék pulzusszam szazalékértéke szerint lathatjuk és szerkeszthetjlik a tartomanyokat.

*  %LTHR (%Tejsavkiiszob pulzusszam) esetén a laktatkiiszOb pulzusszam szazalékértéke szerint lathatjuk és szerkeszthet-
juk a tartomanyokat.

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

9. A Sport Heart Rate (Sport pulzusszam) pontot valasztva és egy sportag profil kivalasztasaval egyedi pulzustartomanyokat ha-
tarozhatunk meg a kivélasztott sportaghoz.

10. Ismételjlik meg a 3-8. Iépéseket a sportaghoz tartozé pulzusszamok megadasahoz (opcionalis).

Pulzustartomanyok automatikus beallitasa
Alapbeallitas szerint a készllék megméri maximalis pulzusunkat, majd ennek adott szazalékai szerint hatarozza meg az egyes pul-
zustartomanyokat.

+ Ellenérizziik, hogy a felhasznaloi profilban szerepl6é adatok pontosak legyenek (,Felhasznaloi profil beallitasa”; 61. oldal).
* Fussunk siriin a csukl6 alapu pulzusméré vagy a kompatibilis mellkasi pulzusmérd hasznalata mellett.
+Probaljunk ki par, a Garmin Connect fiokunkbdl elérheté pulzus alapu edzésprogramot.

+ A Garmin Connect fiokban tekintsik meg a pulzusszam statisztikdkat, a megallapithat6 trendeket, valamint az egyes tartoma-
nyokban eltltétt id6ket.

Pulzustartomanyok

Maximalis pulzus Erzékelhet Eredmén
%-a igénybevétel .

50%-60% Nyugodt, kénnyd tempd; iitemes légzés Szabalyzott Iégzést igénylé edzés kezdd szintje; stressz

csokkentd

9 60%-70% Kényelmes tempo; enyhén mélyebb Alap sziv- és érrendszeri edzés; j6 bemelegitési,
R légzés, tarsalgas lehetséges rekreacios tempo

3 70%-80% Mérsékelt temd; Fokozott Iégz6rendszeri terhelés; optimalis
e tarsalgas nehezebben folytathatd szivrendszeri edzés

4 80%-90°% Atempd gyors és kicsit kényelmetlen; Fokozott anaerob teljesitmény és kiiszdb, fokozott
IR erdteljes légzés sebesség

5 00%-100%  '\1emposprintre valt, hosszd ideig nem s . & izomzati Alloképesség, erd ndvekedés

tarthato; nehéz légzés
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Teljesitménytartomanyok beallitasa

A tartomanyok nemre, sulyra és atlag teljesitményre jellemzd gyari alapértékek szerint kertltek felosztasra, ezért eléfordulhat, hogy
egyéni képességeinket nem fedik le megfeleléen. Amennyiben ismerjlk funkcionalis kiiszdb teljesitményinket (FTP), megadhatjuk
azt; ekkor a kész(ilék automatikusan kiszdmolja a zonékat. Egyedi teljesitménytartomanyt allithatunk fel akér a késziléken, akar a
Garmin Connect fickunkban.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
. Valasszuk a User Profile (Felhasznaléi profil) > Power Zones (Teljesitményzénak) pontot.
. Valasszunk egy tevékenységet.
. Vélasszuk a Based On (Ez alapjan) pontot.
. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kozdl:
+ A Watt opcioval wattban tekinthetjik meg és szerkeszthetjik a tartomanyokat.
*  FTP % opcio esetén FTP-értékiink szazalékaban latjuk az értékeket.

6. Az Auto Detect FTP (FTP automatikus felismerés) ponttal a késziilék a tevékenység soran automatikusan hatarozza meg az
FTP értékiinket.

7. Vélasszuk az FTP pontot, majd adjuk meg FTP értékiinket.
8. Vélasszuk ki a tartomanyt, majd adjuk meg az egyes tartomanyok értékét.
9. Amennyiben szikséges, valasszuk a Minimum pontot, és adjunk meg egy minimalis teljesitmény értéket.

co A WD

Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok
/\VIGYAZAT!
A balesetfelismerés és az asszisztencia kiegészit6 funkciok, amelyekre nem hagyatkozhatunk elsédleges siirgésségi segitség hiva-
sahoz. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat helyettiink vagy a neviinkben.

A Descent G1 készilék biztonsagi és nyomon kovetési funkciokkal rendelkezik, amelyeket a Garmin Connect alkalmazas segitsé-
geével kell beallitani.
FIGYELEM!

Ezen funkciok hasznalatahoz a készlléket Bluetooth technoldgian keresztil kell csatlakoztatnunk a Garmin Connect alkalmazashoz.
A vészhelyzeti névijegyeket Garmin Connect fiokunkban tudjuk megadni.

Assistance — Asszisztencia: vészhelyzeti névjegyeinknek szoveges lzenetet kiildhetiink a neviinkkel és GPS helyzetiinkkel.

Incident detection — Balesetfelismerés: amikor a késziilék balesetet észlel, Garmin Connect alkalmazas uzenetet kild vészhely-
zeti névjegyeinknek.

LiveTrack — El kdvetés: csaladunk és barataink valds idében kdvethetik versenyeinket és edzéseinket. Kévetdket hivhatunk meg
e-mail-en vagy k6zosségi médian keresztlil, ezzel lehetvé téve szdmukra él6 adataink megtekintését a Garmin Connect kove-
t6 oldalon.

Live Event Sharing — Esemény €16 megosztasa: lizeneteket killdhetlink baratainknak és csaladunknak esemény kdzben, ezzel
valds idejli frissitéseket biztositva szdmukra.

MEGJEGYZES! Ez a funkcit kizarélag Android operacios rendszerii okostelefonokkal torténd csatlakozas esetén érhetd el.

Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa
Vészhelyzeti névjegyeink telefonszdmait a késziilék baleset felismerés és asszisztencia funkcitihoz hasznalja.
1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk meg a E vagy eee pontot.

2. Valasszuk a Safety & Tracking (Biztonsag és kovetés) > Safety Features (Balesetfelismerés és asszisztencia) > Emergency
Contacts (Vészhelyzeti elérhetéségek) > Add Emergency Contacts (Vészhelyzeti névjegy hozzaadasa) pontot.

3. Kovessilk a képernyén megjelend utasitasokat.

Névjegyek hozzaadasa

A Garmin Connect alkalmazashoz akar 50 névjegyet is hozzaadhatunk. A névjegyekhez tartozé e-mail cimeket felhasznalhatjuk a
LiveTrack (El6 kdvetés) funkcidhoz. Ezek kdzill harom névjegy adhaté hozza a vészhelyzeti névjegyekhez (,Vészhelyzeti névjegyek
hozzaadasa”; 63. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk meg a E vagy eee pontot.
2. Valasszuk a Contacts (Névjegyek) pontot.
3. Kovessilk a képerny6n megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaadasa utan szinkronizalnunk kell adatainkat ahhoz, hogy a Descent késziiléken aktivalddjanak a véltozésok
(,Garmin Connect alkalmazas hasznalata”; 60. oldal).
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Balesetfelismerés be- és kikapcsolasa

MEGJEGYZES! A parositott okostelefon mobilinternet elérhetéséggel kell rendelkezzen, valamint az aktualis tartézkodasi helyiinkén
megfeleld mobilinternet haldzati lefedettség is szlikséges.

A balesetfelismerés funkcio bekapcsolasahoz el6szér a vészhelyzeti névjegyeket be kell allitanunk a Garmin Connect alkalmazas-
ban (,Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa”; 63. oldal). A megadott baleseti névjegy elérhetéségeknek képesnek kell lennilik email
vagy SMS Ulizenetek fogadasara (az eléfizetéstél figgben eléfordulhat, hogy ezek dijazas ellenében érhetdk el).

1. Az éra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Safety (Biztonsag) > Incident Detection (Balesetfelismerés) pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! A balesetfelismerés kizarolag egyes szabadtéri tevékenységek mellett érhetd el.

Amikor a GPS-vevével ellatott Descent G1 készlilék balesetet érzékel, a Garmin Connect alkalmazas egy automatikus széveges
Uzenetet (SMS-t) és egy emailt kiild az altalunk megadott vészhelyzet esetén értesitendd telefonszamra, email cimre. Az (izenet tar-
talmazza a GPS-poziciét és neviinket. Amennyiben segitségre, ellatasra nincs sziikség, 15 masodpercen beliil még a Cancel (El-
vet) ponttal még elvethetjiik az automatikus iizenetet.

Segitség kérése
MEGJEGYZES! A parositott okostelefon mobilinternet elérhetéséggel kell rendelkezzen, valamint az aktualis tartézkodasi helyiinkén
megfeleld mobilinternet haldzati lefedettség is sziikséges.

A balesetfelismerés funkcié bekapcsolasahoz el6szor a vészhelyzeti névjegyeket be kell allitanunk a Garmin Connect alkalmazas-
ban (,Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa”; 63. oldal). A megadott baleseti névjegy elérhetéségeknek képesnek kell lennilik email
vagy SMS (izenetek fogadasara (az eléfizetéstél fliggéen eléfordulhat, hogy ezek dijazas ellenében érhetdk el).

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Amikor hdrom egymast kovetd rezgést érziink, engediiik el a gombot az asszisztencia funkcio aktivlasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalas képernyd.
TIPP! Visszaszamlalas lejarta el6tt a Cancel (Elvet) ponttal megakadalyozhatjuk az izenet elkiildését.

Egészség és wellness beallitasok

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk a Health & Wellness (Egészség és wellness) pontot.
Heart Rate — Pulzusszam — A csukl6 alapu pulzusszam mérés bedllitasa (,Csuklo alapu pulzusmérd beallitasai’; 50. oldal).
Pulse Ox Mode — Pulzoximéter mad — Pulzoximéter mdd kivalasztasa (,Pulzoximéter mdd beallitasai’; 52. oldal).

Move Alerts — Mozgashiany riasztasok — Mozgas riasztas funkcié be- és kikapcsolasa (,Mozgashianyra figyelmeztetd folyamat-
jelzd sav’; 64. oldal).

Goal Alerts — Cél riasztasok — Cél riasztdsok be- és kikapcsolasa, vagy kizérdlag tevékenység alatti kikapcsolasuk. A cél riaszta-
sok napi lépésszam, a napi megmaszott emeletek és a heti intenzitas percek szamlalokat érintik.

Move 1Q - A Garmin Move IQ™ események be- és kikapcsolasa. Amikor tevékenységiink hasonlit egy mar ismert edzés mintahoz,
a Move 1Q funkci6 automatikusan érzékeli az eseményt, és megjeleniti azt az idévonalunkon. A Garmin Move 1Q események mutat-
jak a tevékenység tipusat és idétartamat, azonban nem jelennek meg a tevékenység listdban vagy a hircsatornan. Részletesebb és
pontosabb adatokért a készuléken idémért tevékenységet végezhetiink.

Automatikus cél funkcio
Korabbi tevékenységiink alapjan a készlilék minden nap automatikusan beallit egy aznapra vonatkozd lépésszam célt. Amikor elkez-
dlnk sétalni vagy futni, a készilék mutatja a kitizott cél teljesitésének folyamatat.

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

Mozgashianyra figyelmeztet6 folyamatjelz6 sav

Hosszu idén at egy helyben llve a szervezetben karos anyagcsere-folyamatok indulnak be. A folyamatjelzé sav figyelmeztet, hogy
némi mozgas idGszerlveé valt. Egy dranyi mozgas nélkil toltott idészak utan a folyamatjelzé sav elsd piros szegmense megjelenik,
valamint a Mozogj! felirat villan fel. Ujabb 15 perc mozgas nélkilli idészak utan a sav egy Ujabb szegmenssel béviil ki. A késziilék
hangjelzést is ad, vagy rezeg, ha a hangjelzések bekapcsolva vannak (,Rendszerbeallitasok”; 70. oldal).

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

Intenzitas percek

Az egészségmegOrzés és egészségi allapotunk javitasa érdekében az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) megfogalmazott egy
ajanlast, mely szerint hetente legalabb 150 percet egy kdzepes intenzitasu tevékenységgel, pl. gyorsgyaloglassal téltstink el, vagy
hetente 75 percnyi id6tartalmban végezziink egy intenziv tevékenységet, pl. futast.
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A készlilék figyeli tevékenység intenzitdsunkat, nyomon kdveti, hogy mennyi idét toltlink kézepes vagy nagy intenzitasd sporttevé-
kenységgel (az intenziv tevékenységek szamszer(isitéséhez pulzusszam adatok sziikségesek). A heti aktiv percek cél teljesitésé-
hez legaldbb 10 percen at folyamatosan végezziik a kdzepes vagy nagy intenzitdsu tevékenységet. A késziilék 6sszesiti a kdzepes
intenzitasu és a nagy intenzitasu tevékenységgel toltott perceket oly médon, hogy az utdbbiak kétszeres szorzéval keriinek figye-
lembevételre.

Intenzitas percek szamitasi alapja
Az intenzitds percek mérése soran az intenzitds megallapitésa a tevékenység alatti pulzusszam és az atlagos nyugalmi pulzusszam
Osszevetésével torténik, illetve a pulzusmérés kikapcsolasa esetén a percenként megtett [épések szamat figyeli a késziilék.

+ Az aktiv percek pontos szamitasahoz szamlaloé mellett végezziik a tevékenységet.
+ Hordjuk a késziléket éjjel-nappal a legpontosabb nyugalmi pulzusszam adatok méréséhez.

Alvas figyelés méd

Alvas médban a késziilék figyeli pihenésiink minéségét, mozgasunk intenzitasat. Garmin Connect fickunk felhasznaloi beallitasai-
ban megadhatjuk a normal alvasi idénket. A mért alvasi adatok: az ataludt érak teljes szama, mozgasos (nyugtalanabb) idészakok,
valamint nyugalmas alvassal telt id6szakok. A Garmin Connect fiokban beallithatunk egy normal alvasidét.

Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fidkunkban tekinthetjik meg.

MEGJEGYZES! A szunditasokat a késziilék nem szamolja bele az alvasi statisztikaba. A Ne zavarj! iizemmoddal kikapcsolhatjuk az
értesitéseket és riasztasokat, kivéve az ébresztbket (,Vezérls”; 47. oldal).

Automatikus alvas figyel6 méd hasznalata
1. Alvas kdzben is viseljlik az orat.

2. Toltsik fel az alvasi statisztikai adatokat a Garmin Connect fiokba (,Garmin Connect alkalmazas hasznalata”; 60. oldal).
Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjlik meg.
A Descent G1 késziiléken az eléz6 éjszaka alvasi adatait tekinthetjiik meg (,Gyors szemle ablakok”; 38. oldal).

Navigacio

Mentett helyek megtekintése és szerkesztése

TIPP! A vezérlé meniibdl is menthetlink egy kijeldlt helyet ().

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

2. Valasszuk a Navigate (Navigalas) > Saved Locations (Mentett helyek) pontot.

3. Vdlasszuk ki a kivant mentett helyet.

4. Végezziik el a kivant modositast.

Navigacio cél felé

Navigalhatunk egy adott cél felé, vagy kdvethetlink egy kijeldlt iranyt is.

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

. Valasszunk ki egy tevékenységet.

. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Valasszuk a Navigation (Navigalas) pontot.

. Vélasszunk egy kategdriat.

. Aképernydn megjelend utasitadsok alapjan valasszuk ki a célt.

. A navigaci¢ inditasahoz valasszuk a Go To (Menj!) pontot.

A navigacids informacidk megjelennek.
8. ASTART gombbal inditsuk a navigaciot
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Navigacié egy mentett tevékenység kiindulasi pontja felé
Lehet6séglink van visszanavigalni egy mentett tevékenység kiindulasi pontjahoz a bejart ut mentén (a rogzitett nyomvonal alap-
jan) vagy egy egyenes vonal mentén. Kizarélag GPS alapu poziciomeghatarozast igényld tevékenység esetén érhetd el a funkcid.

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

. Vélasszunk ki egy tevékenységet.

. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Valasszuk a Navigation (Navigalas) > Activities (Tevékenység) pontot.

. Vélasszunk egy tevékenységet.

. Vélasszuk a Back to Start (Vissza a kiindulasi helyre) pontot, majd valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
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+ ATracBack pontot vélasztva a bejart Ut mentén navigal vissza a késziilék a kiindulasi helyhez.

« Amennyiben nincs térképi adatbazis feltdltve, vagy egyenes navigaciét hasznalunk, a Straight Line (Utvonal) opciét valaszt-
va a készllék egyenes vonal mentén vezet vissza a kiindulasi pontba.

Atérképen megjelenik az aktudlis tartézkodohelylnket és az utolsé mentett tevékenység kiindulasi pontjat dsszekotd utvonal.

MEGJEGYZES! A visszaszamlald idézitét elinditva megel6zziik, hogy a késziilék egy varakozasi idé utan karéra médba valtson.
7. ADOWN gombot megnyomva atvélthatunk az irdnytl képernyére.

Anyilak a kiindulési hely felé mutatnak.

Navigacié a kiindulasi pontba tevékenység soran
Lehet6séglink van visszanavigalni a tura kiindulasi pontjahoz a bejart it mentén (a régzitett nyomvonal alapjan) vagy egy egyenes
vonal mentén. Kizardlag GPS alapu poziciomeghatarozast igényld tevékenység esetén érhetd el a funkcio.

1. Tevékenység alatt nyomjuk le a STOP gombot.
2. Vélasszuk a Back to Start (Vissza a kiindulasi helyre) pontot, majd valasszunk az alébbi lehetéségek kozil:
+ ATracBack pontot valasztva a bejart Ut mentén navigal vissza a készllék a kiindulasi helyhez.

+  Amennyiben egyenes navigaciét hasznalunk, a Straight Line (Utvonal) opciét valasztva a késziilék egyenes vonal mentén
vezet vissza a kiindulasi pontba.

A térképen megjelenik az aktualis tartozkodasi helylink @ az utvonal, amelyet kovetlink @ és az Uti célunk @

,Mutat és megy” navigacié
Ramutathatunk egy tavoli célra, pl. egy viztoronyra, templomtoronyra, és rogzitve a bel6tt iranyt, navigaciot indithatunk a megadott
iranyba.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot.
. Vélasszunk ki egy tevékenységet.
. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
. Vélasszuk a Navigation (Navigalas) > Sight ,N Go (Mutat és megy) pontot.
. Forduljunk ugy, hogy az éra teteje a kivant cél, targy felé mutasson, majd nyomjuk meg a START gombot.
A képerny6n megjelennek a navigacids informaciok.
6. ASTART gombbal indithatjuk a navigaciot.
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Ember a vizben (MOB) navigacié
Elmenthetiink egy ember a vizben (MOB) poziciot, ahova a készilék a mentést koveten automatikusan a navigaciot is elindijta.

TIPP! A gombok hosszu nyomvatartasaval aktivalt funkciét médunkban all gy is moédositani, hogy az adott gomb hosszan torténd
nyomvatartasakor az ember a vizben (MOB) funkcioé aktivalodjon (,Gomb funkciok bedllitasa”; 71. oldal).

1. Az dra szamlapon nyomjuk le a START gombot.

2. Vdalasszunk ki egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4. Valasszuk a Navigation (Navigalas) > Last MOB (Utolsé6 MOB) pontot.
A képerny6n megjelennek a navigacids informaciok.

Navigacio leallitasa

1. Tevékenység kdzben nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Stop Navigation (Navigacio leallitasa) pontot.
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Palyak

A Garmin Connect fidkrol letélthetlink palyakat a karorara. Amint a palya mentésre ker(lt a karéran, elindithatjuk a palya mentén tor-
ténd navigaciot.

Kdvethetiink egy palyat pusztan azért, mert egyszeriien ez egy j6 Utvonal, példaul palyaként menthetjik és kdvethetjik a munkaba
jérasnal hasznalt kerékparos utvonalunkat.

Mentett palyat is kdvethetiink, megprébalva elérni vagy megdonteni a korabban felallitott teljesitmény célokat. Példaul amennyiben
az eredeti palyat 30 perc alatt teljesitettik korabban, a virtudlis partnerrel szemben versenyezhetlink, hogy ezt az idéeredményt tul-
szarnyalva 30 percen belil tegylk meg.

Palya létrehozasa és kovetése a késziiléken

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

. Valasszunk ki egy tevékenységet.

. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Valasszuk a Navigation (Navigalas) > Courses (Palyak) > Create New (Uj létrehozasa) pontot.

. Adjuk meg a palya nevét, majd valasszuk a \/-t.

. Vélasszuk az Add Location (Hely hozzaadasa) pontot.

. Valasszunk egy opciot.

. Amennyiben sziikséges, ismételjlik meg a 6-7. |épéseket.

. Vélasszuk a Done (Kész) > Do Course (Palya inditasa) pontot.
A navigacids informaciok megjelennek.

10. A START gombbal indithatjuk a navigaciot.
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Palya létrehozasa a Garmin Connect fiokban
Ahhoz, hogy a Garmin Connect alkalmazassal hozzunk létre palyat, Garmin Connect fidkkal kell rendelkezniink (,Garmin Connect’;
59. oldal).
1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a . === vagy eee ikont.
. Vélasszuk a Training (Tréning) > Courses (Palyak) > Create Course (Palya létrehozasa) pontot.
. Vélasszunk egy palya tipust.
. Kbvesstuk a képernydn megjelend utasitasokat.
. Vélasszuk a Done (Kész) pontot.
MEGJEGYZES! Az igy létrehozott palyat le is tolthetjiik a késziilékre (,Palya letdltése a Descent kardrara”; 67. oldal).
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Palya letoltése a Descent karérara

A Garmin Connect alkalmazéssal létrehozott palyat le is tolthetjlk a késziilékre (,Palya létrehozésa a Garmin Connect fiokban”; 67. ol-
dal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy eee ikont.

. Vélasszuk a Training (Tréning) > Courses (Palyak) pontot.

. Vélasszuk ki a palyat.

. Vélasszuk E > Send to Device (Letoltés a késziilékre) pontot.

. Vélasszuk ki a Descent karorat.
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. Kovesslk a képernyén megjelend utasitasokat.

Palya adatainak megtekintése és szerkesztése
Navigaciot megelézen megtekinthetjik és szerkeszthetjiik a palya adatait.

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

. Valasszunk egy tevékenységet.

. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

. Vélasszunk a Navigation (Navigaci6) > Courses (Palyak) pontot.
. ASTART gomb megnyomasaval vélaszthatunk a palyak kdzott.
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. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kdzil:
« Anavigacio megkezdéséhez valasszuk a Do Course (Palya inditasa) pontot.
+ Egyedi tempd sav létrehozasashoz vélasszuk a PacePro pontot.
+ Apalya megtekintéséhez a térképen és a térképen vald nagyitashoz és pasztadzashoz valasszuk a Map (Térkép) pontot.
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+ Apaélya forditott iranyban térténd inditdsahoz valasszuk a Do Course in Reverse (Palya inditasa forditva) pontot.
+ Apalya magassag grafikonjanak megtekintéséhez valasszuk az Elevation Plot (Magassag grafikon) pontot.

+ Apalya nevének megvaltoztatdsahoz valasszuk a Name (Név) pontot.

+ Apalya rajzolatanak, utvonalanak modositasahoz valasszuk az Edit (Szerkeszt) pontot.

+ Apalya térléséhez valasszuk a Delete (Torlés) pontot.

Utpont kivetitése

Egy Uj utpontot ugy is létrehozhatunk, ha aktudlis poziciénkhoz képest meghatarozunk egy tavolsagot és egy iranyt.
MEGJEGYZES! Eléfordulhat, hogy az Utpt. kivetitése alkalmazast hozza kell adnunk a tevékenységes és alkalmazasok sorahoz.
1. Az déra szamlapon nyomjuk le a START gombot.

. Valasszuk a Project Wpt. (Utpont kivetitése) pontot.

. Az UP és DOWN gombokkal adjuk meg az iranyt.

. Nyomjuk meg a START gombot.

. ADOWN gombbal valasszuk ki a tavolsag mértékegységét.

. Az UP gombbal adjuk meg a tavolsagot.

7. Amentéshez nyomjuk meg a START gombot.

Akivetitett utpont az alapértelmezés szerinti névvel kerlil mentésre.
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Navigacios beallitasok
Beallithatjuk, hogy miként és milyen funkcidkkal jelenjen meg a térkép cél felé térténd navigalas soran.
Navigaciés adatképerny6k beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot
2. Valasszuk a Navigation (Navigacid) > Data Screens (Adatképernydk) pontot.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozll:
+ A Map (Térkép) pontot valasztva be- és kikapcsolhatjuk a térképet.
+ Az Elevation Plot (Magassagprofil) ponttal be- és kikapcsolhatjuk a magassagi grafikont.
+ Valasszuk ki a hozzaadni, tordIni, testreszabni kivant adatképernyét.
Irany beallitasok
Beallithatjuk a navigacio soran megjelend mutaté viselkedését.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Navigation (Navigécié) > Type (Tipus) pontokat.
Bearing — Célirany — a mutaté mindig a cél felé mutat.
Course — Start-cél mutaté — az eredeti kiindulasi pontot és a célt dsszekétd vonalhoz viszonyitott eltérést mutatja.

Navigacios riasztasok

A cél felé torténd navigaciot segitd riasztasokat allithatunk be.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Navigation (Navigacid) > Alerts (Riasztasok) pontot.

3. Vélasszunk az alabbiak kozil:
+ AFinal Distance (Végsé tavolsag) pontot valasztva, a készlilék jelez, amikor a célt a megadott tavolsagra megkdzelitjlik.
+ Az Final ETE (Végcélhoz érkezésig hatralévo idd) pontot valasztva a késziilék jelez, amikor a megadott idétartamon belil

elérjik a célt.

« Az Off Course (Letérés az utrol) pontot valasztva a késziilék jelez, amikor letériink a kijel6lt ttvonalrdl.

4. Ariasztas élesitéséhez valasszuk a Status (Allapot) pontot.

5. Adjuk meg a tavolsagot vagy az id6tartamot, majd valasszuk a \/ -t.

Energiagazdalkodas beallitasok

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk a Power Manager (Energiagazdalkodas) pontot.

Battery Saver — Energiatakarékos: modosithatjuk a rendszerbeallitasokat ugy, hogy az akkumulator altal biztositott miikddési idét
karéra Gzemmddban meghosszabbitsuk (,Energiatakarékos funkcid testreszabasa”; 69. oldal).

Power Modes - Energia lizemmddok: modosithatjuk a rendszer-, tevékenység és GPS-beallitasokat Uigy, hogy tevékenység koz-
ben meghosszabbitsuk a készulék mikodési idejét (,Energia izemmaddok testreszabasa”; 69. oldal).
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Energiatakarékos funkcio testreszabasa
Az energiatakarékos funkciéval gyorsan atallithatjuk a rendszerbeallitdsokat az akkumulator altal biztositott miikddési id6 meghosz-
szabbitasa érdekében.

A funkciot barmikor bekapcsolhatjuk a vezérlé meniiben (,Vezérlg”; 47. oldal).
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Power Manager (Energiagazdalkodas) > Battery Saver (Energiatakarékos) pontot.
3. Vélasszuk a Status (Allapot) pontot az energiatakarékos funkcié bekapcsoldsahoz.
4. Valasszuk az Edit (Szerkeszt) pontot, majd valasszunk az aldbbiak kdzul:
«  Watch Face — Ora szamlap - alacsony aramfelvétel(i 6ra szamlap, amely percenként egyszer frissiil.
« Phone - Telefon — parositott okostele-fonnal valé kapcsolat bontasa.
*  Wi-Fi — Wi-Fi haldzatrdl torténd lecsatlakozas.
+  Wrist Heart Rate — Csukl6 alapu pulzusmérés — csukld alapu pulzusméré kikapcsolasa.
+ Pulse Oximeter — Pulzoximéter — egésznapos akklimatizaciés lizemmad kikapcsolasa.
+ Backlight — Hattérvilagitas — hattérvilagitas kikapcsolasa.
A készulék megjeleniti az egyes beallitasokkal nyert mikodési idét.
7. ADuring Sleep (Alvas kézben) pontot valasztva a normal alvasi idd tartamara engedélyezziik az alacsony aramfelvételi funkciot.
TIPP! A normal alvasi id6t a Garmin Connect fi6kunkban allithatjuk be.

8. ALow Battery Alert (Akkumulator hamarosan lemeriil) figyelmeztetés funkciét engedélyezve riasztast kapunk, amikor az ak-
kumulator toltottségi szintje egy kritikus érték ala esik.

Energia izemmodok kozotti valtas
Tevékenység kdzben is valthatunk az energia modok kdzott az akkumulator altal biztositott Gizemidé meghosszabbitasa érdekében.

1. Tevékenység kdzben nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Power Modes (Energia lizemmaédok) pontot.
3. Vélasszunk egy opciot.
A karéra mutatja a kivalasztott energia Uzemmaoddal elérhet6 Gzemidét.

Energia izemmodok testreszabasa

A készlilék szamos gyarilag feltéltott energia izemmaoddal rendelkezik, amelyek lehetévé teszik, hogy gyorsan médositsuk a rend-
szerbeallitasokat, tevékenységek bedllitasait, és a GPS-beallitasokat ugy, hogy ezzel néveljik a tevékenység kdzbeni mikodési
id6t. A meglévé energia lzemmaodokat testreszabhatjuk, illetve Ujakat hozhatunk Iétre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Power Manager (Energiagazdalkodas) > Power Modes (Energia iizemmadok) pontot.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozlil:
+ Valasszuk ki a modositani kivant energia izemmadot.
«  Uj energia izemmdd létrehozasahoz valasszuk az Add New (Uj hozzaadasa) pontot.
4. Amennyiben szlikséges, adjunk meg egy nevet.
5. Valasszunk a lehetéségek koziil az adott energia izemmod beallitasainak modositasahoz.
Példaul médosithatjuk a GPS-beallitasokat, vagy bonthatjuk a kapcsolatot a parositott okostelefonunkkal.
Akésziilék megjeleniti az egyes beallitdsokkal nyert mikddési idét.
6. Amennyiben szikséges, a Done (Kész) ponttal menthetjiik és hasznalatba vehetjik az Uj energia Gzemmadot.

Energiatakarékos mod visszaallitasa
Valamely el6re feltoltott energiatakarékos mad beallitasait visszaallithatjuk a gyari alapértelmezett értékekre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Vélasszuk az Power Manager (Energiagazdalkodas) > Power Modes (Energia iizemmaddok) pontot.
2. Valasszuk ki az eldre feltoltott energiatakarékos mddot.

3. Valasszuk a Restore (Visszaallit) > \/ -t.
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Rendszerbeallitasok

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk a System (Rendszer) pontot.
Language — Nyelv — men(feliratok nyelvét adhatjuk meg.

Time - 1d6 - id6 beallitasok (,Id6 beallitasa”; 70. oldal).

Backlight — Hattérvilagitas — hattérvilagitas beallitasa (,Hattérvilagitas beallitasa”; 71. oldal).
Sound and Vibe — Hangok és rezgés — hangjelzések, rezgés beallitasa.

Do Not Disturb — Ne zavarj — a ne zavarj funkcié be- és kikapcsolasa. Az alvdsidé opciéval a Garmin Connect fiokban megadott
altalanos alvassal toltott id6szakra a ne zavarj mdd automatikusan bekapcsol. Normal alvési idénket Garmin Connect fidkunk-
ban allithatjuk be.

Hot Keys — Parancsgombok — a készllék gombjaihoz direkt eléréseket, gyorsparancsokat rendelhetiink (,Gomb funkciok beallita-
sa”; 71. oldal).

Auto Lock — Automatikus zarolas — a gombok automatikus lezarésa az akaratlan gombnyomast megel6zendé. A Tevékenység
koézben opcidval a szamlaloval kisért tevékenység inditasakor a gombok automatikusan lezarasra kerliinek, mig az Ora iizem-
maéd opcidval tevékenysége végzésének hianyaban lezarédnak a gombok.

Format - Jelleg — tevékenységek esetén valaszthatunk a tempo és a sebesség kijelzése kdzott, illetve a hét elsd napjat adhatjuk
meg, valamint a koordinatak kijelzési formatumat és a térképdatumot allithatjuk be (,Mértékegység beallitasa”; 71. oldal).

Physio TrueUp — mas Garmin késziilékekrél szarmazd tevékenység és teljesitmény mérési adatok szinkronizalasat teszi lehetévé
(»Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa”; 71. oldal).

Perf. Condition — Erénléti allapot — engedélyezhetjiik az erénléti allapot funkciét tevékenység kdzben is (,Erénléti allapot megte-
kintése”; 42. oldal).

Data Recording — Adatrogzités — a tevékenység adatok rogzitésének beallitasa. Az alapbedllitas szerinti Intelligens rogzités hosz-
szabb iddn at képes rogziteni a tevékenység adatokat, mint a Mp.-ként bedllitas, amely bar rendkivil pontosan (masodperces
gyakorisaggal) kéveti nyomon a valtozasokat, hosszabb tevékenységek taroldsat nem teszi lehet6vé.

USB-mdd - beallithatjuk, hogy szamitdgépre torténd csatlakoztatas hattértar modban torténjen, vagy Garmin mddban.

Reset — Alapbeallitasok visszaallitasa — beallitasok visszaallitasa a gyari alapértékekre, illetve a felhasznalo6i adatok torlése (,Gya-
ri beallitasok visszaallitasa”; 77. oldal).

Software Update — Szoftverfrissités — a Garmin Express programon keresztll letoltott szoftverfrissitéseket telepithetjlik.

About — Névjegy — késziilék-, szoftver-, licenc és jogi informaciok megjelenitése.

Id6 beallitasa

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a System (Rendszer) > Time (Id6) pontot.

Time Format — Id6formatum — 12 vagy 24 ¢ras formatumban tekinthetjik meg az idét.

Set Time — Id6 beallitdsa — a GPS-pozicio alapjan automatikusan is torténhet az id6zona meghatarozasa, vagy magunk is megad-
hatjuk az id6zonat.

Time — Pontos id6 — az id6 manualis megadasat kivalasztva adjuk meg a pontos idét.

Alerts — Riasztasok — drénkénti riasztast élesithetiink, illetve olyan riasztést, amely napkelte vagy naplemente bekdvetkezte el6tt
megadott szamu o6raval vagy perccel jelez (,Id8 riasztas beallitasa”; 70. oldal).

Sync with GPS - Id6 szinkronizalas — masik id6zonaba vald atlépés vagy a nyari idészamitas aktivalasa soran lehetéség van a
manudlis szinkronizalasra (,1d8 szinkronizaldsa”; 71. oldal).

Id6 riasztas beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a System (Rendszer) > Time (Id6) > Alerts (Riasztasok) pontot.
3. Valasszunk az alabbiak kézil:

* Atényleges naplemente el6tt adott perccel vagy 6raval szol6 riasztas beallitasahoz valasszuk a Til Sunset (Naplementéig)
> Status (Allapot) > On (Be) pontot, valasszuk a Time (Idd) pontot, majd adjuk meg az id6t.

< A tényleges napkelte el6tt adott perccel vagy 6raval szdld riasztas beallitdsahoz valasszuk a Til Sunrise (Napkeltéig) >
Status (Allapot) > On (Be) pontot, valasszuk a Time (Id) pontot, majd adjuk meg az id6t.

«  Orankénti riasztast is beallithatunk az Hourly (Oranként) > On (Be) ponttal.
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Id6 szinkronizalasa

Ahanyszor bekapcsoljuk a késziléket, és az miholdas kapcsolatot Iétesit, vagy parositott okostelefonunkon belépiink a Garmin
Connect alkalmazasba, a késziilék automatikusan érzékeli a tartézkodasunk szerinti idéz6nat, valamint a pontos idét. Az id6t id6z6-
navaltaskor manuadlisan is szinkronizalhatjuk, és frissithetkik nyari idészamitésra vald attérés esetén.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a System (Rendszer) > Time (Idd) > Sync with GPS (Id6 szinkronizalas) pontot.

3. Varjunk, amig a késziilék csatlakozik a parositott okostelefonunkhoz vagy miiholdas kapcsolatot létesit (,Miholdas kapcsolat é-
tesitése”; 78. oldal).

TIPP! ADOWN gomb megnyomasaval valthatunk a forrasok kozott.

Hatterwlagltas beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Vélasszuk a System (Rendszer) > Backlight (Hattérvilagitas) pontot.
. A beallitdsokat kildn vonatkoztathatjuk az alabbiak szerint:
+ Tevékenység kdzbeni (During Activity);
+ Tevékenységen kiviil (General Use);
« Meriilés alatti (In-Dive);
+ Alvas alatti (During Sleep) idészakra.
4. Valasszunk az alabbiak kozdl:
+  Mode — Méd - a hattérvilagitas bekapcsolasa adott mélységnél vagy végig az egész meriilés alatt.
« Keys — Gombok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitast gombnyomasra bekapcsoljon.
+ Alerts — Riasztasok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitas riasztasnal bekapcsoljon.
* Gesture - Kézmozdulat - karunkat felemelve és csukldnkat magunk felé forditva a hattérvilagitas automatikusan bekapcsol.
* Timeout - Id6korlat — a hattérvilagitas kikapcsolasanak késleltetési idejét allithatjuk be.
* Brightness — Fényer6 — a hattérvilagitas fényerejét adhatjuk meg.

w N

Gomb funkcidk beallitasa
A gombok hosszan t6rténd nyomva tartasaval aktivalédé funkciokat, illetve a gombok egyiittes lenyomasaval (gomb kombinaciora)
aktivalédé funkcidkat allithatjuk be.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a System (Rendszer) > Hot Keys (Parancsgombok) pontot.
3. Valasszuk ki a beallitani kivant gombot, gomb kombinaciot.

4. Adjuk meg az aktivalni kivant funkciot.

Mértékegység beallitasa

Atavolsag, a tempd, a sebesség, tengerszint feletti magassag,suly, magassag és hémérséklet mértékegységeit adhatjuk meg.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a System (Rendszer) > Format (Jelleg) > Units (Mértékegységek) pontot.

3. Valasszunk egy adattipust.

4. Valasszunk egy mértékegységet.

Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa

Garmin Connect fidkunk segitségével az egyéb Garmin készillékeinken végzett tevékenységeinket, elért személyes rekordjainkat,
valamint teljesitmény méréseinket szinkronizalhatjuk a Descent késziilékkel. Ennek kszdnhetben a készllék pontosabb edzési alla-
pot, valamint erénléti adatokat mutathat. Példaul kerékparozhatunk az Edge készlilékkel, és tevékenységlink részletes adatait, edzé-
si terhelését megtekinthetjik a Descent késztléken is.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU pontot.
2. Valasszuk a System (Rendszer) > Physio TrueUp pontot.

Amikor a késziiléket az okostelefonunkkal szinkronizaljuk, az egyéb Garmin eszkdzokon tarolt legutdbbi tevékenységeink, szemé-
lyes rekordjaink és teljesitmény méréseink megjelennek a Descent G1 késziiléken.

Készulékinformaciok
Megtekinthetjiik a készilékadatokat, pl. a késziilék sorozatszamat, a vonatkozo jogi tudnivalokat, és a felhasznaloi szerzédést.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a System (Rendszer) > About (Névjegy) pontot.
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E-cimke szabalyozasi és megfelel6ségi informaciok
A késziilék elektronikus cimkével rendelkezik. Az e-cimke olyan szabalyozasi informacidkat tartalmazhat, mint az FCC ltal biztosi-
tott azonositdszamok, vagy regionalis megfeleléségi jelzések, valamint alkalmazhaté termék- és engedélyinformaciok.

Nyomijuk le hosszan a MENU gombot, majd a rendszer meniben valasszuk az About (Névjegy) pontot.
Készulék informaciok
Készulék toltése

/\Vigyazat!
A készlléket egy beépitett litium-ion akkumulator taplalja. A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informacio-
kért lasd a Fontos Biztonsagi és Termékinformaciok dtmutatot a termék dobozaban.

Figyelem!

A rozsdasodast megelézend6é minden egyes toltés vagy szamitdgéphez térténd csatlakoztatas el6tt toroljik szarazra az érintkezé-
ket és az azokat 6vez0 részeket (,Tisztitas, polas”; 73. oldal).

1. Atoltéesipesz hatuljat nyomjuk 6ssze.

2. Acsipeszt igazitsuk a készilék hatuljan talalhato érintkez6khdz, majd engediik el a csipeszt.

3. Az USB-kabelt illesszlik egy USB-s t6lt6 csatlakozohoz.
Az 6ra mutatja az akkumulator aktudlis t6ltottségi szintjét.

Napelemes toltés
MEGJEGYZES! A napelemes tdltés nem mindegyik modelinél elérhets.

Tippek a napelemes toltéshez
Az akkumulator miikodési idejének meghosszabbitasa érdekében kdvessiik az alabbi tippeket.
+ Amikor a késziiléket viseljlk, tgyeljunk arra, hogy ingujjunkkal ne takarjuk el a szdmlapot.

+ Amikor nem viseljik a késziiléket, Ugy tegyiik le, hogy a szamlap valamely vilagos fényforras (pl. napfény vagy fluoreszkalé fény)
felé nézzen.

MEGJEGYZES! A késziilék megvédi magat a tiimelegedéssel szemben, és a toltés automatikusan leall, amennyiben a kész(ilék
belsé hdmérséklete meghaladja a toltési hémérsékleti kiiszobértéket (,Descent G1 mlszaki adatai”; 72. oldal).

MEGJEGYZES! A késziilék nem hasznélja a napelemes toltést, amikor kiilsé akkumulatorhoz van csatlakoztatva, vagy a készii-
lék akkumulatora teljesen feltdltétt allapotban van.
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Descent G1 miszaki adatai

Akku tipusa Ujratdlthetd, beépitett litium ion
Descent G1 m{ikddési idd Legfeljebb 16 nap okoséra modban
Vizallésag 10,ATM1 ’

Buvarkodas (EN13319)?
Dekompressziés modell Bihlmann ZHL-16C

0 és 100 méter kdzotti tartomanyban az EN13319 szabvanynak megfelel6 pon-
tossagot biztosit;

Erzékenység (m): 0,1 méter egészen 99,9 méter mélységig;

100 méter meélységnél és mélyebben 1 méter

Mélységmérd

Minden hasznélat elétt az alkatrészek atnézése szlikséges karosodas nyomait

Atvizsgalasi gyakorisag keresve. Szlikség esetén az alkatrészeket cseréljiik.?

Uzemi- és tarolasi hémérséklet -20°C ~ +60°C
Viz alatti miikddési hémérséklet 0°C ~ 40°C
USB toltési hémérsékleti tartomany 0°C ~ 45°C

Napelemes t0ltés hémérsékleti tartomanya  0°C ~ 60°C

2.4 GHz @ 0dBm maximum

Vezeték nélkiili frekvencia 13.56 MHz @ -30dBm maximum

1 A késziilék 100 méteres vizalatti mélységnek megfeleld nyomasnak all ellen. Tovabbi informaciokért lasd a www.garmin.hu/vizallo
oldalt.

2 Megfelel a CSN EN 13319 szabvanynak.
3 A normal kopastdl és elhasznalodastol eltekintve a miikddést nem befolyasolja a késziilék kora.

Tudnivaldk az akkumulatorrol

Az akkumulator altal biztositott miikddési id6 fligg a GPS-vevd, az opcionalis vezeték nélkili mérdk, a csukld alapu pulzusmérés,
a tevékenység figyelés, az okostelefon értesitések hasznalatanak intenzitasatdl. A hasznalt médtal figgé jellemzé mikodési idéket
lasd a kdvetkezd oldali tablazatban. Az energiatakarékos mikodésrél lasd (,Akkumulatoros miikddési idd meghosszabbitasa”; 77. ol-
dal).

Descent G1 Descent G1 Solar
miikodési id6 miikodési id6

Okosora mod tevékenység figyeléssel és folyamatos (24/7) Legfeliebb 21 nap /

csuklé alapu pulzusméréssel HEgiElE0 A1 GEp 124 nap napelemes téltéssel’

GPS méd Legfeljebb 26 6ra _ Legieliebb26ora/
39 dra nap napelemes toltéssel
g . . \ Legfeljebb 56 éra /

Max. akkutoltottség GPS-mad Legfeljebb 56 dra 205 éra nap napelemes toltéssel
. o . Legfeljebb 27 nap /
Expedicios GPS-mod Legfeljebb 27 nap napelemes téltéssel korlatlan ideig'

. o A ) : Legfeljebb 48 nap /
Energiatakarékos ora lizemmod Legfeljebb 48 nap napelemes t6ltéssel korlatlan ideig’
Bavar mod Legfeljebb 25 éra Legfeljebb 25 6ra

1 Egész napos viselés mellett, ahol napi 3 éra szabadtéren, 50.000 lux megvilagitasi korilmények (fényviszonyok) kozétt torténik.
2 50.000 lux megvilagitasi (fény-)viszonyok mellett.

Tisztitas, apolas
FIGYELEM!
Ne hasznaljunk éles targyat a készulék tisztitdsahoz.

Ne hasznaljunk erés vegyszereket, olddszereket, rovarriasztokat, mivel ezek karosithatjak a miianyag elemeket.
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Amennyiben a készUléket tengerviz, klor, naptej, kozmetikai szer, alkohol, vagy egyéb erés hatasu vegyszer éri, tiszta, b6 vizzel éb-
litstik &t a késziléket. Amennyiben a készllék mard hatasu vegyszernek tartésan kitéve marad, a készilékhaz visszafordithatatla-
nul karosodhat.

Ne tisztitsuk a késziiléket nagynyomas alatt, ugyanis a mélységmérd vagy a barométer az erds viz vagy levegd sugar hatasara ka-
rosodast szenvedhet.

Lehetéleg kertljiik az erés razkddasokat, Utéseket, ne banjunk durvan a készulékkel, mivel ez jelentésen lecsokkenti annak élettarmat.

Ne taroljuk olyan helyen a készliléket, ahol tartdsan széls6séges hémérsékletnek van kitéve, mivel ez véglegesen karosithatja a ké-
sz(iléket.

Ne hasznaljuk tovabb a készilléket, amennyiben karosodas, sérilés nyomait észleljiik vagy a megadott tarolasi hémérsékleti tarto-
manyon kivll esé hémérsékleten taroltuk a késziléket.

Tisztitas

/\VIGYAZAT!
Egyes felhasznaldk, a karéra tartds hasznalata soran bor irritaciot tapasztalhatnak, kiiléndsen az allergias vagy érzékeny béri fel-
hasznaldk. Amennyiben bor irritaciot érzékellink, vegylk le a kardrat, és hagyjunk id6t bériinknek a regeneralddasra. A bor irritacio-

jat megel6zend6 mindig gy6z6djiink meg arrél, hogy az ora tiszta és szaraz legyen, valamint ne hlizzuk tul szorosra a szijat. Tovab-
bi infomacidkat talalunk a garmin.com/fitandcare oldalon.

Atoltd csatlakoztatasakor az elektromos érintkezkon kirakodd para, verejték még kis mennyiségben is rozsdasodast okozhat. A rozsdaso-
das akadalyozza a toltést és a fajlok atvitelét.

Enyhén szappanos vizzel megnedvesitett kendével tordljik at a késziléket, majd toréljik szarazra.
Tisztitast kvetden varjunk, amig a készulék teljesen meg nem szérad.
TIPP! Tovabbi informaciokért lasd a www.garmin.com/fitandcare oldalt.

QuickFit® szijak cseréje
1. A QuickFit szijon 1évd kallantyu tolokat csusztassuk el, majd vegyiik le a szijat az orardl.

2. Az Uj szijat illesszik az 6rahoz.
3. Nyomjuk a szijat a helyére.

MEGJEGYZES! Ellenérizziik, hogy a szij stabilan régziiljén. A kallantyinak a rgzitétengelyre ré kell zamia.
4. Atuloldali szij cseréjéhez ismételjik meg az 1-3. Iépéseket.
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Rugés tengelyre rogzithet6 szij cseréje
A szijat Uj Descent G1 szijjal is cserélhetjlik, vagy kompatibilis QuickFit 22 szijakkal.
1. Kis éarral, lapos csavarhuzoval toljuk a rugds tengelyt.

2. Vegylk le a szijat az orarol.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kdzul:
« Descent G1 szij esetén igazitsuk a szij egyik oldalan az éran talalhaté kis lyukhoz, nyomjuk be a szijon lévé rugds tengleyt,
majd a szijat igazitsuk ugy, hogy a tengely visszaugorva belelljon a lyukba.
MEGJEGYZES! Ellenérizziik, hogy a szij stabilan régziiljén. A tengelynek mindkét oldalon megfeleléen ilnie kell az éran 1év6
lyukakba.
+ A QuickFit 22 szij telepitéséhez vegyik le a tengelyt a Descent G1 szijrdl, helyezzilk a tengelyt az éréra, majd pattintsuk a
QuickFit 22 szijat a tengelyre.

MEGJEGYZES! Ellenérizziik, hogy a szij stabilan rogziljén. A kallantyus rogzitészerkezetnek korill kell fognia a tengelyt.
4. Ugyanezt a miiveletsort ismételjuk meg a szij méasik oldali szaranal is.

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

Fajlok torlése

Akészilék memdrigja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, melyeket nem szabad letérélnink. Amennyiben nem ismerjlik egy adott fajl
rendeltetését, NE tordljik azt.
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1. Nyissuk meg a Garmin meghajtét, kétetet.

2. Amennyiben szikséges, nyissuk meg a mappat, kotetet.

3. Valasszuk ki a kivant fajlt.

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

MEGJEGYZES! Apple® szamitdgép hasznalata esetén a fajlok végleges torléséhez ki kell Uriteniink a Kuka mappat.

Hibaelharitas

Terméktamogatas és frissitések

Bluetooth-kapcsolaton keresztill a karora folyamatosan ellenérzi, hogy elérhetd-e valamely frissités. A rendszerbeallitasok kozott
magunk is manudlisan indithatjuk frissités keresését (,Rendszerbeallitasok”; 70. oldal). Szamitdgépiinkdn telepitsik a Garmin Exp-
ress™ (www.garmin.com/express) programot, vagy az okostelefonon telepitsiik a Garmin Connect alkalmazast, melyek gyors hoz-
zaférést biztositanak az alabbi, Garmin® készllékek hasznalatat segité szolgaltatdsokhoz:

+  Szoftver frissitések;

+ Palya frissitések;

+ Adatfeltdltés a Garmin Connect fidkba;

¢« Termékregisztracio.

Tovabbi informaciok

Tovabbi informaciokat a termékrél a Garmin weboldalon talalhatunk.

+ A support.garmin.com oldalon tovabbi Utmutatokat, cikkeket és szoftverfrissitéseket talalhatunk.

+ A Garmin Ugyfélszolgalatnél érdeklddhettlink tartozékokkal és cserealkatrészekkel kapcsolatban ().

+ Hasznos lehet a www.garmin.com/ataccuracy oldal.
Ez nem egy orvosi eszkéz.

A menurendszer nem a kivant nyelven jelenik meg
Eléfordulhat, hogy véletlenil egy nem kivant nyelvet valasztottunk ki a készlléken, azonban ilyen esetben visszaallithatjuk a kivant
nyelvre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Gorgessiik le a lista aljaig, az utolso elemig, majd nyomjuk meg a START gombot.
3. Nyomjuk meg a START gombot.

4. Valasszuk ki a kivant nyelvet.

Az okostelefonom kompatibilis a késziulékemmel?
A Descent G1 6ra Bluetooth vezeték nélkiili technoldgiaval ellatott okostelefonokkal kompatibilis.
A kompatibilis okostelefonok listajat a www.garmin.com/ble oldalon talaljuk.

A telefon nem csatlakozik a késziilékhez

Amennyiben az okostelefon nem csatlakozik a késziilékhez, megprdbalkozhatunk az alabbi Iépésekkel:

+ Kapcsoljuk ki, majd kapcsoljuk Ujra be a készlléket és az okostelefont.

+ Az okostelefonon kapcsoljuk be a Bluetooth funkcidt.

+ Bizonyosodjunk meg réla, hogy az okostelefonunk a Garmin Connect alkalmazas legujabb verzigjat futtatja.

+ Tavolitsuk el a késziiléket a Garmin Connect alkalmazasbdl és az okostelefon Bluetooth beallitasaibol a parositas ujboli megki-
serelése érdekében.

« Amennyiben Uj okostelefont vasaroltunk, tavolitsuk el a Garmin Connect alkalmazasbol azt a készlléket, amellyel nem kivanjuk
tovabbra a késziléket hasznalni.

+ Atelefont és a késziléket hozzuk 10 méteres tavolsagon belll.

+ Az okostelefonon inditsuk el a Garmin Connect alkalmazast, valasszuk a E vagy eee -t, majd valasszuk a Garmin Devices
(Garmin késziilékek) > Add Device (Késziilék hozzaadasa) pontot a parositas modba [épéshez.

¢« Akészilék éra szamlapjan nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk Phone (Telefon) > Pair Phone (Telefon paro-
sitasa) pontot.

Az érammal hasznalhatom a Bluetooth technoldgiaval miikodo érzékelémet?
Akészulék kompatibilis egyes Bluetooth technoldgiaval mikodo érzékeldkkel. Amikor elészor csatlakoztatjuk az érzékelét a Garmin
készlilékkel, parositanunk kell 8ket. Parositas utan a késziilék automatikusan csaltakozik az érzékel6hoz, amikor megkezdiink egy
tevékenységet és az érzékeld aktiv és hataskoron belll talalhatd.
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1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Sensors & Accessories (Erzékeldk és Tartozékok) > Add New (Uj hozzaadasa) pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehet6ségek koziil:

+ Valasszuk a Search All (Mind keresése) pontot.

+ Valasszuk a kivant érzékeld tipust.

A vélaszthat6 adatmez0ket testre szabhatjuk (,Adatképernydk testreszabasa”; 28. oldal).

Karéra ujrainditasa (lefagyas esetén)
1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot az 6ra kikapcsolasahoz.
2. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot az éra bekapcsolasahoz.

Gyari beallitasok visszaallitasa

Akészllék dsszes beallitasat visszaallithatjuk a gyari értékekre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a System (Rendszer) > Reset (Alapbeallitasok visszaallitasa) pontot.
3. Valasszunk az elérheté lehetéségek kozll:

«  Akészllék dsszes beallitasanak gyari értékekre vald visszaallitasahoz, és a felhasznaldi informaciok, valamint a tevékeny-
ségnapld megtartasahoz valasszuk a Reset Default Settings (Gyari értékek visszaallitasa) pontot.

Az 6sszes tevékenység torléséhez a naplobdl valasszuk a Delete All Activities (Osszes tevékenység torlése) pontot.
Az 6sszesitett tavolsagi és id6 adatok torléséhez valasszuk a Reset Totals (Osszesitett adatok torlése) pontot.

+ Akésziilék Osszes bedllitasanak gyari értékekre valo visszadllitasahoz, és a felhasznaloi informaciok, valamint a tevékeny-
ségnaplo torléséhez valasszuk a Delete Data and Reset Settings (Adatok torlése és beallitasok visszaallitasa) pontot.

MEGJEGYZES! Amennyiben Garmin Pay pénztarcat allitottunk be, ezzel az eljarassal azt is tordljiik a késziilékrl. Amennyiben
zenét toltottlnk le a készllékre, ezzel az eljarassal az is torlésre kerl.

Buvarkodas

Szovet terhelés nullazasa
Az aktualis szovet terhelés értéket nullazhatjuk a késziiléken. Kizardlag akkor javasolt a szdvet terhelés érték nullazasa, ha tobbet
mar nem kivanjuk hasznalni a készliléket. Hasznos lehet a funkcié buvarboltoknak, amelyek bérbe adjak a késztiléket.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a System (Rendszer) > Reset (Nullazas) > Reset Tissues (Szévet terh. nullazas) pontot.

Felszini nyomas nullazasa
Akésziilék a barometrikus nyomasmérével folyamatosan a méri a felszini nyomast. Jelentds nyomaskulonbség fellépésénél - pl. re-
pulésnél — eléfordulhat, hogy a készllék automatikusan elindit egy buvar tevékenységet.

Amennyiben a készilék tévesen indit bavar tevékenységet, nullazzuk a felszini nyomas értéket.
1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot, amig a késztilék kikapcsol.
2. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot a késziilék bekapcsolasahoz.

3. Amikor a Descent logé megjelenik, nyomjuk le hosszan a MENU gombot, amig egy ablak jelenik meg, amely felszdlit a felszini
nyomas nullazasra.

4. Valasszuk az Igent.

Akkumulatoros miikodési id6 meghosszabbitasa
Szamos mddon hozzajarulhatunk, hogy a készllék a lehetd leghosszabb ideig miikddjon egyetlen toltéssel.

+ Valtsuk at az energia izemmddot (,Energia izemmadok kdzotti valtas”; 69. oldal).

+ Kapcsoljuk be az energiatakarékos Gizemmddot a vezérld meniiben (,Vezérld”; 47. oldal).

+ Csokkentslk a hattérvilagitas fényerejét, valamint a kikapcsolas késleltetési idejét (,Hattérvilagités beallitasa”; 71. oldal).
+ Az UltraTrac GPS-modot valasszuk a tevékenységhez.

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth technoldgiat, amikor nem hasznalunk ilyen kapcsolatot igényl6 funkciét (,Vezérlé”; 47. oldal).

+ Amennyiben hosszabb idére felfliggesztjlik a tevékenységet, hasznaljuk a Folytatas késdobb (,Tevékenység ledllitasa”; 18. oldal)
parancsot.

+ Olyan 6ra szamlapot hasznaljunk, amely nem kerill masodpercenként frissitésre.
PI. valasszunk masodperc mutaté nélkiili szamlapot (,Ora szamlap személyre szabasa”; 38. oldal).
« Korlatozzuk a késziilék altal kijelzett okostelefonos értesitéseket (,Ertesitések kezelése”; 59. oldal).
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+ Kapcsoljuk ki a pulzusszam adatoknak a Garmin eszkdzok felé torténd sugarzasat (,Pulzusszdm adatok sugéarzasa”; 51. oldal).
+ Kapcsoljuk ki a csuklé alapu pulzusszam méreést (,Csukld alapu pulzusmérd beallitasai”; 50. oldal).

NE FELEDJUK! A csukl6 alapti pulzusszam mérés a nagyobb igénybevételii intenzitas percek és az elégetett kaldria kiszamita-
sat teszi lehetéve.

+ Kapcsoljuk be a kézi pulzoximéteres méréseket (,Pulzoximéter mod beallitasai”’; 52. oldal).

Miiholdas kapcsolat létesitése
A késziiléknek tiszta ralatasra van sziiksége az égboltra a miiholdas kapcsolat létrehozasahoz. A datum és a pontos id6 a GPS-
pozicid alapjan automatikusan beallitasra keriilnek.

TIPP! Tovabbi informaciokért a GPS-rdl lasd a www.garmin.com/aboutGPS oldalt.
1. Menijlink fedetlen, szabad teriletre. A késziilék dralapjat forditsuk az égbolt felé.
2. Varjunk, amig a kapcsolat étrejon (ez gy 30-60 masodpercet vehet igénybe).

GPS-vétel minéségének javitasa
¢ Slrln szinkronizaljuk a készlléket a Garmin Connect fiokkal. Ehhez:

o Végezzik el a szinkronizalast egy kompatibilis, Bluetooth-funkcids okostelefonon futé Garmin Connect alkalmazéson keresz-
tal.

o USB-kabellel és a Garmin Express™ program hasznalataval csatlakoztassuk a késziiléket szamitogéplinkhdz.

A miholdak helyzetérdl szdlé informaciok a Garmin Connect fiokrdl letdltésre kerlinek a késziilékre, igy lehet6vé valik a mihol-
das kapcsolat gyorsabb felallitasa.

+ Vigyik a késziiléket szabadtérre, tavol magas épuletektdl, faktol.
+ Par percig maradjunk mozdulatlanul.

A kijelzett hémérséklet érték pontatlan

A bels6 héfokmérd milkodését befolyasolhatja sajat testhdmérsékletiink. A pontos hémérséklet megallapitasahoz vegyiik le a kar-
orat, majd varjunk 20-30 percet, vagy hasznaljunk kilén megvasarolhaté tempe héfokmérét, amely kiilsé egységként méri a hémér-
sékletet, azonban a mért értéket leolvashatjuk a karéran.

Tevékenység figyelés

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

A napi lépésszam nem jelenik meg

A napi lépésszam szamlaloé minden nap éjfélkor nullazodik.
Amennyiben a napi lépésszam mezbben csak egy vonalsor jelenik meg, tegylik lehetévé, hogy a késziilék miiholdas kapcsolatot
létesitsen, és ezzel a pontos idé automatikusan bedllitasra kertjon.

A napi lépésszam érték pontatlannak tiinik
Amennyiben a Iépésszam érték pontatlannak tlinik, az alabbi miiveletekkel probalkozzunk meg:
+ Viseljlink az 6rat a nem dominans oldali csuklénkon.

Amikor babakocsit vagy flnyirét tolunk, az 6rat a zseblinkben vigylik magunkkal.
+ Amikor kizardlag keziinket vagy karunkat haszndljuk intenziven, az 6rat a zseblinkben taroljuk.

MEGJEGYZES! Egyes ismétlédd mozdulatokat — pl. mosogataskor, ruha hajtogataskor, tapsolaskor — a késziilék megtett lépé-
sekként értelmezhet.

A késziléken és a Garmin Connect fiokban megjelend lIépésszam érték nem egyezik
A Garmin Connect fiokban lathatd Iépésszam érték a készlilék szinkronizalasa soran kertll frissitésre.

1. Valasszunk az aldbbiak kézdil:
+ A Garmin Express programon keresztil, szdmitogéprél is elvégezhetjik a szinkronizalast (,Garmin Connect hasznélata a sza-
mitdgépen”; 60. oldal);
+ A Garmin Connect alkalmazassal is elvégezhetjlik a szinkronizalast (,Garmin Connect alkalmazas hasznalata”; 60. oldal).
2. Varjunk par percet, amig a szinkronizalas befejezédik.

MEGJEGYZES! A Garmin Express program vagy a Garmin Connect alkalmazas frissitése nem jelenti az adatok szinkronizalasat
vagy a lépésszam feltoltését a Garmin Connect fidkba.

A megmaszott emeletek szama pontatlannak tiinik
A készulék egy beépitett barométerrel hatarozza meg a magassagkilonbséget a megtett emeletek szamlélasa soran. Egy emeletet
3 méter magassagkilonbség megtétele esetén regisztral a készllék.

+ Kerlljlik a kapaszkodok hasznalatat és az emelet megtétele soran ne ugorjunk at Iépcséfokokat.
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+ Szeles kornyezetben a késziléket takarjuk le blizunk, felsénk vagy kabatunk ujjaval, mivel az erés széllokések hibas méréseket
eredményezhetnek.

Fuggelék

Adattipusok

MEGJEGYZES! Tevékenységtdl fiiggéen eltéré adattipusok valnak elérhetévé. Egyes adattipusokhoz ANT+ vagy Bluetooth funkci-
0s kiegészité, mérd szlkséges. Egyes adattipusok tobb kategdriaban is megjelenhetnek az éran.

TIPP! A Garmin Connect alkalmazasban az éra beallitasai kozott szabhatjuk sajat igényeinkre az adatmezdket.
Lépésszam, pedaliitem adattipusok

Avg. Cadence Atl. pedaliitem Kerékparozas — Az aktualis tevékenység atlagos titeme (pedalfordulat).
Avg. Cadence Atl. lépésszam Futas — Az aktualis tevékenység atlagos lteme (lépésszam).

Kerékparozas. A pedalkar fordulatszama, vagyis a pedalkar altal egy perc alatt
Cadence Pedalltem megtett teljes korok szama. Kerékparos pedallitemmérd csatlakoztatasa szik-
séges a mérésehez.

Cadence Lépésszam Futas — a percenkénti Iépések szama (bal és jobb).

Lap Cadence Kor pedaliitem Kerékparozas — Az aktualis kor atlagos tteme (Iépésszam vagy pedalfordulat).
Lap Cadence Kor lépésszam Futas — Az aktualis kér atlagos (iteme (Iépésszam vagy pedalfordulat).

Last Lap Cad. Utolso kor pedalitem  Kerékparozas — Az utolsé befejezett korre jellemzé atlagos pedafordulatszam
Last Lap Cad. Utolsé kor 1épésszam  Futds — Az utolso befejezett korre jellemzd atlagos [épésszam.

Iranytii (tajol6) képernyd adattipusok

Compass Hdg. Iranytl célirany Iranyti alapjan meghatarozott haladasi irany.
GPS Heading GPS célirany GPS-vétel alapjan meghatarozott haladasi irany.
Heading Célirany Mozgasunk iranya (haladasi iranyunk).

Tavolsag adattipusok

Distance Tavolsag Az aktualis tevékenység soran eddig megtett tavolsag.
Int. Distance Szakasz tavolsag Aktudlis szakasz sordn megtett tavolsag.

Lap Distance Kor tavolsag Aktudlis kor soran megtett tavolsag.

Last Lap Distance Utolso kor tavolsag Az utolsé befejezett kor soran megtett tavolsag.

Last Move Distance Utols6 mozgas tav. Az utolso befejezett mozgas soran megtett tavolsag.
Move Distance Mozgas tavolsag Az aktualis mozgas soran megtett tavolsag.

Nautical Distance Tengeri tavolsag Tengeri méterben vagy labban mért megtett tavolsag.

Buvar adattipusok

CNS Kdzponti idegrendszer A kdzponti idegrendszer oxigénmérgezettségi szintje.

Current Gas PO2 Aktuslis géz PO2 Zart Clk’|US:U Ujralégzd (CCR) merlilésnél a higitd gaz részleges oxigénnyomas
(PO2) értéke.

Maximum Depth Maximalis mélység Az adott meriilés soran az ereszkedés legmélyebb pontja.

Nitrogén/Hélium

N2/He Load terhelés

Aktualis nitrogén és hélium szovet terhelési szintlink.
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Név

OTU

Time to Surface

Surface Gradient
Factor

Magassag adattipusok

Név
Avg. Ascent
Avg. Descent

Elevation
Glide Ratio

GPS Elevation

Grade

Lap Ascent

Lap Descent

Last Lap Ascent
Last Lap Descent
Last Move Ascent

Last Move Descent

Max. Ascent

Max. Descent

Max. Elevation
Min. Elevation
Move Ascent
Move Descent
Total Ascent

Total Descent

Név

Oxigén toxicitas
egység

Id6 a felszinig

Felszin meredekségi
tényezd

Atlag emelkedés
Atlag ereszkedés

Magassag
Siklasi arany
GPS magassag

Meredekség

Kor emelkedés

Kor ereszkedés

Utolsé kor emelkedés
Utols¢ kor ereszkedés
Utols6 mozgas emelkedés

Utols6 mozgéas ereszkedés

Legnagyobb emelkedés

Legnagyobb ereszkedés

Legnagyobb magassag
Legkisebb magassag
Mozgas emelkedés
Mozgas ereszkedés
Teljes emelkedés

Teljes ereszkedés

Pulzusszam adattipusok

Aktualis oxigén toxicitasi (mérgezettségi) egység szamunk.
Afelszinre torténé biztonsagos emelkedéshez sziikséges id6tartam.

A buvar azonnali felszinre emelkedésének esetén a meredekségi tényezd.

Az utolsé nullazas 6ta az emelkedés atlagos fliggéleges tavolsaga.
Az utolsé nulldzas 6ta az ereszkedés atlagos fiiggbleges tavolsaga.
Aktudlis pozicidnk tengerszint feletti vagy alatti magassaga.

A vizszintes haladas tavolsaganak és a fliggéleges tavolsag valtozasanak
aranya.

A pillanatnyi pozicionk GPS-poziciomeghatarozas szerinti magassaga.

A futds (tavolsag) soran megtett emelkedés (magassag) szamitott értéke.
Példaul ha 3 méteres magassag kilénbséghez 60 méter haladas szliksé-
ges, akkor a meredekség 5%.

Az aktualis kér soran az emelkedés fiiggéleges tavolsaga.

Az aktualis kor soran az ereszkedés fliggbleges tavolsaga.

Az utolso befejezett kér soran az emelkedés fiiggdleges tavolsaga.

Az utolsé befejezett kor soran az ereszkedés fliggdleges tavolsaga.

Az utolsé befejezett mozgas soran az emelkedés fiiggdleges tavolsaga.
Az utolso befejezett mozgas soran az ereszkedés fliggéleges tavolsaga.

Az utolsé nullazas 6ta az emelkedés maximalis titeme méter/perc vagy lab/
perc mértékegységben kifejezve.

Az utolsd nullazés 6ta az ereszkedés maximalis Uteme méter/perc vagy lab/
perc mértékegységben kifejezve.

Az utolso nullazas 6ta elért legnagyobb magassag.

Az utols6 nulldzas 6ta elért legkisebb magasség.

Az aktualis mozgas soran az emelkedés fiiggbleges tavolsaga.
Az aktualis mozgas soran az ereszkedés fiiggbleges tavolsaga.
Az utols6 nullézas 6ta a teljes emelkedési magassag.

Az utolsé nullazas ota a teljes ereszkedési magassag.

%HRR Tartalék pulzusszam % Altartalek pu’Izusszam szazalék (maximalis pulzusszam minusz a nyugal-
mi pulzusszam).

Aerobic TE Aerob edzési hatas Az aktualis tevékenység hatasa az aerob er6nléti szintre.

Anaerobic TE Anaerob edzési hatas Az aktudlis tevékenység hatasa az anaerob erdnléti szintre.

Avg. %HRR Atlag pulzustartalék% A tartalek pulzussz'am szazalék atlaga (maximalis pulzusszam minusz a
nyugalmi pulzusszam).

Average HR Atlag pulzusszam Aktualis tevékenység atlagos pulzusszama.
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Név
Avg HR %Max

Heart Rate

HR %Max

HR Zone

Int. Avg. %HRR

Int. Avg. %Max.
Int. Avg. HR

Int. Max. %HRR

Int. Max. %Max

Int. Max. HR

Lap %HRR
Lap HR

Lap HR %Max

Last Lap %HRR
Last Lap HR

L. Lap HR %Max

Last Move %HRR

Last Move Heart
Rate

Last Move HR %Max

Max HR.

Move %HR Reserve

Move Heart Rate

Move Heart Rate
%Max

Time In Zone

Hossz adattipusok

Név

Interval Lengths

Atlag max. pulzusszam %
Pulzusszam

Maximalis pulzusszam %
Pulzustartomany

Szakasz atlag tartalék
pulzusszam szazalék

Szakasz atlag maximalis
pulzusszam szazalék

Szakasz atlag pulzusszam

Szakasz maximalis tartalék
pulzusszam szézalék

Szakasz maximalis pulzus-
szam maximalis szazaléka

Szakasz maximalis
pulzusszam

Kér tartalék pulzusszam
szazalék

Kor pulzusszam

Kér maximalis pulzusszam
szézalék

Utolso kor tartalék pulzus-
szam szazalék

Utolso kor pulzusszam

Utolso kor maximalis
pulzusszam szazalék

Utolsé mozgas tartalék pul-
zusszam szazalék

Utols6 mozgas pulzusszam
Utols6 mozgas maximalis
pulzusszam szazalék
Legnagyobb pulzusszam

Mozgas tartalék pulzus-
szam szazalék

Mozgas pulzusszam

Mozgas maximalis pulzus-
sz&m szazalék

Zoénéban tolt6tt idé

Aktudlis tevékenység atlagos maximalis pulzusszam szazaléka.

Pulzusszam szivdobbanas/perc (bpm) egységben kifejezve. Csuklo ala-
pu pulzusmérd vagy mellkasi pulzusmérd szikséges.

A maximalis pulzusszam szazaléka.

A pulzusszam szerinti aktualis tartomany (1 és 5 kozoétt). Az alapér-
telmezett tartomanyok a felhasznaldi profil €s a maximalis pulzusszam
alapjan kertlnek meghatérozasra.

A tartalék pulzusszém szazalék atlaga az aktualis Uszd szakasz sorén
(maximalis pulzusszam minusz a nyugalmi pulzusszam).

A maximdlis pulzusszadm szézalék atlaga az aktualis Usz6 szakasz soran.

A pulzusszam atlaga az aktualis Usz6 szakasz soran.

A tartalék pulzusszam maximalis szazaléka az aktualis Usz6 szakasz so-
rén (maximalis pulzusszam minusz a nyugalmi pulzusszam).

A maximalis pulzusszam maximalis szazaléka az aktualis Usz6 szakasz
soran.

A maximalis pulzusszam az aktualis Usz6 szakasz soran.

A tartalék pulzusszam szazalék atlaga az aktudlis kor soran (maximalis
pulzusszam minusz a nyugalmi pulzusszam).

Kor atlagos pulzusszama.
A maximdlis pulzusszadm szézalék atlaga az aktualis kor soran.

Atartalék pulzusszam szazalék atlaga az utolsé befejezett kor soran (ma-
ximalis pulzusszam minusz a nyugalmi pulzusszam).

Utolsd befejezett kor atlagos pulzusszama.
A maximalis pulzusszam szazalék atlaga az utolso befejezett kor soran.

Atartalék pulzusszam szézalék atlaga az utolsé mozgéas soran (maximalis
pulzusszam minusz a nyugalmi pulzusszam).

Utolso befejezett mozgas atlagos pulzusszama.

A maximalis pulzusszam szazalék atlaga az utolsé befejezett mozgas so-
ran.
Maximalis pulzusszam érték.

Atartalék pulzusszam szazalék atlaga az aktualis mozgas soran (maxima-
lis pulzusszam minusz a nyugalmi pulzusszam).

Az aktualis mozgas pulzusszama.
A maximalis pulzusszam széazalék atlaga az aktualis mozgas sorén.

Az egyes pulzustartomanyokban eltoltott id6.

Szakasz hosszok

Az aktualis szakasz soran teljesitett medencei hosszok szama.

Fliggelék
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Lengths Hosszok Az aktudlis tevékenység soran teljesitett medencei hosszok szama.

Navigacios adattipusok

Bearing Célirany Az aktualis pozicionktdl a cél felé mutato irany. Navigacié mellett jelenik meg.
Al i A kiindulasi pozicio és a cél kozétti eredeti irany. Tervezett vagy eredetileg
Course Start-cél utirany megadott Utvonalként tekinthetd. Navigacio mellett jelenik meg.
Dest. Wpt. Végcél utpont A célhoz vezet6 Utvonal utolsé Utpontja. Navigacio mellett jelenik meg.
Dist. Remaining Hatralévd tavolsag A végcélig hatralévé tavolsag. Navigacié mellett jelenik meg.
Distance To Next K’ovetlfezo Utpont Az yquaI mentén a kévetkez6 Utpontig hatralévé tavolsag. Navigacid mel-
tavolsag lett jelenik meg.
Estimated Total R A kiindulasi hely és a végcél kdzotti teljes becsilt tdvolsag. Navigacio mellett
. Becsiilt 6ssztavolsag I
Distance jelenik meg.
ETA Beosiilt érkezési id6 A)/egcelba_ erkgze3| varhato pontos ideje (végcél helyi ideje szerint). Naviga-
cio mellett jelenik meg.
Kdvetk. utpont becstlt Az utvonalon a soron kdvetkezd utpontba érkezési varhaté pontos ideje (ezen
ETA at Next ) i . o . L O
érkezési id6 Utpont helyi ideje szerint). Navigacio mellett jelenik meg.
ETE Végcelig hatralévé id6 A végcélba érkezésig hatralévd becsiilt idd. Navigacio mellett jelenik meg.
Glide Ratio Dest. Véged! sikidsi ardny Az a siklasi meredeks_gg,lamely akFuz’all.s’ pozmorykbolla cél magassagig torté-
nd ereszkedéshez szlikséges. Navigacio mellett jelenik meg.
Next Waypoint Kovetkezd upont Az Utvonalon soron kévetkezd utpont. Navigacio mellett jelenik meg.
Off Course Letérés Az a ballve’\g_y’ jobb iranyd tgvolsag, amellyel letértlink az eredeti kijelolt Gtvonal-
rél. Navigacio mellett jelenik meg.
’ Kovetkezd utpontig Az Utvonal mentén a kdvetkez6 Utpontba érkezésig hatralévé becsiilt idé. Na-
Time to Next e aaix o -
hatralévd id6 vigacio mellett jelenik meg.
VMG Hasznos sebesség Az a sepesseg, amellyel az utvonal mentén a célt kozelitjik. Navigacié mel-
lett jelenik meg.
: Végcél fliggbleges Aktualis pozicionk és a végcél kozotti magassag-kilonbség. Navigacio mel-
V Dist to Dest Lo Co
tavolsaga lett jelenik meg.
Flgglleges sebesség  Egy meghatérozott magassagra torténé ereszkedés vagy emelkedés sebes-
Vert Spd to Tgt A : o A
a célig sége. Navigécio mellett jelenik meg.
Egyéb adattipusok
Ambient Press. Kornyezeti nyomas Akalibralatlan kdrnyezeti nyomas.
Baro. Pressure Barometrikus nyomas Az aktualis kalibralt kérnyezeti nyomas.
Battery Level Akkumulator toltottség Az akkumulator t6ltottségi szintje.
Calories Kaldriaszam A nap soran elégetett kaldriak szama.
Floors Climbed Megmaszott emeletek A nap soran megtett emeletek szama.
Lelépcsézott

Floors Descended A nap soran lefelé megtett emeletek szama.

emeletek szama
Percenkénti emeletek

Floors per Minute \
szama

A percenként megtett emeletek szama.
Az aktualis tevékenység nehézsége a magassag, a meredekség és a gyors

Grit Nehézség iranyvaltasok alapjan.
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Név

Lap Flow
Lap Grit
Laps

Load

Max. Stress
Moves
Perform. Cond.
Reps

Runs

Set Timer
Stress

Sunrise

Sunset
Time of Day

Tempo adattipusok

Név
Kor flow
Kér nehézség

Korok
Edzési terhelés

Maximalis stressz
Mozgéasok

Erdnléti allapot
Ismétlések
Futasok, lesiklasok
[démérd
Stressz-szint
Napkelte

Naplemente

Pontos id6é

Az aktudlis kor teljes flow pontszama.
Az aktualis kor telies nehézségi pontszama.

Az aktudlis tevékenység soran teljesitett kdrok szama.

Az aktudlis tevékenyseég edzési terhelése. Az edzési terhelés az edzést ko-
vet6 oxigén bevitel (EPOC), amely az edzés keménységét jelzi.

Az aktualis tevékenység soran jellemzé maximalis stressz-szint.

Az aktudlis tevékenység soran befejezett mozgasok szama.

Az erdnléti allapot pontszam teljesitéképességlink valds idejl kiertékelése.
Er8edzés sorén az adott edzés szettben az ismétiések szama.

Az adott tevékenység soran a lesiklasok, menetek szama.

Er6edzés sorén az aktudlis szettben eltlt6tt idd.

Aktualis stressz-szinttink.

GPS-pozicidnk alapjan a napkelte pontos ideje.

GPS-pozicionk alapjan a naplemente pontos ideje.

Aktualis pozicionk és az id6 formatum szerinti pontos id6 (12/24 éras kijelzés,
id6zbna, télinyari idészamitas).

500m Pace
Avg. 500m Pace
Average Pace
Int. Pace

Lap 500m Pace
Lap Pace

LL 500m Pace
Last Lap Pace
Last Len. Pace
Last Move Pace
Move Pace
Pace

PacePro adattipusok
Neév
Next Split Distance
Next Split Target Pace

Overall Ahead/Behind
Split Distance

500 m tempd

Atlag 500 m tempé
Atlag tempo

Szakasz tempd

Kor 500 m tempd

Kér tempd

Utols6 kér 500 m tempd
Utolso kor tempd
Utols6 hossz temp6
Utols6 mozgas temp6
Mozgas temp6

Tempd

Név
Kovetkez6 szakasz
tavolsag

Kovetkez6 szakasz cél
tempo

Teljes el6ny/lemaradas

Szakasz tavolsag

Az aktualis 500 m-re vetitett evezési tempd.

Az aktualis tevékenység soran 500m-re esd atlagos evezési tempo.
Az aktualis tevékenység atlagos tempoja.

Az aktualis szakasz atlagos tempdja.

Az aktudlis kér 500m-re esd atlagos evezési tempdja.

Az aktualis kér atlagos tempdja.

Az utolso befejezett kor 500m-re esd atlagos evezési tempoja.
Az utolso befejezett kor atlagos tempoja.

Az utolsé befejezett medencei hossz atlagos tempoja.

Az utolso befejezett mozgas atlagos tempdja.

Az aktualis mozgas atlagos tempdja.

Az aktualis tempd.
Futas. A kdvetkez6 szakasz teljes tavolsaga.

Futas. A kdvetkezd szakasz cél tempdja.

Futés. A cél tempohoz viszonyitott dsszesitett id6 elény vagy lemaradas.

Futas. Az aktudlis szakasz teljes tavolsaga.

Fliggelék
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Név

Split Distance
Remaining

Split Pace

Split Target Pace

Hatralévd szakasz
tavolsag

Szakasz tempd

Szakaszt cél temp6

Teljesitmény adatmezék

Név
%FTP

3s Avg. Balance
3s Avg. Power
10s Avg. Balance
10s Avg. Power
30s Avg. Balance
30s Avg. Power
Avg. Balance
Avg. L. PP

Average Power

Avg. R. PP

Avg. L. PPP
Avg. PCO
Avg. R. PPP

Balance
Intensity Factor

Lap Balance
Lap L. PPP

Lap L. PP
Lap NP

Lap PCO

Lap Power
Lap R. PP

Lap R. PPP

Last Lap NP

Last Lap Power

Név
%FTP

3 mp étlag eloszlas

3 mp atlag teljesitmény

10 mp atlag eloszlas

10 mp atlag teljesitmény
30 mp atlag eloszlas

30 mp atlag teljesitmény
Atlag eloszlas

Atlag bal fazis teljesitmény

Atlagos teljesitmény

Atlag jobb fazis teljesitmény

Atlag bal fazis cstcsteljesitmény
Atlag pedal kézéppont eltolodas
Atlag jobb fazis csticsteljesitmény

Eloszlas
Intenzités tényez6
Kor eloszlas

Kor atlag bal fazis
csUcsteljesitmény

Kor atlag bal fazis teljesitmény
Kor szabvanyos teljesitmény

Kér atlagos pedal kozéppont
eltolodas

Kor teljesitmény
Kor atlag jobb fazis teljesitmény

Kor atlag jobb fazis
csucsteljesitmény

Utolso kor szabvanyos teljesit-
mény

Utolso kor teljesitmény

Futas. Az aktudlis szakasz hatralévé tavolsaga.

Futas. Az aktualis szakasz tempoja.

Futas. Az aktudlis szakasz cél tempdja.

Leiras

Az aktudlis teljesitmény kimenet a funkcionalis kiiszob teljesitmény sza-
zalékaként.

A balljobb teljesitmény eloszlas 3 masodperces mozgo atlaga.

A teljesitmény 3 masodperces mozgé atlaga.

Aballjobb teljesitmény eloszlas 10 masodperces mozgd atlaga.
Afteliesitmény 10 masodperces mozgé atlaga.

Aballjobb teljesitmény eloszlas 30 masodperces mozgé atlaga.

A teljesitmény 30 masodperces mozgé atlaga.

Aballjobb teljesitmény eloszlas atlaga az aktualis tevékenység soran.
Az aktualis tevékenység soran a bal 1ab atlagos teljesitmény fazis szog.
Az atlagos teljesitmény az aktualis tevékenység soran.

Az aktualis tevékenység soran a jobb lab atlagos teljesitmény fazis
sz0g.

Az aktualis tevékenység soran a bal [ab atlagos teljesitmény fazis
csucsszog.

Az aktualis tevékenység atlagos pedal fellilet kézéppont eltolodasa.

Az aktudlis tevékenység soran a jobb lab atlagos teljesitmény fazis
cslicsszag.

Az aktualis bal/jobb teljesitmény eloszlas.
Az aktudlis tevékenység intenzitas tényezdje (Intensity Factor™).

Az aktualis kor atlagos balljobb teljesitmény eloszlasa.
Az aktudlis kor sordn a bal 1&b &tlagos teljesitmény fazis cslcsszdg.

Az aktualis kor soran a bal 1ab atlagos teljesitmény fazis szdg.

Az aktudlis kor szabvanyos teljesitménye (Normalized Power™).
Az aktualis kér atlagos pedal fellilet kozéppont eltolédasa.

Az aktualis kor atlagos teljesitménye.

Az aktualis kér soran a jobb Iab atlagos teljesitmény fazis szdg.

Az aktualis kér soran a jobb lab atlagos teljesitmény fazis csucsszog.

Az utolsé kor szabvanyos teljesitménye (Normalized Power™).

Az utolsé kor atlagos teljesitménye.
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Az aktualis bal lab atlagos teljesitmény fazis cslicsszoge. A fazis cslcs-
Left PPP Bal fazis csucsteljesitmény szbg az a szOgtartomany, ahol a kerékparos a hajtéeré maximalis rész-
letét kifejti.
Left PP Bal fazis teljesitmény Az aktudlis bal 1ab atlagos teljesitmény fazis szoge. A fazis sz0g az a

Max. Lap Power
Max Power
NP

Pedal Smooth.

Maximalis kér teljesitmény
Maximalis teljesitmény

Szabvanyos teljesitmény

Pedal gérdilékenység

szbgtartomany, ahol a kerékparos pozitiv hajtéerét fejt ki.
Az aktudlis kér maximalis teljesitménye.

Az aktudlis tevékenység maximalis teljesitménye.

Az aktualis tevékenység maximalis teljesitménye.

Mérdszam, amely azt mutatja, hogy egy adott pedalfordulat alatt a kerék-
paros mennyire egyenletesen fejti ki az erét.

Pedal felllet kozépponti eltolédas. A pedal felliletének az a helye, ahol

PCO Pedal kozépont eltolodas a7 exd kifejtésre kerill

Power Teljesitmény Kerékparozas. Az aktudlis teljesitmény watt egységben kifejezve.

Power to Weight  Teljesitmény/kilogramm Az aktualis teljesitmény watt/kilogramm egységben kifejezve.

Power Zone Teljesitményzéna Az aktu?hs teliesitményzdna (1-7) az FTP alapjan vagy egyéni beallita-
sok soran.
Az aktualis jobb lab atlagos teljesitmény fazis csucsszdge. A fazis cstcs-

Right PPP Jobb fazis csucsteljesitmény sz0g az a szogtartomany, ahol a kerékparos a hajtderé maximalis rész-
letét kifejti.

Right PP Jobb fAzis teljesitmény Az"aktualls Jobb lab atlagqs telljesnmeln’y fazlls’ sz0ge. A fazis sz0g az a
szbgtartomany, ahol a kerékparos pozitiv hajtéerét fejt ki.

Time in Zone Zbénaban toltott idd Az egyes teljesitményzdénakban eltoltott idd.

Time Seat. Ulve toltott id6 Az aktualis tevékenység soran a kerékparozas kdzben (lve t0ltott idd.

Time Seat. Lap
Time Stand
Time Stand. Lap

Kor Gilve toltott idd
Allva toltott id6

Kor allva toltétt idé

Az aktualis kér soran a kerékparozas kozben lve toltétt idd.
Az aktudlis tevékenység soran a kerékparozas kdzben allva tlt6tt id6.
Az aktualis kér soran a kerékparozas kozben all toltott id.

Az aktudlis tevékenység edzési stressz pontszam (Training Stress

TSS Edzés stressz pontszam Score™),
Torque Eff Forgatasi hatésfok II\c/)I;;iLoszam, amely mutatja, hogy a kerékparos milyen hatékonyan peda-
Work Munka Afelhalmozott munka (kimen teljesitmény) kilojoule-ban kifejezve.

Nyugalmi adattipusok

Az utolsé szakasz id6zitéje hozzaada az aktualis pihend szakasz (medencei

Ismétlés Be .
Uszas).

Repeat On

Rest Timer Pihend id6zitd Az aktualis pihend szakasz id6zit6je (medencei Uszas).

Futas dinamika

Atlag talaj érintési id6 " \ e .
Avg. GCT Bal. Az aktudlis menet atlagos talaj érintési idé eloszlas.

eloszlas
Avg. GCT Atlag talaj érintési id6

Avg. Stride Len.

Az aktualis tevékenység atlagos talaj érintési idd.

Atlag lépéshossz Az aktualis menet atlagos lépéshossz.
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Név

Avg. Vert. Osc.

Avg. Vert. Ratio

GCT Balance

GCT

Lap GCT Bal.

Lap GCT
Lap Stride Len.

Lap Vert. Osc.

Lap Vert. Ratio

Stride Length

Vertical Osc.

Vertical Ratio
Sebesség adattipusok

Név

Avg. Moving Speed

Avg. Overall Speed

Avg. Speed

Avg. Nautical SOG

Nautical Avg. Speed

Lap SOG

Lap Speed

Last Lap SOG

Last Lap Speed
Last Move Speed

Maximum SOG
Maximum Speed
Max. Nautical SOG

Move Speed

Atlag fiiggsleges
oszcillacio

Atlag fiiggsleges
oszcillacio arany

Talaj érintési idé
eloszlas

Talaj érintési idé
Kor talaj érintési id6
eloszlas

Kor talaj érintési id6
Kor lépéshossz

Kor fliggéleges
oszcillacié arény
Kér flggdleges
oszcillacio arany

Lépéshossz

Flggdleges oszcillacio

Fligg6bleges oszcillacid
arany

Atlag haladési sebesség
Atlag 6sszesitett sebesség

Atlagsebesség

Atlag tengeri cél felé
haladas sebesség

Atlag tengeri sebesség

Kor cél felé haladas
sebesség

Kor sebesség

Utolso kor cél felé
haladas sebesség

Utolso kor sebesség
Utolsd mozgas sebesség

Maximalis cél felé haladas
sebesség

Maximalis sebesség

Maximalis tengeri cél felé
haladas sebesség

Mozgas sebesség

Az aktudlis tevékenység atlagos fliggéleges oszcillacidja.

Az aktualis menet atlagos lépéshossz és fliggdleges oszcillacio aranya.

Futas kdzben a bal és jobb talaj érintési id eloszlas.

Az az id6tartam, amig egy lépés soran a futd laba talajt ér, milliszekundum-
ban kifejezve.

Az aktualis kor atlagos talaj érintési id6 eloszlasa.

Az aktudlis kér atlagos talaj érintési ideje.

Kor Iépéshossz.

Aktualis kor fuggéleges oszcillacioja.

Aktualis kér soran a fiiggbleges oszcillacio és lépéshossz atlagos aranya.

Az egyik talaj érintési ponttdl a kdvetkez6 pontig mért tavolsag méterben ki-
fejezve.

Flgg6leges kilengés. Felsétestiink fiiggéleges kimozdulasanak mértéke, lépé-
senkénti méréssel, cm-ben kifejezve.

Afliggbleges oszcillacio és a lépéshossz aranya.

Az aktualis tevékenység soran haladaskor mért atlagos sebesség.

Az aktudlis tevékenység alatt a mozgd és az allé szakaszok egyiittes atlag-
sebessége.

Az aktualis tevékenység sebesség atlagértéke

Aktualis tevékenység atlag utazasi sebessége csomoban mérve, fliggetlendl
a palyatol és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Az aktudlis tevékenység sebesség atlagértéke csomokban.

Aktualis kor atlag utazasi sebesség, fiiggetlenil a palyatdl és az ideiglenes
iranyvaltoztatasoktol.

Az aktudlis kor sebesség atlagértéke.

Utolsd kor atlag utazasi sebesség, flggetlendl a palyatél és az ideiglenes
iranyvaltoztatasoktol.

Az utolso befejezett kor atlagos sebessége.
Utolsé befejezett mozgas atlagos sebessége.

Aktualis tevékenység maximalis utazasi sebesség, fliggetlentl a palyatdl és
az ideiglenes iranyvaltoztatasoktdl.

Az aktudls tevékenységre jellemzd legnagyobb sebesség.

Aktualis tevékenység maximalis utazasi sebesség csomdéban mérve, fligget-
lendl a palyatdl és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Az aktudlis mozgas atlagos sebessége.
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Név

Nautical SOG
Nautical Speed
Run SOG
Speed

SOG

Vert. Spd.

Tengeri sebesség

Futas, lesikas cél felé
haladas sebessége

Sebesség
Cél felé haladas sebesség

Flggdleges sebesség

Huzas, csapas adattipusok

Név
Avg Dist Per Stk
Avg Dist Per Stk

Avg Strk Rate

Avg Strk Rate

Avg. Strk/Len

Dist. Per Stroke
Int Strk Rate

Int Strk/Len

Int Strk Type
Lap Dist Per Stk
Lap Dist Per Stk
Lap Strk Rate
Lap Strk Rate
Lap Strokes
Lap Strokes

L Lap Dist P Stk
L Lap Dist P Stk

L Lap Strk Rate

L Lap Strk Rate

L Lap Strokes
L Lap Strokes

L Len. Stk. Rate

L Len. Strokes

Atlagos tav/csapas

Atlagos tav/hizas

Atlagos csapas tempd
Atlagos hiizas temp6

Atlagos csapas/hossz

Téavolsag/huzas

Szakasz csapas tempd
Szakasz csapas/hossz

Szakasz Uszasnem
Kor tav/csapas

Kor tav/hizas

Kor csapas tempd
Kor huzas tempo

Koér csapas szam

Kor huzés szdm
Utolso kor tav/csapas

Utolsé kor tav/huzas

Utolsé kor csapas temp6

Utolso kor huzas tempd

Utolso kér csapas szam
Utolsd kor huzas szam

Utols6 hossz csapas
tempo

Utolsé hossz csapas
szam

Tengeri cél felé haladas
sebesség

Aktualis tevékenység valos utazasi sebessége csomdban mérve, fliggetle-
nil a palyatol és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Az aktualis sebesség csomaban kifejezve.

Aktualis futas, siklas valos utazasi sebessége, fliggetlenl a palyatdl és az
ideiglenes iranyvaltoztatasoktdl.

Az aktualis haladasi ttem.

Az aktualis valds utazasi sebesség, fuggetlenil a palyatol és az ideiglenes
iranyvaltoztatasoktol.

Az emelkedés és ereszkedés aranya az idé fliggvényében.

Uszas. Az aktudlis tevékenység soran az egy csapasra esé atlagos hossz.
Evezés. Az aktudlis tevékenység sordn az egy huzésra esd atlagos hossz.

Evezés. Az aktualis tevékenység soran az egy perc alatti hiizasok atlagos
szama.

Uszas. Az aktudlis tevékenység soran az egy perc alatti csapasok atlagos
szama.

Az aktualis tevékenység soran az egy medencei hosszra es6 csapasok at-
lagos szama.

Evezés. Az egy huzassal megtett tdvolsag.
Az aktualis szakasz soran az egy perc alatti csapasok atlagos szama.

Az aktualis szakasz soran az egy medencei hosszra es6 csapasok atlagos
szama.

Az aktudlis szakaszra jellemzd uszasnem.

Uszas. Az aktualis kor soran az egy csapasra es atlagos hossz.

Evezés. Az aktudlis kér soran az egy huzasra es6 atlagos hossz.

Uszas. Az aktualis kor soran az egy perc alatti csapasok atlagos szama.
Evezés. Az aktudlis kér soran az egy perc alatti huizasok atlagos szama.
Uszas. Az aktualis kor soran a csapasok teljes szama.

Evezés. Az aktualis kér soran a hlizasok teljes szama.

Uszas. Az utolsé befejezett kor soran az egy csapasra es6 atlagos hossz.
Evezés. Az utolsd befejezett kor soran az egy huzasra esd atlagos hossz.

Uszas. Az utolsd befejezett kor soran az egy perc alatti csapasok atlagos
szama.

Evezés. Az utolso befejezett kor soran az egy perc alatti huzasok atlagos
szama.

Uszas. Az utolsé befejezett kdr soran a csapasok teljes szama.
Evezés. Az tols6 befejezett kor soran a hlizasok teljes szama.
Az utolso6 befejezett medencei hossz soran az egy perc alatti csapasok at-

lagos szama.

Az utolso befejezett medencei hossz soran a csapasok telies szama.
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Név
Stroke Rate

Stroke Rate

Strokes
Strokes

Swolf adattipusok
Név
Average SWOLF
Int. SWOLF
Lap SWOLF

L. Lap SWOLF
Last Len. SWOLF

Név
Csapas tempo

Huzas tempo

Csapas szam

Huzas szam

Név

Atlag SWOLF

Szakasz SWOLF

Kor SWOLF

Utolsd kdr SWOLF
Utols6 hossz SWOLF

Homérséklet adattipusok

24-Hour Max.

24-Hour Min.

Temperature

Idémérés adattipusok
Név
Avg. Lap Time

Average Move Time

Elapsed Time

Interval Time
Lap Time

Last Lap Time
Last Move Time
Move Time

Moving Time

Multisport Time

24 6ras legmagasabb hé-
mérséklet

24 ¢ras legalacsonyabb
hémérséklet

Hémérséklet

Név
Atlag kéridd

Atlag mozgasi id6
Eltelt idd

Szakasz id6
Korid6

Utolsd kor ideje
Utols6 mozgasi idé
Mozgas id6

Mozgasi id6

Multisport 6sszidd

Leiras

Uszas. Az aktudlis tevékenység soran az egy perc alatti csapasok atlagos
szama.

Evezés. Az aktudlis tevékenység soran az egy perc alatti huzasok atlagos
szama.

Uszas. Az aktualis tevékenység soran a csapasok teljes szama.

Evezés. Az aktudlis tevékenység soran a huzasok telies szama.

Leiras

Az aktualis tevékenységre jellemz6 atlagos SWOLF-szam. A SWOLF-szam a
hossz idejének és a hosszhoz szilkséges csapasok szamanak dsszege. Nyilt
vizi Uszasnal a SWOLF-szam kiszamitasahoz 25 m Uszas sziikséges.

Az aktualis szakaszra jellemzd atlagos SWOLF pontszam.
Az aktudlis kérre jellemzé atlagos SWOLF pontszam.
Az utolso befejezett korre jellemz6 atlagos SWOLF pontszam.

Az utolsé befejezett medencei hosszra jellemzd atlagos SWOLF pontszam.

Az elmult 24 éraban kompatibilis hémérséklet érzékeld altal rogzitett maxima-
lis hémérséklet.

Az elmult 24 éraban kompatibilis hémérséklet érzékeld altal rogzitett legala-
csonyabb hémérséklet.

Alevegd hémérséklet. Testhmérsékletiink befolyasolhatja a héfokmérét. A ké-
sziilékhez tempe héfokmérét parositva pontos mérési adatokhoz juthatunk.

Leiras

Az aktudlis tevékenység atlagos korideje.
Az aktualis tevékenység atlagos mozgas ideje.

Ardgzitett teljes id6tartam. Példaul ha elinditottuk a szamlalét, és 10 percet fu-
tunk, majd 5 percre megallunk, majd Ujra inditjuk a szamlalét és Ujabb 20 per-
cet futunk, az 8sszidd 35 perc lesz.

Az aktudlis szakasz stopperideje.

Az aktualis kor stopperideje.

Az utolso befejezett kor stopperideje.

Az utolso befejezett mozgas stopperideje.
Az aktudlis mozgas stopperideje.

Az aktualis tevekenység telies mozgasi ideje.

Multisport tevékenység soran eltoltott id6, beleértve az dsszes sportagban
egylttesen eltoltétt id6, beleértve a sportagak kozotti valtasokat is.

Overall Ahead/Behind  Teljes elény/lemaradas  Futas. A cél tempdhoz viszonyitott elénylink vagy lemaradasunk ideje.
Stopped Time Ledllitott id6 Az aktualis tevékenység teljes allasideje.
Swim Time Uszas idé Az aktudlis tevékenység Uszasi ideje, amely nem tartalmazza a pihend idét.
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Timer Visszaszamlalo A visszaszamlalé idézitd aktualis ideje.

Szinskala és futas dinamikai adatok
A Garmin Connect feliileten a futas dinamika elemzések szines diagramok formajaban jelennek meg. szinskala egy 6sszehasonito
értékelés, amely futds dinamikai adatainkat mas futékéval veti 6ssze szazalékos alapon.

A Garmin szamos, kuldnbozé felkésziltségi szintli futd bevonasaval egy felmérést készitett, ez alapjan keriilt dsszeallitasra a szin-
skala. A piros és naracs tartomanyok kevésbé rutinos, lassabb futdk értékeit fogjak at. A zold, kék vagy lila tartomanyok tapasztal-
tabb, gyorsabb futok értékeit jelképezik. A tapasztaltabb futoknal jellegzetesebb a rovidebb talaj érintési id6 és fliggéleges kilengés
(fliggbleges oszcillacio), fliggbleges arany, valamint a nagyobb Iépésiitem, azonban pl. a magasabb futoknal jellegzetesebb a kicsi-
vel kisebb [épésiitem és a kicsivel nagyobb fiiggbleges kilengés, nagyobb lépéshossz. A fliggéleges arany a fiiggbleges kilengés és
a lépéshossz hanyadosa. Suly adatokkal nem fiigg éssze.

A futasi dinamikarol a www.garmin.com/runningdynamics oldalon bévebben tajékoztatast talalunk, valamint egyéb
magyarazatok, elméletek érhetdk el a t¢émardl sz6l6 elismert tanulmanyokban, cikkekben, honlapokon.

Lépésiitem tartomany Talaj érintési id6 tartomany

. Bibor > 95 > 183 lépés/perc <218 ms
. Kék 70-95 174-183 1épés/perc 218-248 ms
B 2 30-69 164-173 Iépésiperc 248-277 ms
- Narancs 5-29 153-163 lépés/perc 278-308 ms
6o <5 < 153 lépés/perc > 308 ms

Talaj érintési ido eloszlas adatok
MEGJEGYZES! A Garmin Connect fellileten a futas dinamika elemzések szines diagramok formajaban jelennek meg.

A talaj érintési id6 a futas szimmetriajat mutatja, és a teljes talaj érintési idé szazalékértékeként jelenik meg. Példaul 51,3% esetén,
ahol a nyil balra mutat, a futé a bal labaval 1,3%-kal tobb idét toltott a talajon, mint a jobb labaval. Amennyiben a kijelz6n két érték
is megjelenik, pl. 48-52, akkor az azt jelenti, hogy a teljes id6 48%-at a bal labbal toltéttik a talajon, mig a jobb labbal az 52%-at.

. Piros . Narancs . Zold . Narancs . Piros

Gyenge Elégséges Jo Elégséges Gyenge
Mas futok szazaléka 5% 25% 40% 25% 5%
Talaj érintési ido eloszlas EESYWAN:! 50,8-52,2% B 50,7% B-50,7% J 50,8-52,2% J <52,2% J

A futds dinamikai adatok tesztelése, fejlesztése soran a Garmin csapata egyes futok esetében sszefiiggést talalt a sérlilések sza-
ma és a szimmetria nagyobb megbomlasa kdzott. Sok futd esetében a talaj érintési id eloszlas az idealis 50-50% értéktdl nagyobb
mértékben eltér dombrdl torténd lefutas vagy dombra torténé felfutas soran. A legtébb edzd egyetért abban, hogy a szimmetrikus fu-
tasi technika a lehetd legjobb. Az élsportold futok altaldban gyors és kiegyensulyozott Iépésekkel futnak.

Futas kdzben az oran tekinthetjlik meg a szinskalat és az adatmezéket, illetve futast kovetéen a Garmin Connect fiokban tekinthet-

juk meg az Osszesité adatokat. Ahogy ez igaz az egyéb futasi dinamikai adatokra is, a talaj érintési idd eloszlas egy mennyiségi ér-
ték, amely sajat futasi technikank megismerését segiti.
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Fliggbleges kilengés (oszcillacio) és fiiggéleges arany adatok
MEGJEGYZES! A Garmin Connect felllleten a futds dinamika elemzések szines diagramok forméjaban jelennek meg.

A flggdleges kilengés és fiiggbleges arany adattartomanyok az érzékel6tél, valamint a mellkason (HRM-Pro, HRM-Tri vagy HRM-
Run™ tartozékok) vagy csipén (Running Dynamics Pod tartozék) vald elhelyezéstél fliiggéen kissé kiilonboznek.

Figgdleges Fiiggbleges Fiiggdleges arany | Fiiggdleges aran
Zona szazalék | kilengés tartomany | kilengés tartomany gg0ieg y ggolege y
o mellkason csipén
mellkason csipon
B > <64cm <6,8 om <6,1% <6,5%
s 095 64-8,1cm 6,8-89 cm 6,17,4% 6,5-8,3%
20 3069 8,297 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,00%
) Naranes 529 9,8-115 cm 11,0-13,0cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
B <5 >11,50m >13,0 cm >10,1% >11,9%

VO2 Max. szabvanyositott besorolasok
Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott besorolasait mutatja.

Fels6foku 95 55,4 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Elégséges 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294
| N6 szazalék 2029 | 3039 049 | 5080 | 6069 | 7079 |
Felséfoku 45 49,6 474 453 411 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <275 <259

Az adatok kdzlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informaciok a www.Cooperlnstitute.org oldalon talalhatdk.

FTP besorolasok

Az alabbi tablazat nemek szerint mutatja a miikdési kiiszobteljesitmény (FTP) szabvanyositott besorolasait.

Watt  kilogramm (Wikg)

Fels6foku 5,05 vagy nagyobb
Kivalo 3,93 -5,04

Jo 2,79-3,92
Elégséges 2,23-2,78
Gyenge 2,23-nal kisebb

N6 Watt/klogramm(Wkg)

Felsdfoku 4,30 vagy nagyobb
Kivalo 3,33-429

Jo 2,36 - 3,32
Elégséges 1,90 -2,35
Gyenge 1,90-nél kisebb

Az FTP besorolasok Hunter Allen és Andrew Coggan kutatasain alapulnak (doktori disszertacio: Edzés és versenyzés a teljesitménymérével,
Boulder, CO: Velopress, 2010).
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Gumiabroncs méretek és kertletek
A sebességérzékelé automatikusan érzékeli a kerék méretét. Szlikség
esetén a sebességérzékeld bedllitasaiban manualisan beallithatjuk a ke-

rék atmérgjét.

A gumiabroncs mérete a kdpeny mindkét oldalan fel van tlintetve. Az
alabbi nem egy atfogd lista. A biciklikerék atméréjét magunk is meg-
mérhetjlk, illetve hasznalhatunk egy, az interneten talalhaté kalkula-

tort.

20x1.75
20 x 1-3/8
22 x 1-3/8
22 x1-1/2
24 x 1

24 x 3/4 cs6
24 x 1-1/8
24 x1.75
24 x 1-1/4
24 x2.00
24 x 2125
26x7/8
26 x1-1.0
26 x 1

26 x1.25
26 x 1-1/8
26 x 1.40
26 x 1.50
26 x1.75
26 x1.95
26 x 2.00
26 x 1-3/8
26 x2.10
26 x 2.125
26 x2.35
26 x 1-1/2
26 x 3.00
27 x 1

27 x 1-1/8
27 x 1-1/4
27 x 1-3/8
29x2.1
29x2.2

1515
1615
1770
1785
1753
1785
1795
1890
1905
1925
1965
1920
1913
1952
1953
1970
2005
2010
2023
2050
2055
2068
2068
2070
2083
2100
2170
2145
2155
2161
2169
2288
2298

29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C csé 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Piktogramok jelentése
Az alabbi piktogramok tiinhetnek fel a késziiléken vagy a kiegé-
szit6k matricain, cimkéin.

E A WEEE direktiva szerinti selejtezési és ujrafelhasz-
== | nalasi modot jeldli. A WEEE szimbdlum jelzi, hogy a
készilék megfelel a 2012/19/EU sz., elektromos és
elektronikus berendezések selejtezésérdl szold EU
direktiva kvetelményeinek.

Garmin ugyfélszolgalat

Ha barmilyen probléma lépne fel a késziilék hasznalata soran,
vagy kérdése volna, kérjuk hivja a Navi-Gate Kft. ligyfélszolga-
latat a 06-1-801-2830-as telefonszamon, vagy kiildjon levelet a
support@navigate.hu email cimre.
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