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1 BIZTONSAG

A biztonsagi 6vintézkedések tipusai

FIGYELEM: — olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely
sulyos sértilést vagy haldlt okozhat.

A VIGYAZAT: - olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik,
amely a készlilék kdrosoddsahoz vezet.

= MEG JEGYZES: - fontos informacio kiemelésére szolgdl.

S TIPP: — extra tippeket nydjt a késziilék szolgaltatdsainak €s
funkcidinak hasznélatahoz.

Biztonsagi ovintézkedések

FIGYELEM: A TERMEK, NOHA MEGFELEL AZ IPAR/
ELO/RASOKNAK, A BORREL ERINTKEZVE ALLERGIAS REAKCIOT
VAGY BORIRRITACIOT OKOZHAT. HA EZ BEKOVETKEZIK, NE
HASZNALJA TOVABB A TERMEKET, ES FORDULJON ORVOSHOZ.

FIGYELEM: EDZESPROGRAM KIDOLGOZASA ELOTT MINDIG
KERESSE FEL A HAZIORVOSAT! A MEGEROLTETES KOMOLY
SERULEST OKOZHAT.



FIGYELEM: CSAK SZABADIDOS HASZNALATRA!

FIGYELEM: NE BIZZA MAGAT KIZAROLAG A GPS VAGY AZ ELEM
MUKODESERE. A BIZTONSAGA ERDEKEBEN MINDIG HASZNALJON
TERKEPET VAGY MAS TARTALEK ESZKOZT !

I\ VIGYAZAT: A TERMEKET NE TISZTITSA OLDOSZERREL, MIVEL
EZZEL KAROSITHATJA A FELULETET.

A\ VIGYAZAT: A TERMEKEN NE HASZNAL JON ROVARRIASZTOT,
MIVEL EZZEL KAROSITHAT/A A FELULETET.

A\ VIGYAZAT: A TERMEKET NE DOBJA K, HANEM A
KORNYEZETVEDELMI SZEMPONTOKNAK MEGFELELOEN
ELEKTRONIKUS HULLADEKKENT KEZELJE.

A VIGYAZAT: A KESZULEKET NE UTOGESSE ES NE EJTSE LE, MIVEL
EZZEL KART TEHET BENNE.



2 ELSO LEPESEK

2.1 Gombok, meniik
A Suunto Ambit3 Peak készuléken 6t gomb talalhato, amelyekkel

az 6sszes funkciot elérheti.
STAE
STOP

BACK

LAP
/ NEXT ‘\.
2sec

\\ ) A
LIGHT “
2sec VIEW LOCK 2sec

[Start Stopl:

* megnyomva léphet a start menube

» edzés vagy stopper sziineteltetése vagy folytatasa

» érték novelése vagy felfelé |épés a menlben

» edzés ledllitasahoz és mentéséhez tartsa lenyomva

[Next]:

* megnyomva a kijelzést valtoztatja

* megnyomva elfogadija a beéllitast

« tartsa lenyomva a beallitds menu megnyitasahoz/bezardsahoz

« tartsa lenyomva a beallitds menu megnyitasahoz/bezarasahoz
sportolds modban

[Light Lock]:

* megnyomassal hattérvilagitas aktivalasa

* megnyomassal érték csokkentése vagy lefelé |épés a menuben




* nyomva tartdssal a gombok zarolasa/a zarolas feloldasa

[View]:

* megnyomassal als6 sor nézetének véltoztatasa

* nyomva tartassal a készulék kijelzéje vildgosrol sotétre valt és
forditva

* megnyomassal gyorsgomb elérése (Iasd 3.32 Gyorsgombok)

[Back Lapl:

* megnyomva léphet vissza az el6z6 mentbe

* megnyomva kort adhat hozza edzés kézben

@ TIPP: Erték mddositdsakor a [Start Stop] vagy a [Light Lock]
gomb lenyomdsdval felgyorsithatja az érték valtozdsat.

2.2 Beallitas

A Suunto Ambit3 Peak készulék automatikusan felébred, ha a

mellékelt USB-kdabellel a szamitogéphez vagy USB-toltére

csatlakoztatja.

A sportéra hasznalatanak megkezdése:

1. Csatlakoztassa a sportérat egy aramforrashoz a kapott USB-
kabellel.

2. Vdlassza le az USB kabelt, ha szamitdgépet hasznal (a gombok
feloldasahoz).

3. A[Start Stop] vagy a [Light Lock] segitségével Iépjen a kivant
nyelvre, és vélassza ki a [Next] gombbal.
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4. A Suunto Movescount alkalmazas tarsitasahoz (lasd
3.22 Movescount mobilalkalmazds) nyomja meg a [Start Stop]
gombot, vagy ugorjon tovabb a [Next] gombbal.

5. A beallitas varazslot kovetve tegye meg a kezdeti beallitasokat.A
[Start Stop] vagy a [Light Lock] gombbal beallithatja az
értékeket, a [Next] gombot lenyomva pedig elfogadja az
értéket, és a kovetkezs |épéshez ugrik.

6. Csatlakoztassa vissza az USB kabelt, és toltse fel 100%-ra.



Languoge

| Engish 7

Step1/4
Units
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A lemerult akkumulator teljes feltoltése 2 — 3 6rdig tart.A gombok
zarolva vannak, mikézben az USB kdbel szamitégéphez csatlakozik.

A beallitas varazslobdl barmikor kiléphet a [Next] gomb nyomva
tartasaval.

A bedllitas varazslo a kovetkezs beallitdsokon vezeti végig:

« Egységek
e 1d6
» Datum

« Személyes bedllitasok (nem, életkor, testsuly)
2.3 A bedllitasok megadasa

A Suunto Ambit3 Peak beallitasait kézvetlenul az 6ran keresztul, a
Movescount-on, vagy Ut kézben a Suunto Movescount
alkalmazassal lehet médositani (lasd 3.22 Movescount
mobilalkalmazdas).

A beallitasok modositasa az 6ran keresztul:

1. A beallitds ment megnyitdsdhoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

2. Lapozzon a menuhoz a [Start Stop] és a [Light Lock] gombbal.

3. Beallitas beviteléhez nyomija le a [Next] gombot.

[Light Lock] gombot.
5. A[Back Lap] gombbal visszaléphet az el6z6 menube, a [Next]
nyomva tartdsaval pedig kiléphet a mentbdl.






3 JELLEMZOK
3.1 3D tavolsag

Suunto Ambit3 Peakkésziiléke alapértelmezés szerint a tavolsag
kiszamitasakor az emelkedési nyereséget és veszteséget egyarant
figyelembe veszi. Ily médon sokkal reélisabb tavolsagértéket kap,
ha erésen dombos vagy hegyes tdjon edz. Ebben az esetben a 3D
tavolsdg nagyobb, mint a 2D.

2D

2D < 3D

Ha az utvonal elemzéséhez masik gyartotdl szarmazo szoftvert

hasznal, ellenérizze, hogy milyen modszerrel torténik az

utvonalszamitas. Ha a mddszer 2D tavolsagon alapul, az éran

kikapcsolhatja a 3D tavolsagmérési funkciét.

Ha azonban gyakran edz dombos vagy hegyes terepen, tanacsos

aktivalnia a 3D tavolsagot.

A 3D tavolsagmérés aktivalasa:

1. Sportolasi médban tartsa lenyomva a [Next] gombot a beéllitas
menU megnyitasahoz.

2. A[Light Lock] gombbal gérgessen le az ACTIVATE (Aktivalas)
lehetéségre, majd vélassza ki a [Next] gombbal.

3. Gorgessen le a 3D distance (3D tavolsag) lehetéségre, és valtson
at 3D tavolsdgmérésre a [Next] gombbal.

4. A kilépéshez tartsa lenyomva a [Next] gombot.
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3.2 Tevékenység kovetése

Az edzési napldoban lathaté regeneralddasi idén kivul a Suunto
Ambit3 Peak készulék altalaban is koveti a tevékenységeket, mind
az edzéseket, mind pedig a napi tevékenységeket.A tevékenység
kovetés teljes képet ad a tevékenységekrél, az elégetett kaloriardl,
valamint a regeneralodasi idérol.

A tevékenység kdvetése alapkijelzésként rendelkezésre &ll az IDO
maédban.A kijelzés a [Next] gomb megnyomasaval tekinthets meg
(az utolso).

A tevékenységkovetés kijelzésének mutatasat/elrejtését a start
menuben allithatja be, a DISPLAYS (Kijelzések) » Activity
(Tevékenység) pont alatt.Valtson a [Next] gombbal.

A tevékenységkovetés harom nézete kozo6tt a [View]
megnyomadsaval lehet valtani.

« Activity today (Napi tevékenyséqg):kalériafelhasznélds ma; a
pontozott vonal a diagramon a napi atlagos kalériafogyasztast
mutatja az utols6 7 napra, a mai nap nélkul
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»  Week activity (Heti tevékenység):napi kalériafelhasznélés az
utolsé hét napra, a mai a jobb szélen lathatd; a pontozott vonal
az oszlopdiagramon és az alsé sorban a napi &tlagos
kalériafogyasztast mutatja az utolsé 7 napra, a mai nap nélkul

+ Recovery time (Regeneralodasi ids):regeneralddasi ids a
kovetkezs 24 6réra a rogzitett edzések és a napi tevékenység
alapjan

3.3 Alti-Baro (Magassag- és légnyomasmérd)

ALTI-BARO mddban megtekinthets az aktualis tengerszint feletti
magassag és a légnyomas.Nyomija meg a [Next] gombot IDO
modban az ALTI & BARO kijelzés megtekintéséhez.

A MAGASSAG- ES LEGNYOMAS kijelzés mutatésa/elrejtése a start
menuben allithatd be, a DISPLAYS (Kijelzések) » Alti-Baro
(Magassag- és légnyomas) pont alatt.Valtson a [Next] gombbal.

A [View] megnyomaséval az éppen aktiv profiltél fliggs nézetek
érhetsk el.

A kovetkezg profilok l1éteznek:Automatic (Automata), Barometer
olvashat bdvebben: 3.3.2 A tevékenységnek megfelels profil
kivdlasztdsa.

A napnyugta és napkelte iddpontja akkor érhets el, ha a GPS
aktivalva van.Ha a GPS nem aktiv, a napkelte és napnyugta
idépontja a legutolsé rogzitett GPS-adaton alapul.



3.3.1 Helyes adatok kijelzése

A Suunto Ambit3 Peak beépitett nyomasérzékelsjének
koészonhetsen folyamatosan méri az abszolut légnyomast.A
magassagot, illetve a tengerszinti légnyomast a mérés és a
referenciaértékek alapjan szamolja.

-

A\ VIGYAZAT: Tartsa az érzékels korli részt a szenn, yezédésektsl és
a homoktdl tisztan.Az érzékelé nyildsaiba soha semmit ne tegyen.

Ha a szabadban végzett tevékenységhez a pontos tengerszinti
légnyomds és magassag ismerete sziikséges, akkor a Suunto Ambit3
Peak készuléket kalibralni kell a jelenlegi tengerszint feletti
magassag vagy az aktualis tengerszinti [égnyomas megaddsaval.

& rrpp: Abszolut légnyomds és ismert tengerszint feletti magassag
= tengerszinti [égnyomds.Abszolut Iégnyomds és ismert tengerszinti
légnyomds = magassdg.

Az adott hely magassdga a legtobb domborzati térképen vagy a
Google Foldben megtaldlhaté.A tartézkodasi helyre vonatkozé
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tengerszinti Iégnyomas referenciaértéke megtaldlhatd az orszagos
meteoroldgiai szolgalatok weboldalain.

Ha a Suunto FusedAltiT™™ aktiv, a magassagi adatokat a készilék
automatikusan korrigélja a FusedAlti, illetve a magassagi és
tengerszinti Iégnyomas kalibralas alapjan.Bévebb informécio itt
olvashato: 3. 74 FusedAlti.
A helyi idgjarasi kérulmények valtozasa hatdssal van a magassag
érzékelésére.Ha a helyi idsjaras gyakran véltozik, ajanlott gyakran
visszaallitani az aktualis magassagi referenciaértéket, lehetsség
szerint az utazas kezdete el6tt, amikor a referenciaértékek
elérhetéek.Amig a helyi idgjaras allandé marad, a
referenciaértékeket nem szikséges beallitani.
Tengerszinti légnyomas és magassag referenciaértékeinek
beallitasa:
1. A beallitds menl megnyitdsahoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.
2. Gorgessen az ALTI-BARO (Magassag- és légnyomasmérs) elemre
a [Light Lock] gombbal, és a [Next] gombbal Iépjen be.
3. Lapozzon a Reference (Referencia) elemre a [Light Lock]
gombbal, és a [Next] gombbal Iépjen be.
4. A kovetkezs beallitasi lehetsségek kozul valaszthat:
» FusedAlti (FusedAlti):A GPS bekapcsol, és az éra a FusedAlti
alapjan elkezdi kiszamolni a magassagot.
« Manual altitude (Kézi magassag):Tengerszint feletti
magassag kézi beallitasa.
+ Sea level pressure (Tengerszinti [égnyomas):A tengerszinti
légnyomas referenciaértékének kézi beallitasa.



5. Allitsa be a referenciaértéket a [Start Stop] és a [Light Lock]
gombok segitségével.Fogadija el a bedllitast a [Next] gombbal.

ALTI-BARD

& 1pe: A Reference (Referencia) bedllitdst el hivhatja dgy, ha
MAGASSAG- ES LEGNYOMASMERG mddban nyomva tartja a [View]
gombot.

A magassagot edzés kdzben is bedllithatja, lasd: 3.77.9 Magassdg
bedllitdsa edzés kézben.
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3.3.2 A tevékenységnek megfelels profil kivalasztasa

Az Altimeter (Magassagmérd) profilt abban az esetben kell
kivalasztania, ha szabadtéri tevékenysége soran a tengerszint feletti
magassag valtozik (példaul dombos terepen turazik).

A Barometer (Légnyomasmérd) profilt abban az esetben kell
kivalasztani, ha a szabadtéri tevékenység soran a tengerszint feletti
magassag nem valtozik (példaul focizas, vitorlazas, kenuzas esetén).

Az adatok helyessége érdekében a tevékenységnek megfelels
profilt kell kivalasztania.Donthet Ugy, hogy a megfelels profil
kivalasztasat a Suunto Ambit3 Peak készulékre bizza, illetve ugy is,
hogy a profilt On vélasztja ki.

E4 MEGJEGYZES: A profilt megadhatfa a sportoldsi mod bedllitdsai
kozott a Movescount oldalon, illetve a Suunto Ambit3 Peak
késziiléken.

Az ALTI & BARO (MAGASSAG- ES LEGNYOMASMERO) profil

beadllitasa:

1. A beallitds menu megnyitdsdhoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

2. Gorgessen az ALTI-BARO (Magassag- és légnyomasmérs) elemre
a [Light Lock] gombbal, és a [Next] gombbal Iépjen be.

3. Nyomja meg a [Next] gombot a Profile (Profil) elem
kivalasztasahoz.

4. Lapozza &t a profilban elérhets lehetéségeket (Automatic
(Automatikus), Altimeter (Magassagmérg), Barometer



(Légnyomasmérd)) a [Start Stop] és a [Light Lock]
gombbal.Valasszon ki egy profilt a [Next] gombbal.

ALTI-BARD

Gyakorlati példa:Magassagi referenciaérték beallitasa

On egy kétnapos tura masodik napjahoz érkezett.Eszreveszi, hogy
reggel induldskor elfelejtett atvaltani Barometer (Légnyomasmérs)
profilrol Altimeter (Magassagmérd) profilra. Tudja, hogy a Suunto
Ambit3 Peak jelenlegi magassag kijelzése hibas.Ezért On elgyalogol
a domborzati térképen jelzett legkdzelebbi olyan pontra, amelyhez
fel van tuntetve magassagi referenciaérték.E szerint korrigélja a
Suunto Ambit3 Peak magassagi referenciaértéket, és a Barometer
(Légnyomdsmérg) profilrél atvalt a Altimeter (Magassagmérs)
profilra.Ezutan a magassagi értékek ismét jok lesznek.

Rossz értékek kijelzése

Ha az Altimeter (Magassagmérd) profil hosszabb idére be van
kapcsolva ugy, hogy a készulék egy helyen tartézkodik, és ekdzben
a helyi idéjaras megvaltozik, a készulék helytelen
magassagadatokat fog mutatni.
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Ha az Altimeter (Magassagmérs) profil be van kapcsolva, az idsjaras
pedig gyakran valtozik folfelé vagy lefelé haladas kozben, a
készulék helytelen magassagadatokat fog mutatni.

Ha folfelé vagy lefelé haladas kozben a Barometer
(Légnyomasmérd) profil hosszabb ideig be van kapcsolva, a készulék
a tengerszint feletti magassag valtozasat a tengerszinti légnyomas
valtozasanak fogja tulajdonitani, mert egy helyben maradast
feltételez.Ekkor a készulék helytelen tengerszint feletti
légnyomasadatokat fog jelezni.

3.3.3 Az Altimeter (Magassagméré) profil hasznalata

Az Altimeter (Magassagmérd) profil referenciaértékek alapjan

szamolja ki a tengerszint feletti magassdgot.A referenciaérték lehet

a tengerszinti I[égnyomas értéke vagy a magassagi

referenciaérték.Amikor az Altimeter (Magassagmérd) profil aktiv, a

magassagmeérs ikonija lathaté a kijelzén.

Amikor az Altimeter (Magassagmérs) profil aktiv, a kovetkezd

nézetek érhetsk el:

« felss sor:jelenlegi magassag

«  kozépsd sor:grafikon, amely az elmult 24 éra tengerszint feletti
magassag valtozasait jeleniti meg (15 percenkénti méréssel)

» also sor:a [View] gombbal a kovetkezdket valtogathatija: idé,
hémérséklet, napkelte/napnyugta vagy a tengerszinti légnyomas
referenciaértéke
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E]| MEGJEGYZES: Ha a Suunto Ambit3 Peak késziiléket a csukldjan
viseli, le kell vennie a hémérséklet megfelels megdllapitdséhoz,
mert a testhé mérséklete befolydsolja a kezdetben érzékelt
adatokat.

3.3.4 A Barometer (Légnyomasmérd) profil hasznalata

A Barometer (Légnyomasmérs) profil a jelenlegi tengerszinti
légnyomast mutatja.Ez az érték a bedllitasok kozott felvett
referenciaértékek és a folyamatosan mért abszolut Iégnyomas
fuggvénye.

A tengerszinti légnyomas valtozasai grafikusan megjelennek a
kijelz6 kozépsé soraban.

Amikor a Barometer (Légnyomasmérs) profil aktiv, a
légnyomdasmérs ikon lathato a kijelzsn.

Amikor a Barometer (Légnyomasmérs) profil aktiv, a Suunto Ambit3
Peak a kovetkezd légnyomasadatokat mutatja:

« felss sor:jelenlegi tengerszinti [égnyomas



«  kozépsd sor:egy grafikon, amely az elmult 24 éraban tortént
tengerszinti Ilégnyomadsvaltozasokat mutatja (15 percenként
mért érték)

» also sor:a [View] gombbal a kovetkezdket valtogatija: ids,
hémérséklet, napkelte/napnyugta vagy magassagi
referenciaérték

A magasségi referenciaérték az ALTI & BARO (MAGASSAG- ES

LEGNYOMASMERO) médban utoljdra hasznalt magassagot

jelenti.Ez lehet:

* az a magassag, amelyet magassagi referenciaértékként beallitott
a Barometer (Légnyomdasmérs) profilban, vagy

» az Automatic (Automatikus) profilban utoljara rogzitett
magassag, mielstt a Barometer (Légnyomasmérd) profilra véltott
volna.

E4] MEGJEGYZES: Ha a Suunto Ambit3 Peak késziiléket a csukldjan
viseli, le kell vennie a hé mérséklet megfelels megdllapitisdahoz,
mert a testhémérséklete befolydsolja a kezdetben érzékelt
adatokat.
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3.3.5 Az Automatic (Automatikus) profil hasznalata

Az Automatic (Automatikus) profil a mozgas szerint valt az
Altimeter (Magassagmérs) és a Barometer (Légnyomasmérs) profil
kozott. Amikor az Automatic (Automatikus) profil aktiv, a készulék
automatikusan valt a légnyomasvaltozasok magassagvaltozasként,
illetve id6jaras-valtozasként torténs értelmezése kozott.

Az idgjaras és a magassag valtozasainak egyidejii mérése nem
lehetséges, mivel mindketts a kornyezd légnyomas valtozasat idézi
eld. A Suunto Ambit3 Peak érzékeli a fuggéleges irdnyu elmozdulast
és ha szuikséges, visszakapcsol a magassagmérésre.Amikor a
magassag lathatd, az adat legfeljebb 10 masodperces késleltetéssel
frissul.

Ha allandé magassagon tartézkodik (12 percen belul a fuggéleges
elmozduldsa kevesebb mint 5 méter), akkor a Suunto Ambit3 Peak
az 6sszes nyomasvaltozast idsjaras-valtozasként értelmezi.A mérés
gyakorisaga 10 masodperc.A magassagi érték allandé marad, és az
idgjaras valtozasa esetén latni fogja a tengerszinten érvényes
légnyomas értékének valtozasat.
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Ha mozgasaval tengerszint feletti magassaga is valtozik (3 percen
belul a figgsleges elmozduldsa tobb mint 5 méter), akkor a Suunto
Ambit3 Peak az 6sszes nyomasvaltozast fliggsleges iranyu
mozgasként értelmezi.

Az aktiv profiltél figgéen a [View] gombbal az Altimeter
(Magassagmérdg), illetve a BarometerBarometer (Légnyomasmérs)
profilnézetek érhetsk el.

E4| MEGJEGYZES: Ha az Automatic (Automatikus) profilt hasznélfa,
a légnyomdsmérs, illetve a magassagmérs ikon nem ldthato a
kifelzén.

3.4 Automatikus sziineteltetés

Az Autopause (Automatikus szuneteltetés) felfiggeszti az edzés

rogzitését, ha a sebesség nem éri el a 2 km/h-t.Amikor aztan a

sebesség atlépi a 3 km/h-t, a rogzités magatdl folytatddik.

Az Autopause (Automatikus sztneteltetés) ki/be kapcsolhaté az

egyes sportolasi médokra a Movescount-ban a haladé

beallitasoknal.

Az Autopause (Automatikus szuneteltetés) funkcié edzés kozben

akar ki is kapcsolhato a Movescount beallitdasok médosulasa nélkul.

Az Autopause (Automatikus szuneteltetés) funkcié be- vagy

kikapcsolasa edzés kozben:

1. Egyéni sportolasi moédban tartsa lenyomva a [Next] gombot a
beallitds menu megnyitasahoz.
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2. Lapozzon az ACTIVATE (Aktivalas) elemre a [Light Lock]
gombbal, és jelolje ki a [Next] gombbal.

3. Lapozzon az Autopause (Automatikus szineteltetés) pontra a
[Start Stop] gombbal, és a [Next] gombbal vélassza ki.

4. A[Start Stop] vagy a [Light Lock] gombok segitségével ki-/
bekapcsolhatja a funkciot.

5. Kilépéshez tartsa lenyomva a [Next] gombot.

3.5 Automatikus lapozas

Bedllithatja, hogy az Autoscroll (Automatikus lapozas) segitségével
az 6ra edzés kdzben automatikusan valtogasson a sport mod
kijelzései kozott.

A Movescount-on ki-, illetve bekapcsolhatja az Autoscroll
(Automatikus lapozas) funkciot az egyes sportolasi médokra, és
megadhatja, milyen hosszan jelenjenek meg a kijelzések.

Az Autoscroll (Automatikus lapozas) funkcié edzés kozben akar ki is
kapcsolhaté a Movescount beallitdsok médosulasa nélkul.

Az Autoscroll (Automatikus lapozas) funkcié be- vagy kikapcsolasa

edzés kozben:

1. Egyéni sportolasi moédban tartsa lenyomva a [Next] gombot a
beallitds menu megnyitasahoz.

2. Lapozzon az ACTIVATE (Aktivalas) elemre a [Light Lock]
gombbal, és jelolje ki a [Next] gombbal.

3. Lapozzon az Autoscroll (Automatikus lapozas) elemre a [Start
Stop] gombbal, és a [Next] gombbal vélassza ki.

4. A [Start Stop] vagy a [Light Lock] gombok segitségével ki-/
bekapcsolhatja a funkciot.
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5. Kilépéshez tartsa lenyomva a [Next] gombot.
3.6 Backlight (Hattérvilagitas):
A [Light Lock] gomb megnyomadsa aktivalja a hattérvilagitast.

Alaphelyzetben a hattérvilagitas néhany masodpercre felkapcsol,

majd automatikusan kikapcsol.Ez a Normal (Normal) méd.

Harom kulonbozs hattérvilagitds mod van:

Mode (Mod):

* Normal (Normal):A [Light Lock] gomb lenyomésakor, illetve az
ébreszts megszolalasakor a hattérvilagitas néhany masodpercre
felkapcsolodik.

+ Off (Ki):A gombok megnyomasakor, illetve az ébresztééra
megszoélaldsakor a hattérvilagitds nem kapcsol be.

+ Night (Ejszaka):Barmely gomb lenyomasakor, illetve az ébreszts
megszoélaldsakor a hattérvilagitas néhany masodpercre
felkapcsolodik.

* Toggle (Valtogatas):A hattérvilagitas felkapcsolédik a [Light
Lock] megnyomasakor, és fennmarad a [Light Lock] Gjbéli
megnyomasaig.



A Suunto Ambit3 Peak készuléknek kétféle hattérvilagitas beallitasa
van:egy 'altalanos' beallitas és egy a sport médokra.

megvéltoztatni: GENERAL (Altalédnos) » Tones/display (Hangok/
kijelzs) » Backlight (Hattérvilagitas).Lasd: 2.3 A bedllitdsok
megaddsa.Az altaldnos beallitast a Movescount-ban is meg lehet
véltoztatni.

A sport modok hasznalhatjak ugyanazt a hattérvilagitas beallitast,
mint az altalanos beallitas (alapérték), de meg is adhaté kilén méd
mindegyik sport médra a Movescount-ban a haladé beéllitasok
alatt.

A médon felll a hattérvilagitas fényereje (szazalékosan) is
megadhaté vagy az érabeallitasok kozétt a GENERAL (Altalanos) »
Tones/display (Hangok/kijelzs) » Backlight (Hattérvilagitas)
menuUpont alatt, vagy a Movescount-ban.

S TIPP: A [Back Lap] és a [Start Stop] gombok zdroldsa esetén is be
lehet kapcsolni a hdttérvildgitast a [Light Lock] megnyomdsdval.

3.7 Gombzar

A [Light Lock] nyomva tartdsaval zarolhatok és feloldhatdk a
gombok.
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A gombzar viselkedését az 6rabedllitasok kozott lehet
megvaltoztatni: GENERAL (Altalédnos) » Tones/display (Hangok/
kijelzd) » Button lock (Gombzar).

A Suunto Ambit3 Peak készuléknek kétféle gombzar beallitasa
van:egy altalanos célra, Time mode lock (Id8 tizemmad zarolas), és
egy edzések idejére, Sport mode lock (Sport méd zérolasa):

Time mode lock (Idé Gizemmod zarolasa):

» Actions only (Csak miveletek):A start és a beallitas mentk
zarolva vannak.

+ All buttons (Osszes gomb):Az dsszes gomb zarolva van.A
hattérvilagitas Night (Ejszakai) médban kapcsolhaté be.

Sport mode lock (Sportoldsi mod zarolasa)

» Actions only (Csak miiveletek):A [Start Stop] és a [Back Lap]
gomb, illetve a beallitds menu edzés kézben zarolva van.

+ All buttons (Osszes gomb):Az ésszes gomb zarolva van.A
hattérvilagitas Night (Ejszakai) médban kapcsolhaté be.
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& e Hogy sportoldsi médokban ne inditsa el vagy dllitsa le
véletlentiil a naplozast, a gombzdr bedllitdsaként valassza az Actions
only (Csak miiveletek) lehetéséget. A [Back Lap] és a [Start Stop]
gombok zdroldsa esetén is meg lehet vdltoztatni a kijelzést a [Next],
illetve a nézetet a [View] megnyomdsdval.

3.8 Iranytii

A Suunto Ambit3 Peak készulék digitalis iranytiivel rendelkezik,

amellyel a magneses északi iranyhoz tudija tdjolni magat.Az iranytt

kompenzélja a délésszoget, és pontos értéket ad még abban az

esetben is, ha az irdnytii nincs vizszintes allasban.

Az irdnytii mutatasat/elrejtését a start menuben allithatja be, a

DISPLAYS (Kijelzések) » Compass (Irdnytii) pont alatt.Valtson a

[Next] gombbal.

Az irdnytii kijelzésekor az alabbi informaciok jelennek meg:

+  kozépss sor:fokokban kifejezett irany

» also sor:itt a [View] gombbal vélaszthat a jelenlegi cim nagy
betiivel valé megjelenitése, az id6 vagy Ures sor megjelenitése
kozott
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Az irdnytii egy perc elteltével energiatakarékos médra
valt.Ujraaktivalasahoz hasznalja a [Start Stop] gombot.

3.8.1 Az iranytii kalibralasa
Elsé haszndlat elstt az irdnytit kalibralni kell.Forditsa és billentse

meg az 6rat tobb irdnyba, amig az 6ra sipolni nem kezd, jelezve,
hogy a kalibralas kész.




Ha egyszer mar kalibralta az irdnytiit, és szeretné Gjrakalibralni, a
kalibralas lehetéséget a beallitds mentubdl érheti el.

Ha a kalibralas sikeres volt, a kijelzén a CALIBRATION SUCCESSFUL

(Sikeres kalibralas) tzenet olvashaté.Ha a kalibralas sikertelen volt,

a kijelzén a CALIBRATION FAILED (Sikertelen kalibralas) tzenet

olvashatd.A kalibralas Gjrakezdéséhez nyomija le a [Start Stop]

gombot.

Az irdnyti kalibralasanak kézi inditasa:

1. A beallitds menl megnyitdsahoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

2. Lépjen a GENERAL (ALTALANOS) pontra a [Next] gombbal.

3. Lapozzon a Compass (Iranytii) elemre a [Light Lock] gombbal, és
jelolje ki a [Next] gombbal.

4. Nyomja meg a [Next] gombot a Calibration (Kalibralas) elem
kivalasztasahoz.

3.8.2 Elhajlas beallitasa

A iranytii megfeleld miikodéséhez pontosan allitsa be az elhajlasi
értéket.

A nyomtatott térképek a foldrajzi észak irdnydba mutatnak.Az
irdnytiik viszont a magneses észak iranydba mutatnak- ez az a Fold
feletti 6vezet, amerre a foldi magneses mezg erévonalai
tartanak.Mivel a magneses és a foldrajzi észak nem esik egybe, a
ketts kozotti elhajlast be kell allitani az iranytiin.A magneses és a
foldrajzi észak kozotti eltérés szoge az elhajlas.

Az elhajlas értéke a legtobb térképen fel van tintetve.A magneses
észak helye évente valtozik, igy a legpontosabb és legfrissebb



elhajlasi értéket az internetrél (pl. a www.magnetic-declination.com
cimen) tudhatja meg.

A tajékozodasi térképek azonban a magneses észak
figyelembevételével készilnek.Ez azt jelenti, hogy ha On
tajékozodasi térképet haszndl, ki kell kapcsolnia az elhajlasi
korrekciot. Ehhez irja az elhajlasi sz6g mellé a 0° értéket.

Az elhajlasi érték beallitasa:

1.

2.

3.

34

A beallitdas menu megnyitdsdhoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

A GENERAL (4ltaldnos) pont megnyitdsdhoz nyomja meg a [Next]
gombot.

Lapozzon a Compass (Irdnytii) elemre a [Light Lock] gombbal, és
jelolje ki a [Next] gombbal.

Lapozzon az Declination (Elhajlas) elemre a [Light Lock]
gombbal, és jelolje ki a [Next] gombbal.

Kikapcsolashoz jelélje ki a ---t vagy valassza a W (E — észak),
illetve az E (K — kelet) iranyt.

Az elhajlas értékét a [Start Stop] vagy a [Light Lock] gombok
segitségével tudja bedllitani.

A beallitas elfogaddsdhoz nyomija le a [Next] gombot.



Declination

& 11pP: Az irdn wti beallitasait a [View] gomb IRANYTU mdédban
torténé nyomva tartdsaval is beviheti.

3.8.3 Irany zarolasanak beallitasa

Az irdny zérolasa funkcidval megjelolheti célpontjénak az északhoz

viszonyitott iranyat.

Irdny zérolasa:

1. Mikozben az irdnyti aktiv, tartsa maga elé az 6rat, és forduljon
a célpontja felé.
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2. A[Back Lap] gomb megnyomasaval rogzitse iranyként az 6ran
mutatott aktudlis szoget.

3. Arogzitett iranyt egy Ures haromszog jel6li az északot jelols teli
haromszoghoz képest.

4. Arogzitett irdny torléséhez nyomja meg a [Back Lap] gombot.

E4 MEGJEGYZES: Mik6zben edzés modban az irdnytiit haszndlja, a
[Back Lap] gomb az irdny régzitésére, illetve térlésére szolgdl.Ha
kort kivdn régziteni a [Back Lap] gombbal, lépjen ki az irdnytii b5 1.



3.9 Visszaszamlalo

A visszaszamlalét arra hasznalhatja, hogy visszaszamoljon egy

megadott idétsl nulldig.Az id6zits a visszaszamlalas utolsé 10

masodpercében minden masodpercben roviden pittyen, a nullat

elérve pedig éles hanggal jelez.

A visszaszamlalé mutatasat/elrejtését a start menutben allithatja be,

a DISPLAYS (Kijelzések) » Countdown (Visszaszamlalas) pont alatt.A

[Next] gombbal valthat.

A visszaszamlalas értékének bedllitasa:

1. Nyomija a [Next] gombot, amig el nem éri a visszaszamlalas
kijelzot.

2. A visszaszamlalas értékének megadasahoz nyomja le a [View]
gombot.

3. Az 6rat és a percet a [Start Stop] és a [Light Lock] gombok
segitségével tudja bedllitani.Fogadja el a [Next] gombbal.

4. A visszaszamlalas megkezdéséhez nyomija le a [Start Stop]
gombot.
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& 11PP: A visszaszémldlds a [Start Stop] gomb megnyomdsaval
szuineteltethets/folytathato.

3.10 Kijelzék

A Suunto Ambit3 Peak tobb funkciodja, példaul az iranyti (Iasd
3.8 Irdnytii) és a stopperéra (lasd 3.34 Stopperdra) kijelzéként
kezelhets, és a [Next] gombbal tekinthets meg.Egyes kijelzok
allanddak, masok tetszés szerint kapcsolhatok ki vagy be.
Kijelz8k mutatésa/elrejtése:

1. A start menu megnyitasahoz nyomija le a [Start Stop] gombot.

2. Lapozzon a DISPLAYS (Kijelzék) elemre a [Light Lock] gombbal,
és nyomja meg a [Next] gombot.

3. Akijelzések listajdban barmely funkcio ki- és bekapcsolasahoz
hasznalja a Start Stop vagy Light Lock gombot, majd nyomja
meg a Next gombot.

A kijelzé menubsl valé kilépéshez tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

A sport modoknal (lasd 3.33 Sport modok) is tobbféle kijelzés all

rendelkezésre, amelyek tetszés szerint beallithatok, hogy edzés

kézben kulonféle informacidkat tekinthessen meg.

3.10.1 A kijelzé kontrasztjanak beallitasa

A kijelzé kontrasztjat a Suunto Ambit3 Peak dérabeallitasainal
novelheti vagy csokkentheti.

A kijelzé kontrasztjanak modositasa:



5.

6.

. A bedllitds menu megnyitasahoz tartsa lenyomva a [Next]

gombot.

A GENERAL (Altalanos) beallitasok megnyitasahoz nyomia le a
[Next] gombot.

A Tones/display (Hangok/kijelzé) pont megnyitdsdhoz nyomija le
a [Next] gombot.

Lapozzon a Display contrast (Kijelzé kontraszt) elemre a [Light
Lock] gombbal, és a [Next] gombbal vigye be.

A kontrasztot a [Start Stop] gombbal novelheti, illetve a [Light
Lock] gombbal csokkentheti.

Kilépéshez tartsa lenyomva a [Next] gombot.

3.10.2 Kijelz6 szinének atvaltasa

A kijelzé sotét és a vilagos részeinek megforditasa elvégezhets az
oran vagy a Movescount-ban, de egyszeriien az alapértelmezett
[View] gyorsgombbal is (lasd 2. 7 Gombok, mentik).A Movescount-
ban beallithatja egy adott sport kijelzészinét is.

A kijelzé atvéltasa az orabeallitasoknal:

1.

2.

3.

4.

A bedllitds ment megnyitasdhoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

A GENERAL (Altalanos) beéllitdisok megnyitdsahoz nyomija le a
[Next] gombot.

A Tones/display (Hangok/kijelz6) pont megnyitdsahoz nyomija le
a [Next] gombot.

Lapozzon az Invert display (Kijelz6 atvaltasa) pontra a [Start
Stop] gombbal, és valtsa at a [Next] gombbal.
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3.11 Edzés a sport médokkal

A sportolasi médok (lasd 3.33 Sport modok) hasznélataval
edzésnaplokat tud rogziteni, és edzés kdzben is szamos adatot meg
tud tekinteni.

A sportoldsi médokra az EXERCISE (Edzés) menUiben a [Start Stop]
gombbal [éphet.

3.11.1 A Suunto Smart Sensor hasznalata

Bluetooth® Smart kompatibilis pulzusmérével, példaul a Suunto
Smart Sensor hasznalataval a Suunto Ambit3 Peak bévebb
informacidkat képes adni az edzés intenzitasrol.

Edzés kozben a pulzusmérs az alabbi méréseket teszi lehetsvé:

* pulzusszam, valés idében

« atlagpulzusszdm, valds idében

» pulzusszam grafikonon

» azedzés sordn elégetett kaldria

» segitség a megadott pulzusszamhatarokon beluli edzésekhez
+ Edzés csucshatasa

Edzés utan a pulzusmérs a kovetkezs adatokat adja meg:

» azedzés soran elégetett kaldria

« atlagpulzusszam

e csucspulzusszam

» regeneralodasi ids

A Suunto Smart Sensor hasznalatakor a pulzusszam-meméria
elényét is élvezheti.A Suunto Smart Sensor meméria funkcio

40



ideiglenesen tarolja az adatokat, amikor az adattovabbitas a
Suunto Ambit3 Peak felé megszakad.

Ezaltal pontos edzésinformaciokat kaphat olyan tevékenységeknél
is, mint példaul az uszas, ahol a viz megakadalyozza a
tovabbitast.Ez azt is jelenti, hogy a rogzités megkezdése utan a
Suunto Ambit3 Peak készuléket akar le is rakhatja.Részletesebb
tudnivaldkat a Suunto Smart Sensor hasznalati utmutatoéjaban talal.

Pulzusmérg nélkul a Suunto Ambit3 Peak csak futasnal és
kerékpdrozasndl adja meg a kaldriafelhasznalast, ahol az intenzitast
a sebesség alapjan hatarozza meg.Ha azonban pontos
intenzitasértékeket szeretne kapni, ajanlott a pulzusmérs
hasznélata.

Bbévebben lasd a Suunto Smart Sensor vagy mas Bluetooth Smart
kompatibilis pulzusmérs hasznélati utmutatdjat.

3.11.2 A Suunto Smart Sensor felhelyezése

A Suunto Smart Sensor hasznalatanak megkezdése:

1. lllessze be az érzékelst az dvcsatlakozoba.

2. Allitsa be az 6v hosszat.

3. Nedvesitse meg az 6v elektréda teruletét vizzel vagy
elektrédazselével.

4. Helyezze fel az 6vet, hogy 6l illeszkedjen, a Suunto logé nézzen
felfelé.
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A Smart Sensor automatikusan bekapcsolédik, amikor pulzust
érzékel.

& 1ipp: A legjobb, ha az ovet a csupasz bérre helyezi.

Bévebb informacidkat, hibakeresési tudnivaldkat lasd a Suunto
Smart Sensor hasznaélati atmutatoban.



ENNTG JEGYZES: Az elektrodsdk alatti szdraz bérfeliilet, a
tulsdgosan lazdn felhelyezett 6v vagy a szintetikus anyagbdl késziilt
fels6ruhdzat szokatlanul magas pulzusszam-értékeket okozhat. A
pulzusszam pontos mérése érdekében nedvesitse be az 6vén
taldlhato elektroddkat, €s szoritsa meg az évet. Ha mds okbd/
kifolydlag aggasztia pulzusszama, akkor keresse fel orvosat.

3.11.3 Edzés elkezdése

Az edzés elkezdéséhez:

1.

2.

A start menube valé belépéshez nyomja meg a [Start Stop]
gombot.

Az EXERCISE (edzés) pont megnyitdsdhoz nyomja meg a [Next]
gombot.

Lapozza at a sportoldsi méd menupontjait a [Start Stop] vagy a
[Light Lock] gombbeal, és valassza ki a megfelelst a [Next]
gombbal.

Az 6ra automatikusan keresni kezdi a pulzusmérg ov altal
kuldott jelet, amennyiben a kivalasztott sportoldsi méd
pulzusmérs dvvel torténik.Vérjon, amig az 6ra ki nem jelzi a
pulzusmérs 6v és/vagy a GPS-jel vételét, vagy a [Start Stopl]
gombbal vélassza a Later (Késébb) lehetdséget.Az déra folytatja a
pulzusmérs ov altal kuldott, illetve a GPS-jel keresését.

Az edzés rogzitésének megkezdéséhez nyomija le a [Start Stop]
gombot.Edzés kozben tovabbi lehetsségek eléréséhez tartsa
lenyomva a [Next] gombot.
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3.11.4 Edzés kozben

A Suunto Ambit3 Peak készulék edzés kdzben rengeteg
informacidval szolgdl.Az informaciok a kivalasztott sportolasi
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médtdl fuggenek (lasd: 3.33 Sport modok).Ha edzés kozben

pulzusmérs dvet vagy GPS-t is hasznal, még tobb informacié

birtokaba jut.

ime néhany 6tlet, hogyan hasznalhatja az 6rat edzés kdzben:

* A [Next] megnyomaésaval atporgetheti a sportoldsi mod
kijelzéseit.

« A[View] gombot megnyomva a kijelzés alsé soraban kiilonféle
informacidkat tekinthet meg.

+ Annak érdekében, hogy ne éllitsa le véletlenul a naplézast,
illetve akaratlanul ne kezdjen Uj kort, zérolja a gombokat a
[Light Lock] gomb lenyomva tartésaval.

« A rogzités szineteltetéséhez nyomija le a [Start Stop] gombot.A
rogzités folytatasdhoz nyomia le a [Start Stop] gombot.

3.11.5 Utvonalak rogzitése

A kivélasztott sportolasi modtol figgéen a Suunto Ambit3 Peak
készulékkel edzés kozben tobbféle adatot tud rogziteni.

Ha a sportoldsi médhoz a GPS engedélyezve van, a Suunto Ambit3
Peak rogziti az edzés kozben megtett Utvonalat is.Az Gtvonalat a
rogzitett mozgasok részeként megtekintheti a Movescount-ban,
késsbbi hasznalatra pedig utvonalként exportalhatia is.

3.11.6 Korok létrehozasa

Edzés kozben létrehozhat koroket kézzel, illetve automatikusan,
ugy, hogy a Movescount oldalon beéllitjia az automatikus
koridst.Ha automatikusan hozza létre a kéroket, a Suunto Ambit3
Peak készulék a koroket a Movescount oldalon megadott tavolsag
alapjan rogziti.

45



46

Ha kézzel szeretne koroket létrehozni, edzés kozben nyomia le a
[Back Lap] gombot.

A Suunto Ambit3 Peak készulék az alabbi informacidkat jeleniti
meg:

« felsd sor:részidé (a naplézas kezdete 6ta eltelt idstartam)

o kozépsd sor:kor sorszama

+ alsé sor:korids

E4 MEG JEGYZES: Az edzésriport legaldbb eqy kért mindig
megjelenit: az elvégzett edzést az eleféts] a végéig.Az edzés kbzben
kezdett kordk tovabbi kérékként jelennek meg.

3.11.7 Navigalas edzés kozben

Ha egy adott utvonalon vagy egy tajékozddasi ponthoz (POI) kivan
futni, akkor a sportolasi méd, példaul Run a Route kivalasztasaval
rogton kezdédhet a navigacio.

Edzés kozben mas sportoldsi médoknal is hasznalhatja az utvonalon
vagy POI felé navigalast, ha a GPS be van kapcsolva.

Navigalas edzés kozben:



1. Bekapcsolt GPS mellett egyéni sportolasi modban a [Next] gomb
nyomva tartdsdval [épjen a beallitds menube.

2. Nyomija meg a [Next] gombot a NAVIGATION (Navigacio) elem
kivalasztasahoz.

3. Lapozzon a POIs (Points of interest) (Tdjékozddasi pontok) vagy
a Routes (Utvonalak) elemre a [Light Lock] gombbal, és a [Next]
gombbal jelélje ki.

A navigdcids segitség a kivalasztott sportoldsi méd legutolséd
kijelzsjén lathato.

\‘.'l

A navigdcié kikapcsolasdhoz térjen vissza a NAVIGATION
(Navigéacio) pontba a beallitds menuben, és valassza az End
navigation (Navigacio befejezése) pontot.

= MEG JEGYZES: Ha a sportoldsi mod GPS pontossdgi beallitdsa
(ldsd 3.24.3 GPS-pontossdg és energiatakarékossdg) Good (/6) vagy
anndl alacsonyabb, a navigdcid idejére a GPS pontossdg a Best
(Legjobb) értékre fog vdltani.Emiatt jobban megterheli az elemet.
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3.11.8 Iranytii hasznalata edzés k6zben

Az irdnytiit aktivalhatja, és egy egyéni sportolasi médhoz adhatja
edzés kozben.
Az irdnytii haszndlata edzés kozben:

1. Egyéni sportolasi médban tartsa lenyomva a [Next] gombot a
beéllitdas menu megnyitasahoz.

2. Lapozzon az ACTIVATE (Aktivalas) elemre a [Light Lock]
gombbal, és jelolje ki a [Next] gombbal.

3. Lapozzon a Compass (Iranytii) elemre a [Light Lock] gombbal, és
jelolje ki a [Next] gombbal.

4. Az iradnytii az egyéni sportolasi méd legutolsé kijelzsjén lathato.

\‘.'l

Az irdnyti kikapcsolasahoz térjen vissza az ACTIVATE (Aktivalas)
pontba a beallitds menuben, és valassza az End compass (Kilépés az
irdnytiibsl) pontot.

3.11.9 Magassag beallitasa edzés kozben

Ha nem szeretné haszndlni a FusedAlti funkciot (lasd
3.14 FusedAlti), és pontosan tudja a pillanatnyi tengerszint feletti
magassagot (példaul tabla van a forgalmas hegyi uton), kézzel



megadhatja a magassagot edzés rogzitése kozben.A magassag kézi
megaddsa az esetlegesen bekapcsolt FusedAlti funkciét is
kikapcsolja.

A magassdg beéllitasa edzés kozben:

1.

2.

3.
4.

5.

Egyéni sportolasi médban tartsa lenyomva a [Next] gombot a
beallitds menu megnyitasahoz.

Lapozzon az ALTI-BARO (Magassag- és légnyomasmérs) pontra a
[Start Stop] gombbal, és jelé6lje ki a [Next] gombbal.

Jelolje ki az Altitude (Magassag) pontot a [Next] gombbal.
Allitsa be a magassagot a [Start Stop] és a [Light Lock] gombok
segitségével.

Elfogaddshoz és kilépéshez tartsa lenyomva a [Next] gombot.

3.12 Visszatalalas

Amennyiben GPS-koordinatakat hasznal, a Suunto Ambit3 Peak
készulék automatikusan menti az edzés kezdépontjat.A visszatalalas
funkcidval a Suunto Ambit3 Peak kozvetlenul a kiindulasi pontra
(vagy a GPS meghatarozas helyére) tudja visszavezetni.

Visszatalalashoz:

1.

2.

Egyéni sportoldsi médban tartsa lenyomva a [Next] gombot a
beallitds menu megnyitasahoz.

Nyomja meg a [Next] gombot a NAVIGATION (Navigacid) elem
kivalasztasahoz.

Lapozzon a Find back (Visszatalalas) pontra a [Start Stop]
gombbal, és jeldlje ki a [Next] gombbal.

A navigacids segitség a kivalasztott sportoldsi méd legutolsd
kijelzsjén lathato.
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3.13 Firmware frissités

A Suunto Ambit3 Peak készulék szoftverét a Movescount oldalon

lehet frissiteni.Ha frissiti a szoftvert, minden naplé automatikusan

atkerul a Movescount oldalra, az 6rarol pedig torlédik.

A Suunto Ambit3 Peak készulék szoftverének frissitése:

1. Ha még nincs fenn, telepitse a Moveslink szoftvert.

2. Csatlakoztassa a Suunto Ambit3 Peak készuléket a
szamitégéphez a kapott USB-kabellel.

3. Ha van frissités, az 6ra automatikusan frissiti magat.Csak akkor
huzza ki az USB kabelt, ha a frissités befejez6dott.

3.14 FusedAlti

A FusedAltiTM olyan magassagi adatot ad, amely a GPS és a
légnyomason alapulé magassagmérés kombinacidja.A funkcié
minimalizélja a végleges magassagadat ideiglenes és eltolodasbol
adodo eltéréseit.

E4 MEGJEGYZES: Alapértelmezés szerint a GPS-t haszndlo edzések,
illetve navigdcio kézben a magassag mérése a FusedAlti funkcicval
torténik.Ha a GPS ki van kapcsolva, a magassag méréséhez a
készilék a Iégnyomdsérzékelst haszndlja.

Ha nem kivanja hasznalni a FusedAlti funkciot magassagmérésre,
letilthatja a beallitas menuben.

A FusedAlti letiltasa:



1. A beallitds ment megnyitdsdhoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

2. Gorgessen az ALTI-BARO (Magassag- és légnyomasmérs) elemre
a [Light Lock] gombbal, és a [Next] gombbal Iépjen be.

3. Lapozzon a FusedAlti (FusedAlti) pontra a [Start Stop] gombbal,
és a [Next] gombbal vélassza ki.

4. Allitsa a FusedAlti funkciot Off (Ki) 4llasba a [Start Stop] vagy a
[Light Lock] gombbal, és a [Next] gombbal fogadia el.

Amikor a készulék TIME (id6) médban van, a FusedAltival uj

légnyomdasmérési magassagot kereshet referenciaként.Ez legfeljebb

15 percre aktivalja a GPS-t.

Uj légnyomasmérési magasség keresése referenciaként a FusedAlti

funkcioval:

1. A beallitds menU megnyitdsdhoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

2. Gorgessen az ALTI-BARO (Magassag- és légnyomasmérs) elemre
a [Light Lock] gombbal, és a [Next] gombbal Iépjen be.

3. Lapozzon a Reference (Referencia) elemre a [Light Lock]
gombbal, és a [Next] gombbal Iépjen be.

4. Lapozzon a FusedAlti (FusedAlti) pontra a [Start Stop] gombbal,
és a [Next] gombbal vélassza ki.
A GPS bekapcsol, és a készulék a FusedAlti alapjan elkezdi
kiszamolni a magassagot.
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ALTI-BARD

FusedAlti
activating

E4 MEGJEGYZES: Jo kériilmények kozott a FusedAlti aktivdldsa 4-
12 percet vesz igénybe.Ez alatt a Suunto Ambit3 Peak a
légnyomdsmérési magassagot mutatja, a magassagi adat elstt pedig
a ~ jel a magassaqi érték bizonytalansdgat jelzi.

3.15 A FusedSpeed

A FusedSpeed™ a GPS és a csuklén viselt gyorsuldsérzékels
beolvasott adatainak egyedi kombinacidja a futasi sebesség még
pontosabb mérése érdekében.A GPS-jel a csukldn viselt
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gyorsuldsmérg alapjan van sziirve, igy egyenletes futasi sebesség
mellett pontosabb a beolvasas, a sebesség valtozasa esetén pedig
révidebb a valaszids.

12

)
T

D

| | | |
sec 30 60 90 120

- F &X GPS — FusedSpeed

km/h

A FusedSpeed akkor lesz leginkdbb a hasznara, ha edzés kozben
rendkivil pontos sebességadatokra van sziksége - ilyen példaul, ha
egyenetlen terepen fut, vagy ha interval edzést végez.Ha példaul a
GPS-jel vétele egy idére megsziinik, a Suunto Ambit3 Peak készulék
a GPS-sel kalibralt gyorsuldsmérs révén tovéabbra is pontos
sebességadatokat jelenit meg.
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S TIPP: A FusedSpeed akkor adja a legpontosabb olvasatot, ha
csak roviden pillant rd, amikor kell.Ha az ordat mozdulatlanul a
torzse elstt tartja, a pontossdaga csékken.

A FusedSpeed automatikusan engedélyezve van futdshoz és mas
hasonlé jellegli tevékenységekhez, mint példaul a tajfutas, a
floorball vagy a futball.

Ha engedélyezni kivénja a FusedSpeed-et valamely egyéni sportolasi
modhoz, akkor olyan tevékenységet vélasszon, amely hasznalja a
FusedSpeed-et.Ezt a sportolasi méd haladé beéllitasainak végén
jelzi ki a Movescount.
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3.16 lkonok

A Suunto Ambit3 Peak készuléken a kévetkezs ikonok lathaték:

ébresztd
magassagmérs
légnyomasmérs

elem

Bluetooth tevékenység
gombzar

gombnyomas-jelzék

QY ®* B D

kronograf
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aktualis kijelzés
lefelé/csokkentés
GPS-jelerdsség
pulzusszam

bejové hivas
gyakorisagmérs
Uzenet/értesités
nem fogadott hivas
tovabb/jovahagyas
tarsitas

beallitasok
sportoldsi méd
vihar

napkelte
napnyugta

fel/novelés



Tajékozodasi pont ikonok
A Suunto Ambit3 Peak készuléken a kovetkezd tajékozodasi pont
ikonok lathatok:

A kezdés

# épulet/otthon

oy tabor/kemping

dEh  autd/parkold

i barlang

F.) Utkeresztezdés

B befejezés

h étkezde/étterem/kavézo
F erds

] geocache

bamf  szallas/szallo/hotel
inkalnl  rét

F1y hegy/domb/vélgy/sziklafal
5] Ut/ésvény
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HE

szikla
latnivald

viz/folyo6/té/itengerpart

o R

utpont

3.17 Gyakorisagméré

Minden egyéni sportolasi médhoz hozzarendelhet gyakorisagmérst

a Movescount oldalon.Ha gyakorisagmérst szeretne hozzarendelni

egy sportoldsi médhoz, valassza ki a sportolasi modot, és épjen

azAdvanced settings (Specialis beallitasok) pontra.Amikor a Suunto

Ambit3 Peak készulék a kovetkezd alkalommal csatlakozik a

Movescount-profiljdhoz, a gyakorisagmérs szinkronizalva lesz az

oraval.

A gyakorisagmérén az aldbbi informacidokat adhatja meg:

» agyakorisagtipust (HIGH (nagy), illetve LOW (kis) gyakorisag)

» azidétartamot vagy tavolsagot mindkét gyakorisagtipus
esetében

» azismétlési gyakorisagot

E4| MEGJEGYZES: Ha nem adja meg az ismétlési gyakorisdgot a
Movescount oldalon, a gyakorisagmérs 99 ismétlésig folytatia a
meérést.
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Minden multisport médbeli sporthoz felvehet gyakorisagmérst (Iasd
3.23.2 Multisport mdd hasznalata).A gyakorisagmérs a sportok
valtasakor ujraindul.

A gyakorisagmérd aktivalasa/kikapcsolasa:

1. Egyéni sportolasi moédban tartsa lenyomva a [Next] gombot a
beallitds menu megnyitasahoz.

2. Lapozzon az ACTIVATE (aktivalds) elemre a [Light Lock]
gombbal, és jelolje ki a [Next] gombbal.

3. Lapozzon az Interval (Gyakorisag) pontra a [Start Stop]
gombbal, és a [Next] gombbal vélassza ki.

4. Nyomija le a [Start Stop] vagy a [Light Lock] gombot a
gyakorisagmérs On/Off (Be/ki) kapcsoldsahoz, az elfogadashoz
pedig nyomja meg a [Next] gombot.

Ha a gyakorisdgmérd be van kapcsolva, a gyakorisdg ikon
megjelenik a kijelzé tetején.

59



60

Hold to

enter ACTIVATE Interval ti...
options

3.18 Intervallumedzések

A Suunto Ambit3 Peak készulékével iranyitott intervallumedzéseket
végezhet a Suunto Movescount App edzéstervezsjének
hasznéalataval.

E4 MEGJEGYZES: Az edzéstervezs alkalmazds vezeték nélkdili
hdlozatot vagy mobil adatkapcsolatot igényel. A mobil
adatkapcsolat haszndlata plusz koltségekkel jarhat.



Az edzésterv az On igényei szerint lehet egyszerii vagy 6sszetett.
Allitsa be az egyes szakaszok tipusat és idétartamat. Igény szerint
szOveges Utmutatassal is kiegészitheti az egyes szakaszokat.

Miutan létrehozta az edzéstervet, és az alkalmazas hasznalataval
szinkronizélta az o6réjaval, a gyakorlatokat az opcié menu alatt
taldlhatja meg (sportolasi médban).

Az iranyitott intervallumedzés inditésa:

1. Egyéni sportolasi médban tartsa lenyomva a [Next] gombot a
beallitds menu megnyitasahoz.

2. Nyomja meg a [Next] gombot a WORKOUT elem
kivalasztasahoz.

3. Gorgesse végig az elérhets edzéseket a [Light Lock] vagy [Start
Stop] gombokkal, majd jelolje ki a [Next] gombbal.

4. Az edzés rogzitésének megkezdéséhez nyomia le a [Start Stop]
gombot.

Az intervallumedzés akkor kezdédik, amikor a felvétel elindul.
Az intervallumedzés kijelzg a kivalasztott sportolasi méd
legutolsé kijelzdje.

5. Ha az edzést teljesitette vagy idékozben megszakitotta, allitsa le
a felvételt a szokdsos médon, vagy az opcié menu END
WORKOUT funkcidjaval.

Az edzés soran az 6ra valosidejii utmutatast ad grafikon formdjaban

az edzésmenet kijelzén.



» Felss sor: aktualis mérési eredmény a résztav célértékének
fuggvényében.
Ha példdul az adott résztdvra alsé és felss sebességhatart is
beallitott, a grafikon folott megijelend érték a pillanatnyi
sebességet jelzi.

« Grafikon: a jelenlegi résztav teljesitésének grafikus
megijelenitése.
A grafikon legalsé és legfelss értéke az adott résztavra
vonatkozé alsé és felss korlatot jelenti. A grafikon bal és jobb
végpontja az adott résztav kezdg és befejezé pontja. A
grafikonon rajzolt vonal jelzi a résztav idétartamahoz és
hatérértékeihez viszonyitott jelenlegi erdkifejtést.

« Alsé sor: a résztav teljesitéséig hatralévs ids, tavolsag vagy
kaloriaérték.
Ha ugy allitotta be az 6rat, hogy a résztav megegyezzen egy
korrel (a résztav akkor kerul teljesitésre, amikor megnyomia a
[Back Lap] gombot), akkor az alsé sor az adott résztav kumulativ
(6sszegzett) idejét mutatja.

Amikor a kovetkezé résztdv megkezdédik, az éra 6sszegzést nyujt

annak részleteirsl.
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3.19 Adatnaplo

Az adatnapl6 térolja a rogzitett tevékenységek naplozasat. A
naplézasok maximum szama és egy adott naplézas maximalis
idétartama attél fugg, hogy az egyes tevékenységekrsl mennyi
informaciét kell roégziteni. A GPS pontossag (lasd 3.24.3 GPS-
pontossdg és energiatakarékossag) és az intervallummérs
hasznalata (lasd 3. 77 Gyakorisagmérs) példaul kézvetlen hatéssal
van a tarolhaté bejegyzések szdmara és hosszara.

A tevékenységnapldzas 6sszesits adatai rogton a felvétel befejezése
utdn lathatok, de meg is tekintheték a start mentben a LOGBOOK
(Adatnaplo) pontban.

A napldosszesitésben nem mindig ugyanazok az adatok lathatok:
ez olyan tényezsktsl figgdéen véltozik, mint a sportolasi mod, a
pulzusmérs 6v vagy a GPS hasznélata. Alapértelmezés szerint
minden naplé legaldbb a kovetkezsket tartalmazza:

« asportoldsi méd neve
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Ha a naplé GPS adatokat is tartalmaz, a naplobejegyzés magéban
foglalja a teljes utvonalat és az Utvonal magassagi profiljat is.

& rrpp: Rogzitett tevékenységeirsl sokkal tobb adatot is
megtekinthet a Movescount.com oldalon.

Naplozasosszesités megtekintése a felvétel leallitasa utan:

1.

A rogzités ledllitasahoz és az edzés mentéséhez tartsa lenyomva
a [Start Stop] gombot.

A rogzités szineteltetésére a [Start Stop] gomb megnyomasaval
is lehetdsége van. Szuneteltetést kovetsen a [Back Lap] gombbal
ledllithatja, vagy a [Start Stop] gombbal folytathatja a rogzitést.
Az edzés szlineteltetése és ledllitasa utdn a naplét a [Start Stop]
gomb megnyomadsaval mentheti. Ha a naplét nem szeretné
menteni, nyomja meg a [Light Lock] gombot. Ha nem menti el a
naplét, a naplédsszegzést akkor is megnézheti a [Light Lock]
gomb megnyomasa utan, de a naplé nem kerul bele az
adatnapléba és nem nézheté meg késsbb.

A napléosszegzés megtekintéséhez nyomja meg a [Next]
gombot.



Saving

EXErcise

Minden mentett edzés 6sszegzését megtekintheti az adatnaploban.

Az adatnaplo az edzéseket nap és idg szerint sorolja fel.

A naploéosszesités megtekintése az adatnapléban:

1. Nyomja meg a [Start Stop] gombot a start menube [épéshez.

2. A[Light Lock] gombbal gérgessen le a LOGBOOK (Adatnaplo)
lehetéségre, majd vélassza ki a [Next] gombbal. Megjelenik az
aktualis regeneralodasi idé.

3. Lapozzon a napldék kozott a [Start Stop] vagy a [Light Lock]
gombbal, és valasszon ki egy naplét a [Next] gombbal.

4. A naplo 6sszesité nézetei kozott a [Next] gombbal tallézhat.
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LOGBOOK

20.9.2014

Ha a naplé tobb kort tartalmaz, akkor az egyes kérokre vonatkozo
adatokat a [View] gombbal hivhatja elé.

3.20 Szabad meméria kijelzése

Ha a naplénak mar tobb mint 50%-a nincs szinkronizélva a
Movescount-tal, akkor a Suunto Ambit3 Peak készulék figyelmeztet
erre az adatnaplé megnyitasakor.
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Sync your
Moves
Memory used
5%

Az emlékeztetd eltiinik, ha a nem szinkronizalt memoéria betelt, és a
Suunto Ambit3 Peak elkezdi felulirni a régi napldkat.

3.21 Movescount

A Movescount.com az 6n ingyenes online napldja, és egyben egy
online sportk6zosség is, ahol szamos eszk6z kozul valaszthat napi
sporttevékenysége feldolgozasahoz, és lebilincsels torténeteket
irhat a tapasztalatair6l.A Movescount segitségével a rogzitett
edzésnapldkat a Suunto Ambit3 Peak készulékrsl a Movescount
oldalra masolhatja, és testre szabhatja az 6rat, hogy az igényeinek
legjobban megfeleljen.

S TIPP: Kapcsolddjon a Movescount-hoz, és frissitsen a Suunto
Ambit3 Peak késziilék legujabb firmware valtozatara.

Elészor telepitse a Moveslinket:

1. Latogasson el www.movescount.com/moveslink oldalra.

2. Toltse le, telepitse, és inditsa el a Moveslink szoftver legfrissebb
verzidjat.
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# www.movescount.com l 6

O J

Regisztralads a Movescount oldalon:

1. Latogasson el a www.movescount.com oldalra.
2. Hozzon létre sajat profilt.

# www.movescount.com l 6

E4 MEGJEGYZES: Amikor a Suunto Ambit3 Peak elsszor csatlakozik
a Movescount oldalhoz, a rajta taldlhato osszes adat (igy az
orabedllitdsok is) dtmdsolodik az ordrol a Movescount-
profilba.Amikor a Suunto Ambit3 Peak készilék a kévetkezs
alkalommal csatlakozik a Movescount-profiljdhoz,
szinkronizdlodnak a Movescount.com oldalon, illetve az drén a
bedllitdsokban és a sportoldsi modokban végzett vdltoztatdsok.

1.
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3.22 Movescount mobilalkalmazas

A Suunto Movescount alkalmazassal a Suunto Ambit3 Peak még
gazdagabb élményt nyujthat. A mobilalkalmazassal valo tarsitas
utan értesitéseket kaphat a Suunto Ambit3 Peak készuléken, menet
koézben végezhet beallitdsokat és mdédosithatja a sportolasi
maddokat, a mobilkészuléket masodlagos kijelzoként hasznalhatja,
adatokkal kiegészitett fényképeket készithet a mozgasarol, és
Suunto Movies filmeket készithet.

S TIPP: A Suunto Movescount alkalmazdssal fényképeket
rendelhet hozzd a mozgdsokhoz, és Suunto movie videdt is
készithet azokbol.

E4 MEGJEGYZES: A Suunto Ambit3 Peak dltalanos bedllitasait
offline is meg lehet véltoztatni. A sportoldsi médok bedllitdsai, az
id8, a nap és a GPS miiholdas adatok frissitése mobilhdldzatos vagy
Wi-Fi internetkapcsolatot igényel. A szolgédltato az adatkapcsolatért
dijat szamolhat fel.

Parositas Suunto Movescount App alkalmazassal iOS alapu
eszkozon:

1. Toltse le és telepitse a Suunto Movescount alkalmazast a
kompatibilis Apple készilékre az iTunes App Store-bdl. Az
alkalmazas leirasa tartalmazza a legfrissebb kompatibilitasi
informacidkat.
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Inditsa el a Suunto Movescount alkalmazast (a Bluetooth
kapcsolat legyen engedélyezve). Hagyja az alkalmazast az
elstérben futni.

A beadllitdas ment megnyitdsahoz tartsa lenyomva az éra [Next]
gombijat.

A [Light Lock] gombbal gérgessen le a PAIR (PAIR) lehetéségre,
maijd vélassza ki [Next] gombbal

Nyomija meg a [Next] gombot a MOBILEAPP (Mobilalkalmazas)
elem kivélasztasahoz.

irjia be az 6ran lathato kédot a mobilkésziléken a térsitast kérs
mezdbe, majd koppintson a PAIR gombra.

Parositas Suunto Movescount App alkalmazassal Android eszk6zon:

1.

Toltse le a Google Play daruhazban elérhets Suunto Movescount
App alkalmazast, és telepitse azt kompatibilis Android
készulékére. Az alkalmazas leirasa tartalmazza a legfrissebb
kompatibilitasi informaciokat.

Inditsa el a Suunto Movescount alkalmazast (a Bluetooth
kapcsolat legyen engedélyezve). Hagyja az alkalmazast az
elstérben futni.

A beadllitdas ment megnyitdsahoz tartsa lenyomva az 6ra [Next]
gombijat.

A [Light Lock] gombbal gérgessen le a PAIR (PAIR) lehetéségre,
maijd valassza ki a [Next] gombbal

Nyomija meg a [Next] gombot a MobileApp (Mobilalkalmazas)
elem kivélasztasahoz.

Az Android készuléken egy eléugré képernyé nyilik meg.
Vélassza a PAIR lehetsséget.



7. irja be az éran lathat6 kédot a mobilkésziiléken a tarsitast kérs
mezdbe, majd koppintson a PAIR gombra.

3.22.1 Masodik kijelz6 mobiltelefonon

A Suunto Movescount alkalmazassal a mobiltelefon az 6ra masodik
kijelz8jeként hasznalhaté.

A mobiltelefon hasznélata masodik kijelzéként:

1. Tarsitsa a Suunto Ambit3 Peak készuléket a Suunto Movescount
alkalmazassal, ha még nem tette meg (lasd 3.22 Movescount
mobilalkalmazads).

2. Menjen a Suunto Ambit3 Peak sportoldsi médijaba (lasd
3.11 Edzés a sport modokkal).

3. Inditsa el a Suunto Movescount alkalmazast, és koppintson a
MOVE (Mozgas) elemre.

4. A listabol valassza ki az AMBIT3 (Ambit3) elemet, majd
koppintson a NEXT (Kovetkezg)-re.

5. Az edzés rogzitését a szokasos médon inditsa el és allitsa le.

S TIPP: A telefonon a kijelzé egyes tertileteit megérintve -
kézépen, balra feldl, jobbra felil — meg tudja véltoztatnia, hogy a
késziilék mit jelezzen ki.

3.22.2 Szinkronizalas a mobilalkalmazassal

Ha térsitotta a Suunto Ambit3 Peak készuléket a Suunto
Movescount alkalmazassal, akkor a beallitasok, sport médok és uj
mozgdsok valtozasai automatikusan szinkronizalédnak, amikor él a
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Bluetooth kapcsolat. A Suunto Ambit3 Peak készuléken villog a
Bluetooth ikon, amikor adatforgalom zajlik.

Ez az alapbeallitas a beallitasok menuben valtoztathatd meg.
Az automatikus szinkronizalas kikapcsolasa:

1.

2.

3.

4.

5.

A beallitdas menu megnyitdsahoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

Lapozzon a CONNECTIVITY elemre a [Light Lock] gombbal, majd
valassza ki a [Next] gombbal.

Lapozzon a Settings elemre a [Light Lock] gombbal, majd
valassza ki a [Next] gombbal.

Lépjen aMobileApp sync(Mobilalkalmazas szinkronizalasa)
beallitdsokba a Next Gjbdli lenyomasaval.

A [Light Lock] gombbal kapcsolja at, és a [Next] nyomva
tartasaval Iépjen ki a menubdl.

Manualis szinkronizalas

Amikor nincs automatikus szinkronizalas, kézzel kell elinditania az
Uj mozgasok és bedllitasok szinkronizalasat.

Kézi szinkronizalds a mobilalkalmazassal:

1.

2.
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Ellensrizze, hogy a Suunto Movescount alkalmazas fut, és a
Bluetooth miikodik.

A bedllitdas ment megnyitasdhoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

Lapozzon a CONNECTIVITY elemre a [Light Lock] gombbal, majd
valassza ki a [Next] gombbal.

Nyomija meg a [Next] gombot a Sync now (Szinkronizalds most)
funkcio elinditasahoz.



CONNECTIVITY

Ha a mobilkészuléken miikoédé adatkapcsolat van, és az alkalmazas
kapcsolédik a Movescount fiokhoz, a beallitasok és mozgdasok
szinkronizalasra kerulnek a fidkkal. Ha nincs adatkapcsolat, akkor a
szinkronizalas addig véar, amig nem lesz elérhetd kapcsolat.

A Suunto Ambit3 Peak altal rogzitett nem szinkronizalt mozgasokat
az alkalmazas felsorolja, de a mozgas részleteit csak a Movescount
fiokkal torténd szinkronizalds utan lehet megtekinteni. Az
alkalmazassal rogzitett mozgdsok azonnal lathatdk.

E4 MEGJEGYZES: Els fordulhat, hogy a szolgéltato adatkapcsolati
dijat szamldz a Suunto Movescount alkalmazds és a Movescount
fiok koz6tti szinkronizdldsra.

3.23 Multisport-edzés

A Suunto Ambit3 Peak kénnyen hasznédlhaté tobbsportos edzésre is,
mivel egyszeri a valtas a kulonb6z6 sportmddok kozott (lasd

3.33 Sport médok) edzés kozben, emellett egyszeriien
megtekintheti az adott sporttal kapcsolatos adatokat edzés kézben
és a napléosszegzésben.
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Edzés kozben a sportot at lehet allitani kézzel, vagy létrehozhat egy
tobbsportos modot, amelyben a kalénb6z6 sportagak megadott
sorrendben kévetik egymast, ahogy példaul a triatlonnal.

3.23.1 Sportolasi moédok manualis valtasa

A Suunto Ambit3 Peak hasznalataval ugy valthat 4t masik sportolasi

mddra edzés kozben, hogy nem kell ledllitania a rogzitést.A

napléba az edzés kdzben hasznalt 6sszes sportoldsi mod bekerdl.

Sportoldsi médok valtasa manualisan edzés kézben:

1. Edzés rogzitése kozben a sportolasi médok megnyitasahoz tartsa
lenyomva a [Back Lap] gombot.

2. Gorgesse végig a lehetséges sportolasi médokat a [Start Stop]
vagy a [Light Lock] gombbal.

3. Vdlassza ki a szukséges sport médot a [Next] gombbal. A Suunto
Ambit3 Peak a naplé és az adatok rogzitését a kivalasztott sport
médra folytatja.

Hold to

channge

sport Running

E4 MEGJEGYZES: A Suunto Ambit3 Peak minden egyes alkalommal
létrehoz egy kért, amikor mds sportoldsi mddra vélt.
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E4 MEGJEGYZES: A napld régzitése mds sportoldsi modra vald
dtvéltdskor nem sziinetel. A régzitést manudlisan, a [Start Stop]
gomb megnyomdsaval sziinetelteti.

3.23.2 Multisport méd hasznalata

Készithet sajat multisport médot is, de hasznalhat mar létez6

alapértelmezett sport médot is, amilyen példaul a Triathlon

(Triatlon).A multisport moéd t6bb kulonféle sportoldsi médot

egyesithet adott sorrendben.Mindegyik sporthoz kulon

gyakorisdgmérst rendelhet.

Multisport méd hasznélata:

1. A naplézas megkezdéséhez nyomia le a [Start Stop] gombot.

2. Edzés kozben a kovetkezd sportagra valo valtashoz tartsa
lenyomva a [Back Lap] gombot.

3.24 GPS navigacio

A Suunto Ambit3 Peak készulék a Globalis Helymeghatarozo
Rendszerrel (Global Positioning System, GPS) hatdrozza meg az
aktualis helyzetet.A GPS szamos, a Fold koral huszezer kilométeres
magassagban, 4 km/s sebességgel keringd mitholddal all
kapcsolatban.

A Suunto Ambit3 Peak készulékbe épitett GPS-vevét csukldra szerelt
kivitelre optimalizaltak, és nagy szogtavolsagbol kap adatokat.



3.24.1 GPS-jel vétele

A Suunto Ambit3 Peak készulék a sportolasi médok GPS funkciéval
torténd kivalasztasa, a hely megadasa, illetve a navigalas
megkezdése esetén automatikusan aktivalja a GPS-t.

¢ O

- =0k
1)

X

E]| MEGJEGYZES: Amikor a legelss alkalommal aktivdlja a GPS-t,
vagy ha mdr régdta nem haszndlta, a GPS-koordindtak régzitése a
megszokottndl tovdbb tarthat. A rékovetkezé GPS-inditdsok
rovidebb ideig tartanak.

S TIPP: A GPS-inditds idefének csokkentése érdekében tartsa
egyenesen az orat, a GPS-sel felfelé, és mindenképpen kdiiltéren,
szabad éqg alatt tartozkodjon.

S TIPP: A legujabb miiholdas pdlyaadatok letdltése érdekében
rendszeresen végezze el Suunto Ambit3 Peak késziiléke Movescount
oldallal torténd szinkronizaldsat. Ezdltal csokkenthets a GPS
helyredllitasdhoz sziikséges idbs, és javithato a nyomon kovetés
pontossdga.
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Hlbaelharltas Nincs GPS-jel
Az optimalis jelerésség érdekében forditsa felfelé az 6ra GPS-
részét. A legerésebb jel kultéren, szabad ég alatt foghato.

» A GPS-vevd satorban és mas vékony fedsrétegek alatt is jol
miikodik. Az objektumok, épuletek, a stirii ndvényzet és a felhsk
azonban jelentésen csokkenthetik a vett GPS-jel minéségét.

* A GPS-jel nem tud athatolni a szilard képzédményeken és a
vizen. gy a GPS-t példaul épuletek, barlangok belsejében vagy
viz alatt ne is probalja meg aktivalni.

3.24.2 GPS-fokhalézatok és helyzetformatumok

A fokhaldzat egy térképen lathato vonalakbdl allé
koordinatarendszer.
A helyzetformatum az a mod, ahogyan a GPS-vevs helyzete
megjelenik az 6ran.Minden formatum ugyanarra a helyre
hivatkozik, csak a megjelenitésben térnek el.A helyzet formatumat
moédosithatja az 6ra beallitasai kozott a GENERAL
(Altalanos) »Format (Formatum) » Position format
(Helyzetformatum) menupontban.
A formatumot a kovetkezg fokhaldzatok kozul vélaszthatja ki:
» aleggyakrabban hasznalt fokhél6zat a hosszusag/szélesség,

amely haromféle formatummal rendelkezik:

o WGS84 Hd.d° (WGS84 Hd.d®)

o WGS84 Hd°m.m' (WGS84 Hd°m.m")

o WGS84 Hd°m's.s (WGS84 Hd°m's.s)
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.

Az UTM (UTM) (Universal Transverse Mercator, univerzalis
transzverzalis Merkator) vetulet kétdimenzios, vizszintes
helyzetmegijelenitést biztosit.

Az MGRS (MGRS) (Military Grid Reference System, katonai
keresgéhalézati rendszer) vettilet az UTM kiterjesztése. A rendszer
egy hélézati mezéazonositdbol, egy 100 000 méteres
négyzetazonositobdl és egy numerikus helybégl all.

A Suunto Ambit3 Peak készulék az alabbi helyi fokhalézatokat is
tamogatja:

British (BNG) ( brit (BNG) )

Finnish (ETRS-TM35FIN) (finn (ETRS-TM35FIN))
Finnish (KK]J) (finn (KK]) )

Irish (1G) (ir (1G))

Swedish (RT90) (svéd (RT90))

Swiss (CH1903) (svaijci (CH1903) )

UTM NAD27 Alaska (UTM NAD27 Alaszka)
UTM NAD27 Conus (UTM NAD27 Kontinentélis Egyesult
Allamok)

UTM NADS83 (UTM NADS83)

NZTM2000 (NZTM2000 )(Ui-Zéland)

E4| MEG JEGYZES: Lehetséges, hogy egyes fokhdldzatok az északi
szélesség 84. fokatol északra, illetve a déli szélesség 80. fokato!
délre, valamint a megadott orszdgok teriletén kivil nem
hasznalhatok.



3.24.3 GPS-pontossag és energiatakarékossag

A sportoldsi médok testreszabasa sordn megadhatja a GPS-
koordinatak rogzitési gyakorisdagat a GPS-pontossag beallitas
segitségével a Movescount oldalon. Minél nagyobb a gyakorisag,
annal pontosabbak az eredmények edzés kézben.

A gyakorisag, illetve a pontossag csokkentése megnoveli az
akkumulator mikodési idejét.

A GPS-pontossagra vonatkozé bedllitasi lehetdségek a kovetkezok:

* Legjobb: kb. 1 mp-es rogzitési gyakorisag, nagyobb
energiafogyasztas

* Jo6: kb. 5 mp-es rogzitési gyakorisag, mérsékelt energiafogyasztas

* OK: kb. 60 mp-es rogzitési gyakorisag, alacsony
energiafogyasztas

» Ki: nincs GPS-koordinatarogzités

3.25 Ertesitések

Ha a Suunto Ambit3 Peak készuléket Suunto Movescount
alkalmazassal tarsitotta (lasd 3.22 Movescount mobilalkalmazds), az
oran fogadhat hivast, Gzenetet és értesitéseket.

< y =
Brother +358012345...

Incoming coll Be coreful out
there!

Ertesitések fogadésa az 6ran:
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1. A beallitds ment megnyitdsdhoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

2. A[Light Lock] gombbal gérgessen le a CONNECTIVITY
(CSATLAKOZTATAS) elemre, és nyomja meg a [Next] gombot.

3. A[Light Lock] gombbal gorgessen le a Settings (Beallitasok)
elemre, és nyomja meg a [Next] gombot.

4. A[Light Lock] gombbal gérgessen le a NOTIFICATIONS
(Ertesitések) elemre, és nyomja meg a [Next] gombot.

5. Kapcsolja be/ki a funkciét a [Light Lock] gombbal, és nyomija
meg a [Next] gombot.

6. A kilépéshez tartsa nyomva a [Next] gombot.

Ha az értesitések be vannak kapcsolva, a Suunto Ambit3 Peak
minden Uj eseményt hangijelzéssel és az alsé sorban értesités
ikonnal jelez.

Ertesitések megtekintése az éran:

1. Nyomja meg a [Start Stop] gombot a start menube Iépéshez

2. A[Light Lock] gombbal gérgessen le a NOTIFICATIONS
(Ertesitések) lehetéségre, majd valassza ki a [Next] gombbal

3. Gorgesse végig az értesitéseket a [Start Stop] vagy a [Light Lock]
gombbal.

Legfeliebb 10 értesités jelenithets meg. Az értesitések mindaddig
megmaradnak az 6ran, amig a mobileszk6z6n nem torli azokat.
Ugyanakkor az egy napnal régebbi értesitések nem jelennek meg az
éran.



3.26 POD-ok és pulzusméré érzékelok

A Suunto Ambit3 Peak készulékhez Bluetooth® Smart kompatibilis
kerékpar, foot vagy teljesitménymérs POD kapcsoldsaval tovabbi
informacidkat is kaphat edzés kézben. Egyszerre legfeljebb 6t POD
csatlakoztathato.

* hdarom kerékpéaros POD, ez lehet sebesség, tavolsag és/vagy
fordulatszam kerékpar POD, de egyszerre csak egy

* egy foot POD

+ egy teljesitménymérs POD

A Suunto Ambit3 Peak csomagban levs Suunto Smart Sensor

(opcionalis) mar tarsitva van.Tarsitasra csak akkor van szukség, ha

masik fajta Bluetooth Smart kompatibilis pulzusmérét kivan

hasznalni.

3.26.1 POD-ok és pulzusmérik tarsitasa

A tarsitasi eljaras eltérs lehet a POD és a pulzusméré érzékeld

tipusatdl fuggsen.Mielstt tovabblépne, nézze meg a Suunto Ambit3

Peak készulékkel tarsitani kivant eszk6z hasznalati atmutatoijat.

POD vagy pulzusmér érzékeld tarsitasa:

1. Aktivalja a POD-ot vagy a pulzusméré érzékelst.
A Suunto Smart Sensor tarsitasat lasd: 3.77.2 A Suunto Smart
Sensor felhelyezése.

2. A beallitds menu megnyitdsahoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

3. Lapozzon a PAIR (Tarsitas) elemre a [Light Lock] gombbal, és
jelolje ki a [Next] gombbal.
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4. A [Start Stop] és a [Light Lock] gombbal Iépjen a lehetdségre, és

5.

a [Next] gombbal valassza ki a felvenni kivant POD-ot vagy
pulzusmérst.

Tartsa a Suunto Ambit3 Peak kozelébe a térsitani kivant eszkozt,
és varja meg, amig a Suunto Ambit3 Peak jelzi, hogy a tarsitas
sikerult.

Ha a pérositas sikertelen, az Ujraprébalkozashoz nyomija le a
[Start Stop] gombot, a parositasi beallitdshoz vald visszatéréshez
pedig a [Light Lock] gombot.

Bike PODs

Hold belt

Bike POD 1 next to
device




Teljesitménymérs POD tarsitasakor tovabbi paraméterek
megaddasara lehet szikség a Suunto Ambit3 Peak készuléken.llyen
lehet tobbek kozott:

» Left crank (Bal hajtokar) vagy Right crank (Jobb hajtokar)

» Left pedal (Bal pedal) vagy Right pedal (Jobb pedal)

* Rear dropout (Hatsé drop-out)

* Chainstay (Lancfék)

* Rear wheel (Hatsé kerék) vagy Rear hub (Hatsé kerékagy)

3.26.2 Foot POD hasznalata

Foot POD hasznalatakor a GPS rovid idékozonként automatikusan
kalibralja a POD-ot az edzés soran.A foot POD azonban, ha

parositva van és az adott sportolasi médra aktiv, mindig a sebesség

és tavolsag forrasa marad.

A foot POD autokalibralas alapértelmezés szerint be van
kapcsolva.Kikapcsolhaté a sportoldsi méd beallitasi mentben az
ACTIVATE (Aktivalas) alatt, ha a foot POD parositva van, és
hasznalatban van a kivalasztott sportolasi médhoz.

A foot POD eszkoz kézi kalibralasaval pontosabb sebesség- és
tadvolsdgadatokat kaphat.A kalibrélast pontosan kimért tavon,
példaul egy 400 méteres futépalyan végezze.

A foot POD kalibréaldsa a Suunto Ambit3 Peak készulékkel:

1. Erésitse a Foot POD eszkozt a cipsjére.Bévebb informaciét a
hasznalt foot POD felhasznaloi utmutatéjaban talal.

2. Valasszon ki egy sportolasi médot (példaul Running (Futds)) a
start menuben.
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3. Kezdjen futni a szokasos iramaban.Amikor atlépi a startvonalat,
nyomija le a [Start Stop] gombot a rogzités elinditdsahoz.

4. Fusson mintegy 800-1000 métert (kb. 0,5-0,7 mérfoldet) a
szokasos iramaban (példaul két kort a 400 méteres futopalyan).

5. Amikor &atlépi a célvonalat, nyomja le a [Start Stop] gombot a
rogzités szineteltetéséhez.

6. A rogzités leallitdsdhoz nyomija le a [Back Lap] gombot.Az edzés
leallitdsa utan a naplot a [Start Stop] gomb lenyomasaval
mentheti.Ha a naplét nem szeretné menteni, nyomia le a [Light
Lock] gombot.

Lapozza &t a riportnézeteket a [Next] gombbal, amig a
tavosszegzéshez nem ér.Allitsa be a kijelzén latott tavot a
valésan megtett tav alapjan a [Start Stop] és a [Light Lock] gomb
segitségével.A jovahagyas a [Next] gombbal torténik.

7. A POD kalibralasanak jévahagyasahoz nyomija le a [Start Stop]
gombot.A foot POD eszk6z kalibraldsa ezzel kész.

E]| MEGJEGYZES: Ha a foot POD eszkdz csatlakozdsa nem volt
megbizhato a kalibrdlds kézben, elsfordulhat, hogy nem fogja
tudni bedllitani a tdvot a tdvosszegzésben.Ellendrizze, hogy a foot
POD eszkoz az utasitdsoknak megfelelden csatlakozik-e, és probdlfa
djra.

Csuklojarol akkor is kaphat 1épésszam-adatokat, ha foot POD nélkul
fut.A csuklon mért futds kozbeni |épésszam a FuseSpeed-del egyutt
hasznalatos (lasd 3.75 A FusedSpeed), és egyes sportolasi médokban
- pl. futds, hegyi terepfutas, futégép, tajfutas, atlétika — mindig
mikodik.
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Ha az edzés kezdetekor taldlhaté foot POD, akkor az levaltja a
csuklon mért futasi 1épésszam-mérést.

3.26.3 Teljesitményméré POD-ok és a meredekség
kalibralasa

Amikor megtaldlja a POD-ot, a Suunto Ambit3 Peak automatikusan
elvégzi a teljesitménymérs POD kalibralasat.A teljesitménymérg
POD-ot manudlisan is barmikor kalibrélhatja edzés kozben.
Teljesitménymérd POD manualis kalibralasa:

1. Egyéni sportolasi médban tartsa lenyomva a [Next] gombot a
beallitds menu megnyitasahoz.

2. Hagyja abba a pedalozast, emelje fel a labat a pedalokrol.

3. Gorgessen a CALIBRATE POWER POD (Teljesitménymérs POD
kalibralasa) elemre a [Light Lock] gombbal, és a [Next] gombbal
vélassza ki.

A Suunto Ambit3 Peak megkezdi a POD kalibralasat, majd jelzi,

hogy a kalibralas sikeres vagy sikertelen volt-e.A kijelzé alsé sora a

teljesitménymérs POD-dal hasznalt jelenlegi frekvenciat mutatja.A

megel6z6 frekvencia zaréjelben lathaté.

o Calibration
Calibration successful
1200150)

ongoing...
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Ha a teljesitménymérs POD tamogatja az automatikus nullazast, ezt
is be- és kikapcsolhatja a Suunto Ambit3 Peak készulékkel.

Automatikus nulldzés be- és kikapcsolasa:

1. A kalibralas befejezése utdn nyomija le a [Start Stop] gombot.

2. Allitsa az automatikus nullazas funkciét On/Off (Be/ki) értékre a
[Light Lock] gombbal, majd fogadja el a [Next] gombbal.

3. Vdrjon, amig a beallitas be nem fejezédik.

4. Ha a beallitas sikertelen, vagy a teljesitménymérs POD hibazik,
ismételje meg az eljarast.

AULO Z8r0
Auto zero

Calibration
successful
150(150)

setting...

A hajtékar csavaronyomaték-frekvenciajat (CTF) hasznalé
teljesitménymérs POD-okndl a meredekséget is bedllithatija.

A meredekség kalibralasa:

1. A teljesitménymérs POD kalibralasanak befejezése utan nyomija
le a [Start Stop] gombot.

2. Allitsa be a teljesitménymérs POD utmutatéjanak megfelels
helyes értéket a [Light Lock] gombbal, majd fogadija el a [Next]
gombbal.

3. Vdrjon, amig a beallitas be nem fejezsédik.



4.

Ha a beallitas sikertelen, vagy a teljesitménymérs POD hibazik,
ismételje meg az eljarast.

Slope g
Calibration
successful

150(150)

3.27 Tajékozodasi pontok

A Suunto Ambit3 Peak készulék GPS-navigacioval is rendelkezik,
amelynek segitségével kordbban tajékozddasi pontként eltarolt
célpontra lehet navigalni.

@ MEGJEGYZES: A navigdldst eqy edzés régzitése kézben is
haszndlhatja (ldsd: 3.11.7 Navigdlds edzés kbzben

Navigélas tajékozodasi ponthoz:

1.
2.

3.

A start menl megnyitasahoz nyomija le a [Start Stop] gombot.
Lapozzon a NAVIGATION (Navigdcid) pontra a [Start Stop]
gombbal, és a [Next] gombbal Iépjen be.

Gorgessen a POIs (Points of interest) (POl — Tajékozddasi pontok)

elemre a [Light Lock] gombbal, és a [Next] gombbal vélassza ki.

Az 6ra megjeleniti a mentett tajékozédasi pontok szamat, illetve

az uj tdjékozddasi pontokhoz rendelkezésre all6 tarhelyet.
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A [Start Stop] vagy [Light Lock] gombbal gorgessen arra a
tajékozddasi pontra, amelyhez navigalni szeretne, és a [Next]
gombbal valassza ki.

. Nyomja meg a [Next] gombot a Navigate (Navigacio) elem

kivalasztasahoz.

Amikor elsé alkalommal hasznalja az irdnytit, kalibréalnia kell azt
(lasd 3.8.7 Az irdnyti kalibrdldsa).Az irdnyti aktivélasa utdn az
ora keresni kezdi a GPS-jelet, és miutan megtalalta, a GPS found
(GPS érzékelve) felirat jelenik meg rajta.

. Inditsa el a navigélast a tdjékozodasi ponthoz.Az érén a

kovetkezs informacio jelenik meg:

« eqy kijelzs, amely a cél irdanyat mutatja (bévebb ismertetést
lasd alabb)
« tavolsag a céltdl

. Az ora tajékoztatja arrdl, hogy elérte a célpontot.



NAVIGATION
Tuesday
[

1P0Is .
99 free # Building 01 Novigate

100,

# Building 01
=

At destination
Building 1

Ha egy helyben &ll vagy lassan (<4 km/h) mozog, az éra az irdnytii
magatartdsara alapozva mutatja az irdnyt a tajékozédasi ponthoz
(illetve utponthoz, ha utvonalon halad).
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™
dst32km

# Building 01
=

Ha mozgasban van (>4 km/h), az 6ra a GPS-re alapozva mutatja az
irdnyt a tajékozédasi ponthoz (illetve Utponthoz, ha utvonalon
halad).

A célpont (illetve Utpont) iranya Ures haromszogként jelenik meg.A
haladas, illetve a cél irdnyat a kijelzg felsé részén megjelens
folyamatos vonalak jelzik.Hangolja 6ssze ezt a kettst, hogy
garantaltan a helyes irdnyba haladjon.

3.27.1 Hely ellenérzése

A Suunto Ambit3 Peak készuléken a GPS segitségével ellenérizni
tudja aktualis helyének koordinatait.

A hely ellenérzése:

1. A start menU megnyitdsdhoz nyomija le a [Start Stop] gombot.

90



2. Lapozzon a NAVIGATION (Navigacid) pontra a [Start Stop]
gombbal, és a [Next] gombbal [épjen be.

3. Nyomija meg a [Next] gombot a Location (Hely) elem
kivalasztasahoz.

4. Nyomja meg a [Next] gombot a Current (Jelenlegi) elem
kivalasztasahoz.

5. Az 6ra keresni kezdi a GPS-jelet, és miutan megtalalta, a GPS
found (GPS érzékelve) felirat jelenik meg rajta.Ezutan a kijelzén
megjelennek az aktudlis koordinatak.

S TIPP: Helyzetét az edzés régzitése kézben is ellenérizheti. Ehhez
tartsa lenyomva a [Next] gombot a bedllitds menid megnyitdsahoz.

3.27.2 Hely hozzaadasa tajékozodasi pontként

A Suunto Ambit3 Peak segitségével az aktualis helyet, illetve a
definialt helyet el lehet menteni tajékozédasi pontként. Az
elmentett tajékozddasi ponthoz barmikor odamehet, igy példaul
edzés kozben is.

Az 6ra Osszesen 250 POI-t tud tarolni. Ne feledje, hogy ebbe az
utvonalak is beleértenddk. Ha példaul elment egy 60 utponttal
rendelkezd utvonalat, akkor az 6ra még tovabbi 190 POI-t tud
térolni.

A Movescount oldalon kivalaszthatja a tajékozédasi pont tipusat
(ikonjat) és nevét az elésre megadott listadban, illetve tetszéleges
nevet adhat a tdjékozoédasi pontnak.

Hely mentése tajékozddasi pontként:



—_

8.

A start menl megnyitasahoz nyomija le a [Start Stop] gombot.
Lapozzon a NAVIGATION(Navigacidé) pontra a [Start Stop]
gombbal, és a [Next] gombbal [épjen be.

Nyomja meg a [Next] gombot a Location (Hely) elem
kivalasztasahoz.

A CURRENT(JELENLEGI) vagy a DEFINE (MEGADAS)
kivalasztasaval kézzel valtoztassa meg a hosszUsagi és szélességi
koordinatakat.

A [Start Stop] gombbal mentse el a helyet.

Jeloéljon ki a helynek megfelels POI-tipust. A POI tipusokat a
[Start Stop] vagy [Light Lock] gombbal gérgetheti végig. Jel6ljon
ki egy POI-tipust a [Next] gombbal.

Jeloljon ki a helynek megfelelé nevet. Gérgesse végig a
névlehetsségeket a [Start Stop] vagy [Light Lock] gombbal.
Valasszon ki egy nevet a [Next] gombbal.

A [Start Stop] gombbal mentse el a tdjékozédasi pontot.

S TIPP: Tdjékozoddsi pontokat a Movescount oldalon is
létrehozhat, ha kijelél egy helyet a térképen, vagy megadja a
koordindtdkat. A Suunto Ambit3 Peak késziiléken €s a Movescount
oldalon 1évé tdjékozoddsi pontok a késziilék Movescount oldalhoz
csatlakoztatdsakor mindig szinkronizdlva lesznek.

3.27.3 Tajékozodasi pont torlése

Tajékozodasi pontot kozvetlenll az éran és a Movescount-on is
torolhet.Ha torolt egy POI-t a Movescount oldalon, és szinkronizélja
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a Suunto Ambit3 Peak készuléket, a POl az érardl torlédik ugyan, de
a Movescount oldalon csak letiltasra kerul.

POI torlése:

1. A start menu megnyitasahoz nyomija le a [Start Stop] gombot.

2. Lapozzon a NAVIGATION (Navigacio) pontra a [Start Stop]
gombbal, és a [Next] gombbal Iépjen be.

3. Gorgessen a POIs (Points of interest) (POI — Tdjékozodasi pontok)
elemre a [Light Lock] gombbal, és a [Next] gombbal vélassza ki.
Az 6ra megjeleniti a mentett tdjékozodasi pontok szamat, illetve
az Uj tajékozodasi pontokhoz rendelkezésre all6 tarhelyet.

4. A[Start Stop] vagy [Light Lock] gombbal gérgessen arra a
tdjékozddasi pontra, amelyet tordlni szeretne, és a [Next]
gombbal vélassza ki.

5. Lapozzon a Delete (Térlés) pontra a [Start Stop] gombbal. Jelélje
ki a [Next] gombbal.

6. Nyomija le a [Start Stop] gombot a jévahagyashoz.

3.28 Regeneralodas

A Suunto Ambit3 Peak készulék két kulonb6zé mutatéd segitségével
jelzi az edzéseket kovetd regeneralddasi szukségleteket:
regeneralodasi ids és regenerdlddasi allapot.

3.28.1 Regeneralodasi idé

A regeneralddasi id6 egy becsult éraszam, mely azt jelzi, hogy az
edzést kovetden szervezetének mennyi iddre van sziiksége a teljes
regeneralédashoz. A kijelzett id6 az adott edzésprogram
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idétartaman és intenzitasan, valamint az On altal érzett faradtsag
mértékén alapul.

A regeneralodasi idé a kuldnbozé tipusu testmozgasok osszesitett
kiértékelésébsl adodik ossze. Vagyis a felgyulemlett regeneralédasi
idé a hosszabb tavon végzett intenziv és kevésbé intenziv
edzésprogramok alapjan kiszamitott dsszesitett értéknek felel meg.
Az igy kijelzett id6 6sszesitett jellegti, vagyis ha a megadott idg
lejartat megelézéen Gjra edz, az tjonnan felgyulemlett idg
hozzdadddik az el6z6 edzésprogramhoz kapcsolodo idshoz.

Az adott edzésprogramhoz kapcsolododan felgytlemlett 6rak szama
a program végén az 6sszegzésben tekinthets meg.

A fennmaradé regenerdlédasi id6hoz kapcsolddo oérék teljes szama
a tevékenység-felugyeleti kijelzés kulon nézeteként jelenik meg
(lasd 3.2 Tevékenység kovetése).

Mivel a regenerdlédasi idé mindossze egy becsult érték, a
felgyulemlett érdkhoz kapcsolédo visszaszamlalas folyamatos,
vagyis fuggetlen a fittség szintjétsl és mas egyéni tényezsktsl. Ha
On rendkivul fitt dllapotnak 6rvend, regeneralédésa a becsult
értékhez képest gyorsabb ttemd is lehet. Masrészrél, ha példaul
éppen megfazassal kiizd, akkor a becsult értékhez képest lassabban
regeneralédhat a szervezete.

Az aktualis regeneralodasi allapot pontos kijelzése tekintetében a
regeneralodasi tesztek egyikének hasznalatat javasoljuk (lasd
3.28.2 Regeneralodasi dllapot).
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3.28.2 Regeneralodasi allapot

A regeneralddasi dllapot a vegetativ idegrendszert érg stressz
mértékére utal. Minél alacsonyabb mértékii a stressz, On annal
nagyszeriibb formanak 6rvend. A regeneralédasi dllapot ismerete
az edzések optimalizalasat és a tulzott mértékii megersltetés vagy a
sérulések megelézését is lehetsvé teszi.

A regeneralddasi dllapotot a Firstbeat altal mikodtetett gyors
regeneralodasi teszt vagy az alvas regenerdcios teszt segitségével
ellendrizheti. A tesztek elvégzéséhez egy Bluetooth-képes
pulzusszam érzékeld, példaul egy Suunto Smart Sensor is szukséges,
mely a szivfrekvencia-variabilitast (R-R ciklushosszak) méri.

A készulék a regeneralodasi dllapot mértékét egy 0 és 100% kozotti
skalan jelzi, az alabbi tabldzatban lathaté médon.

Eredmény | Magyarazat

Teljesen regeneralédott szervezet. Allapota a

81-100 rendkivil erds intenzitasu edzéseket is lehetsvé teszi.
51-80 Regeneralédott szervezet. Allapota az erss
intenzitasu edzéseket is lehetsvé teszi.
Folyamatban lév regeneralddas. Csak konnyebb
21-50 . .
edzéseket végezzen.
0-20 Szervezete még nem regeneralédott. Pihennie kell a

megfelelé regeneralédashoz.
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E/| MEGJEGYZES: Ha tébb egymdst kévets napon 50% alatti
értékeket mér a készilék, szervezete fokozottabb mértékben
igényli a megfelels pihenést.

A teszt kalibralasa

A pontos eredmények kijelzése érdekében az alvasi és a gyors teszt
kalibralasat egyarant el kell végeznie.

A kalibracios teszt a Teljesen regeneralédott szervezet”
felhasznalé-specifikus meghatarozasara szolgal. A kalibracids
tesztek soran az 6ra minden egyes alkalommal az On egyedi
szivfrekvencia-variabilitdsanak megfelelden allitja be a teszthez
tartozo skalat.

Mindkét teszt esetében harom kalibracids tesztet kell elvégeznie.
Ezeket akkor kell elvégeznie, ha nem rendelkezik felgytulemlett
regeneralodasi idsvel. Idealis esetben e kalibracios tesztek soran On
teljes mértékben regeneralédottnak érzi magat, vagyis sem
betegség, sem pedig fesziiltség nem kinozza Ont.

Elsfordulhat, hogy a kalibracios idészak soran a vartnal magasabb
vagy alacsonyabb eredményeket jelez ki a készulék. Ezeket az
eredményeket a kalibracié befejezéséig becsult regeneralédasi
allapotként jelzi ki az dréja.

A kalibracio elvégzését kovetsen a legutdbbi eredmények a
regeneralddasi ids helyett az adatnaploba belépve jelenithetsek
meg.
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3.28.2.1 Gyors regeneralédasi teszt

A Firstbeat altal miik6dtetett gyors regeneralodasi teszt a
regeneralddasi allapot megallapitasanak egy masik lehetséges
madija. Az alvas regenerdcios teszt segitségével j6val pontosabban
mérheti regenerdlédasi allapotat. Elsfordulhat azonban, hogy a
pulzusszam érzékels teljes éjszakan at torténd viselete egyesek
szamdra nem lehetséges.

A gyors regeneralddasi teszt elvégzése azonban mindossze 6t

percet igényel. A minél pontosabb eredmények érdekében dsljon

le, fektdjon nyugodtan és ne mozogjon a teszt soran.

Azt javasoljuk, hogy reggel, ébredést kovetsen végezze el a tesztet.

Ezaltal egyszeriien Gsszehasonlithatja egymassal a kilonb6z6 napok

eredményeit.

A teszt algoritmusdnak kalibralasahoz harom tesztet kell elvégeznie

olyankor, amikor allapota megfeleléen regeneralédott, és

felgyulemlett regenerdlédasi idével sem rendelkezik, .

A kalibracios teszteket nem kozvetlenul egymas utan, hanem

legaldbb 12 6ra elteltével kell elvégezni.

Eléfordulhat, hogy a kalibraciés idészak soran a vartnal magasabb

vagy alacsonyabb eredményeket jelez ki a készulék. Ezeket az

eredményeket a kalibracié befejezéséig becsult regeneralédasi

allapotként jelzi ki az oraja.

Gyors regeneraldédasi teszt elvégzéséhez:

1. Helyezze fel a pulzusmérs dvet, és ellendrizze, hogy az
elektrodak nedvesek legyenek.

97



2. Gondoskodjon csendes, zavaré kulss tényezsktsl mentes
kornyezetrdl, és fekudjon le.

3. Nyomija meg a [Start Stop] gombot, lapozzon a RECOVERY
(Regeneralédas) elemhez a [Start Stop] gombokkal, majd jeldlje
ki a [Next] gombbal.

4. Lapozzon a Quick test (Gyors teszt) elemhez, és jelolje ki a [Next]
gombbal.

5. Vérja meg, mig a teszt befejezsdik.

A teszt elvégzését kovetden a [Next] és [Back Lap] gombokkal
gorgetheti végig az eredményeket.

15%

Recovered

Ha a teszt soran a pulzusszam legalacsonyabb értéke nem éri el a
nyugalmi allapothoz tartozé Movescount altal meghatarozott
pulzusszamot, az éra a nyugalmi allapothoz tartozé pulzusszamot a
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Movescount oldallal torténs kovetkezs szinkronizalas alkalmaval
frissiteni fogja.

E4 MEGJEGYZES: A teszt eredménye a felgyiilemlett
regenerédloddsi idét nem befolydsolja.

3.28.2.2 Alvas regeneracios teszt

A Firstbeat altal miikodtetett alvds regeneracids teszt az éjjeli alvast
kovets regeneralodasi dllapot megbizhaté mutatdija.

A teszt algoritmusanak kalibrélasahoz harom tesztet kell elvégeznie
olyankor, amikor allapota megfeleléen regeneralédott, és
felgyulemlett regeneralédasi idével sem rendelkezik, .

A kalibracios teszteket nem sziikséges egymas utan elvégeznie.

Elsfordulhat, hogy a kalibracios idészak soran a vartnal magasabb
vagy alacsonyabb eredményeket jelez ki a készulék. Ezeket az
eredményeket a kalibracio befejezéséig becsult regeneralodasi
allapotként jelzi ki az éréja.

Alvas regeneracids teszt elvégzéséhez:

1. Helyezze fel a pulzusmérs 6vet, és ellendrizze, hogy az
elektrédak nedvesek legyenek.

2. Nyomja meg a [Start Stop] gombot, lapozzon a kovetkezs
lehetéséghez: RECOVERY a [Start Stop] gombbal, és jeldlje ki a
[Next] gombbal.

3. Lapozzon a SLEEP TEST (Alvas teszt) elemhez, és jeldlje ki a
[Next] gombbal.

4. A teszt torléséhez nyomja meg a [Back Lap] gombot.
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5. Ha készen all a reggeli felkelésre, a [Start Stop] vagy [Next]
gombokkal szakithatja meg a tesztet.

A teszt befejezését kovetsen a [Next] és [Back Lap] gombokkal

gorgetheti végig az eredményeket.

1:45

test
duration
=

E4| MEGJEGYZES: Az alvds regenerdcids teszt elvégzése legalibb
kétoranyi megfelels pulzusszam-adatot igényel. A teszt eredménye
a felgytlemlett regenerdloddsi iaét nem befolydsolja.

3.29 Utvonalak

Utvonalat a Movescount oldalon hozhat létre, de egy masik éraval
készult utvonalat is importalhat a szamitogépérsl a Movescount
oldalra.Emellett rogzithet is egy Utvonalat a Suunto Ambit3 Peak
készulékkel, és feltoltheti azt a Movescount oldalra (lasd

3.11.5 Utvonalak régzitése.

Utvonal hozzaadasa:

1. Menjen a www.movescount.com oldalra, és [épjen be.
2. A PLAN & CREATE (Terv és készités) mentpontban a ROUTES
(Utvonalak) részen kereshet és vehet fel létezé Gtvonalakat, mig
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a ROUTE PLANNER (Utvonaltervezs) meniiben sajat Gtvonalat
készithet.

Szinkronizélja a Suunto Ambit3 Peak készliléket a Movescount-
tal a Suunto Movescount alkalmazas segitségével (szinkronizalas
inditasa kézzel, lasd 3.22.2 Szinkronizdlds a mobilalkalmazdssal)
vagy a Moveslink-et és a kapott USB-kabelt hasznalva.

Az Utvonalakat is a Movescount-on keresztul lehet torolni.
Utvonal térlése:

1.
2.

3.

4.

Menjen a www.movescount.com oldalra, és Iépjen be.

A PLAN & CREATE (Tervezés és készités) mentben menijen a
ROUTE PLANNER (Utvonaltervezs) elemre.

A MY ROUTES (SAJAT UTVONALAK) részen kattintson a térélni
kivant Gtvonalra, majd a DELETE (TORLES) gombra.
Szinkronizélja a Suunto Ambit3 Peak készuléket a Movescount-
tal a Suunto Movescount alkalmazas segitségével (szinkronizalas
inditasa kézzel, 1asd 3.22.2 Szinkronizdlds a mobilalkalmazdssal)
vagy a Moveslink-et és a kapott USB-kabelt hasznalva.

3.29.1 Navigalas adott utvonalon

A Movescount oldalrél (lasd 3.29 Utvonalak) a Suunto Ambit3 Peak
készulékre letoltott vagy edzéskor rogzitett (lasd 3.77.5 Utvonalak
régzitése) utvonalakon navigdlni is tud.

& ripp: Sportoldsi modban is navigédlhat (ldsd 3.11.7 Navigélds
edzés kézben).

Navigalas adott utvonalon:
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Nyomija meg a [Start Stop] gombot a start mentbe lépéshez.

A [Start Stop] gombbal gorgessen le a NAVIGATION (Navigalas)
lehetéségre, majd vélassza ki a [Next] gombbal.

A [Start Stop] gombbal gérgessen le a Routes (Utvonalak)
lehetdségre, majd vélassza ki a [Next] gombbal.

Az 6ra megjeleniti a mentett Utvonalak szamat, majd felsorolja
az 6sszes Utvonalat.

A [Start Stop] vagy a [Light Lock] gombbal gérgessen a kivant
utvonalra. Valassza ki a [Next] gombbal.

Nyomija meg a [Next] gombot, és vélassza ki a Navigate
(Navigalas) elemet.

Vagy valassza ki a View (Nézet) lehetsséget, hogy elébb
megtekinthesse az Utvonalat és annak magassagi profiljat.

Az 6ra a kijeldlt utvonalon taldlhaté 6sszes Utpontot
megjeleniti. A [Start Stop] vagy a [Light Lock] gombbal
gorgessen a kezdépontként hasznalni kivant Utpontra. Az
elfogadas a [Next] gombbal torténik.

Ha az Utvonal koézepén jeldlt ki utpontot, a Suunto Ambit3 Peak
készulék felszolitja, hogy adja meg a navigalas irdnyat. Nyomija
meg a [Start Stop] gombot a Forwards (Elére), vagy a [Light
Lock] gombot a Backwards (Vissza) kivalasztasahoz.

Ha kezddpontként az elsd utpontot adta meg, a Suunto Ambit3
Peak készulék elérefelé (az elsétsl az utolsé Utpont iranydba)
navigal az utvonalon. Ha kezddpontként az utolsé Utpontot adta
meg, a Suunto Ambit3 Peak készulék hatrafelé (az utolsotol az
elsé utpont irdnyaba) navigal az utvonalon.



8. Amikor elsg alkalommal hasznalja az irdnytit, kalibralnia kell azt
(lasd 3.8.1 Az irdnytii kalibrdldsa). Az irdnyti aktivaldsa utan az
ora keresni kezdi a GPS-jelet, és miutan megtalalta, a GPS found
(GPS érzékelve) felirat jelenik meg rajta.

9. Kezdje meg a navigalast az elss utpont felé az utvonalon. Az éra
jelzi, ha az utpont kozelébe ér, és automatikusan az az utani
utponthoz kezd navigalni az atvonalon.

10.Az utvonalon lévé utolséd utpont elétt az ora jelzi, hogy
megérkezett a célhoz.
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Approaching
BEGIN

Continue to
WPO1

Az utvonal egy Utpontjénak kihagyésa:
1. Az utvonalon navigalas kozben tartsa lenyomva a [Next] gombot
a beallitds ment megnyitasahoz.
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2.

3.

Nyomja meg a [Next] gombot a NAVIGATION (Navigalas) elem
kivalasztasahoz.

A [Start Stop] gombbal gérgessen le a Skip waypoint (Utpont
kihagydsa) lehetéségre, majd valassza ki a [Next] gombbal. Az
ora kihagyja az adott utpontot, és kézvetlenul az az uténi
utponthoz kezd navigélni az utvonalon.

NAVIGATION Skip Woyp...

3.29.2 Navigalas kozben

Navigdlas kozben nyomja meg a [View] gombot a kovetkezs
nézetek kozotti lapozashoz:

1.
2.
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az utvonalat megijelenité teljes Utvonal nézete

az utvonal kinagyitott nézete. A térkép tdjolasat az éra

beallitasai kozott, a GENERAL » Map Utvonalon modosithatija.

» Heading up: A kinagyitott térképet ugy jeleniti meg, hogy az
utirany legyen fent.

« North up: A kinagyitott térképet Ugy jeleniti meg, hogy észak
legyen fent.

utpont-navigacios nézet



Teljes utvonal nézet

A teljes Utvonal nézet az alabbi informéacidkat jeleniti meg:

+ (1) az On helyét jelzé és a haladasi irdnyba mutaté nyil

* (2) az utvonal kovetkezs atpontja

*  (3) az utvonal elss és utolsoé Utpontja

*  (4) A legkozelebbi tdjékozddasi pont ikonként jelenik meg.
» (5) a teljes képernyds nézet léptéke

10km

E]| MEGJEGYZES: Teljes utvonal nézetben észak mindig felul
taldlhato.
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Utpont-navigacios nézet

Az Utpont-navigacios nézet az aldbbi informacidkat jeleniti meg:
* (1) a kovetkezs utpont irdnydba mutaté nyil

+ (2) az On tavolsaga a kovetkezé utponttol

* (3) a haladasi irdnyban lévé kovetkezd utpont

Y ma
D @ o 200n
A (3) E WpO1

Magassagi profil nézet
A magassagi profil nézet az alabbi informéacidkat jeleniti meg:
1. Osszesitett emelkedés

2. Valés idejii profil, amelyen pontozott fuggsleges vonal mutatja

az aktualis helyzetet
3. Hatralévs emelkedés
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E4 MEGJEGYZES: Amennyiben barométert vagy automatikus
profilt haszndl (ldsd 3.3.2 A tevékenységnek megfelels profil
kivdlasztdsa), dllitsa a magassdg- €s légnyomdsmérs bedllitast
magassagmérére a magassagprofil maximalis pontossaga
érdekében.

3.30 Futasi teljesitményszint

A Firstbeat altal mikodtetett futasi teljesitményszint-mérés a fizikai
alloképességnek és a futas hatékonysaganak egyuttes mérése.
Fizikai alloképesség

A futasi teljesitményszint kiszamitdsanak alapja az aerob fittség és a
fizikai alloképesség nemzetkozi szabvanyanak szamité VO2max
becsult értéke. A V02max a szervezet altal maximalisan felvehets és
szallithatd oxigén mennyiségét jelzi.

A V02max értékét a sziv, a tuds és a keringési rendszer allapota,
valamint az izmok energiatermeléshez kapcsolédo
oxigénhasznositasi képessége is befolyadsolja. A VO2max a sportoloi
alléképesség legfontosabb egyedi jellemzgje.

A kutatasok ezen tulmenéen azt is kimutattak, hogy a VO2max az
egészség és a j6 kozérzet mérése terén is igen fontos. Optimalis
hatékonysagu futas esetén a futasi teljesitményszint a tényleges
VO2max (ml/kg/perc) értéknek felel meg.
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2529 <3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59

30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >34
40-44 <26 26-31 32.35 36-41 42.46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 3741 42-46 >46
55-59 <22 2226 27-30 3134 35-39 40-43 »43
60-65 <21 21-24 2528 | 2932 33-36 37-40 >40
WOMEN
Very
Age (year poor Poor Fair Average Good Very good Excellent]
20-24 <a7 27-31 3236 37-41 42-46 47-51 >51
25-29 “26 26-30 31-3% 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-48 >46
35-39 <24 2427 26-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 2225 2629 30-33 34-37 38-41 41
4549 <21 2123 2427 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23.25 26-29 30-32 33.38 =36
65-59 <18 18-20 21-23 2427 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 2224 25-27 28-30 >30

(Shvartz E, Reibold RC: Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.)

Futasi hatékonysag

A futasi teljesitményszint kiszamitdsanal a futas technikajat jellemzg
futdsi hatékonysagot is figyelembe veszik. E mérés soran szintén
figyelembe veszik a kalénb6zs kilss tényezéket, mint példaul a
terep- és id6jarasi viszonyokat, a futofellletet és a futas sebességét.

Futas kozben

A Suunto Ambit3 Peak készulék a futas soran valés ideji
visszajelzéseket szolgaltat a futasi teljesitmény vonatkozasaban.

A valés idejii visszajelzés grafikus kijelzésként jelenik meg az
alapértelmezett Running sportolasi médban. E grafikont barmely
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futasi tevékenységtipust alkalmazé sportoldsi médhoz
hozzaadhatja. Emellett a valos idejti eltérések (lasd alabb) a
személyre szabott futdsi mdédokban adatmezskként is
hasznalhatoak.

A futds soran a grafikus kijelzés az alabbiakban lathaté négyféle
adattipust jeleniti meg.

4.

Kiindulasi szint: az egyes futdsok soran a készulék oly médon
kalibrélja a futasi teljesitmény kiindulasi szintjét, hogy
kiegyenlitse a kulss valtozdékat, példaul a terepviszonyokat vagy
a pulzusszam stabilizaldsahoz szukséges varakozasi idét.

Val6s idejii szint: az adott futdshoz kapcsolodé valds ideji,
kilométerben/mérféldben megjelenitett futasi teljesitményszint.
Valos idejii eltérés: a futasteljesitmény kalibralt kiindulé szintje
és a valds idejii futasi teljesitményszint kozotti valos idejt eltérés
az adott futds vonatkozasaban.

Tavolsag: az adott adatrogzitéshez kapcsolodo teljes tavolsag. A
grafikon az utolsé hat kilométert (~4 mérfoldet) jeleniti meg.

Az eredmények értelmezése

Ha On csak nemrég kezdett futni, vagy mar egy ideje nem edzett,
eléfordulhat, hogy futasteljesitménye elsére meglehetssen alacsony
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lesz. A fizikai alloképesség és a futasi technika javulasaval
parhuzamosan azonban a teljesitményszintje is emelkedni fog.

4-20 hét elteltével akar 20%-ot is javulhat a futasi
teljesitményszintje. Ha azonban On mar viszonylag magas futasi
teljesitményszinttel kezd, azt meglehetdsen nehéz tovabb javitani.
Ilyen esetekben a futasi teljesitményszint leginkabb alléképességi
mutatoként hasznosithaté.

Emellett a valds idejii eltérések kijelzése is rendkivul hasznos, mivel
a futas sordn részletes informacidkkal szolgal a napi teljesitményt és
a faradtsdg mértékét illetéen. A hosszutavfutok ezen informacidk
segitségével megbecsilhetik, hogy a hosszu és intenziv futamok
soran milyen mértékii faradtsag elviselésére és kezelésére képesek.
Ezaltal egyszeriibben alakithatjak ki az 6nmaguk szamara idealis
ritmust a versenyek soran.

Az aldbbiakban a futasi teljesitményszinthez kapcsoléddan harom
kulonbozd mintat dbrazoltunk. Az elss grafikon (1) megfelels
teljesitményt tukroz. A masodik (2) grafikonon lathaté teljesitmény
nem kielégits, tuledzésre, betegségre vagy altaldban véve rossz
korulményekre utalhat. A harmadik grafikon (3) egy jellegzetes
hosszu tavu futdst dbrazol. A teljesitményszintnek az ids
elérehaladtaval torténd folyamatos csokkenése a fokozatosan
eluralkodé faradtsagra utal.
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3.31 Szolgaltatas menii

A szolgdltatas menu megnyitasahoz tartsa egyszerre lenyomva a
[Back Lap] és a [Start Stop] gombot, amig az 6ra a szolgéltatas
menube nem [ép.

Hold to
enter

service

A szolgaltatas menuben a kovetkezs elemeket taldlja:
* INFO (Informéacid):
o Air pressure (Légnyomas): a jelenlegi abszolut légnyomast és
hémérsékletet mutatja.
o BLE (BLE): az aktudlis Bluetooth Smart verziét mutatja.
o Version (Verzid): megjeleniti az aktudlis hardver- és
szoftververziét.
« TEST (Teszt):
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o LCD test (LCD-teszt): a segitségével ellendrizni tudja az LCD-

képernys megfelels mikodését.
« ACTION (Miivelet):

o Power off (Kikapcsolas): segitségével mélyalvasba teheti az
orat.

o GPS reset (GPS visszaallitasa): segitségével alaphelyzetbe
allithatja a GPS-t.

o Clear data (Adatok torlése): torli a regeneralodasi teszt
kalibraciéjat

E4 MEGJEGYZES: POWER OFF (Kikapcsolds) - ez egy alacsony
energiafogyasztdsu dllapot. Az ordt az (energiaforrdshoz
csatlakoztatott) USB kdbel csatlakoztatdsaval ébresztheti fel. Elindul
a kezdeti bedllitdsokat elvégzé vardzslo. Minden bedllitds
megmarad az idé és a nap kivételével. Eqyszeriien hagyja jovd
ezeket a bedllitds vardzsloban.

E/| MEGJEGYZES: Ha az drdt 10 percig nem mozditja meg,
energiatakarékos modba vdlt. Ha megmozditia, ismét aktiv lesz.

E4| MEGJEGYZES: A szolgaltatds mendi tartalma a frissitések soran
elézetes értesités nélkil modosulhat.

A GPS alaphelyzetbe allitasa
Amennyiben a GPS egység nem talal jelet, a GPS-adatokat a
szolgaltatas menuben alaphelyzetbe tudija allitani.
A GPS alaphelyzetbe allitasa:
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1. A szolgaltatas menuben gérgessen az ACTION (Miivelet) elemre
a [Light Lock] gombbal, és Iépjen be a [Next] gombbal.

2. A[Light Lock] gombot megnyomva gorgessen a GPS reset (GPS
alaphelyzetbe éllitasa) lehetsségre, és [épjen be a [Next]
gombbal.

3. Nyomija meg a [Start Stop] gombot a GPS alaphelyzetbe
allitdsahoz, vagy nyomja meg a [Light Lock] gombot a
mellézéshez.

@ MEGJEGYZES: A GPS alaphelyzetbe llitdsa alaphelyzetbe dllitja
a GPS-adatokat, az irdnytii kalibrdcios értékeit és a regenerdloddsi
idét. A mentett naplokat a rendszer nem tavolitja el.

3.32 Gyorsgombok

Alapértelmezés szerint a [View] gomb IDO médban térténs nyomva

tartasaval a képernys vilagos és sotét megijelenitési médja kozott

valthat.A gyorsgomb atallithaté masik menupontra.

Gyorsgomb megadasa:

1. A [Next] nyomva tartasdval lépjen a beéllitdsok mentbe, vagy a
[Start Stop] gombbal Iépjen a start menube.

2. Tallézzon a menuponthoz, amelyhez létre akarja hozni a
gyorsgombot.

3. A gyorsgomb létrehozasahoz tartsa lenyomva a [View] gombot.

E4 MEGJEGYZES: Gyorsgomb nem hozhatd létre minden
lehetséges mentponthoz, példaul eqyéni naplokhoz.
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Mas médokban a [View] gomb nyomva tartasaval elére megadott
gyorsgomb-funkcidkat aktivalhat.Ha példaul az iranyti aktiv, a
[View] gombot nyomva tartva megnyithatja az iranyti beallitasait.

3.33 Sport moédok

A sport médok szolgalnak a Suunto Ambit3 Peak készuléken az
edzések és mas tevékenységek rogzitésére.Barmely tevékenységhez
valaszthat egy sport médot az 6réaban elére megadott sport médok
kozul.Ha nem talal éppen megfelelét, a Movescounton és a Suunto
Movescount alkalmazéson keresztil sajat sport médot is
|étrehozhat.

Edzés kozben a kijelzén az adott sport médtol fuggséen kuldonbdzs
informaciok lathatdk.A kivéalasztott sportolasi mod az
edzésbeallitasokra, igy a pulzustartomanyokra, az automatikus
koridéhoz tartozo tavra is hatassal van.

A Movescount segitségével egyedi sport modot is létrehozhat,
szerkeszteni tudja az elére megadott sport médokat, illetve torélhet
vagy elrejthet egyes sport modokat (lasd 3.77.3 Edzés elkezdése).
Egyéni sportolasi médok

Egy egyéni sportolasi méd 1-8 killonbozs sportolasimdd-képernyst
tartalmazhat.Az egyes képernyskén megijelenitends adatokat a
rajuk vonatkozé listabdl valaszthatja ki.Testre szabhatja példaul a
sportaganként eltérs pulzustartomanyokat, a keresendé POD-okat,

illetve a rogzitési kozoket a pontossdg optimalizalasa vagy az
akkumulator kimélése érdekében.
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Barmely sportolasi méd hasznélhatja a QUICK NAVIGATION (Gyors
navigacid) lehetéséget is, ha a GPS aktivalva van.Ez a lehet6ség
alaphelyzetben ki van kapcsolva.Egy tajékozodasi pont vagy
utvonal kivélasztasakor az edzés kezdetekor megjelenik az 6raban
megadott tdjékozddasi pontok és Utvonalak listaja.

A Suunto Ambit3 Peak készulékre legfeljebb 10, a Movescount
oldalon létrehozott sportolasi médot masolhat at.

3.34 Stopperora

A stopperora kijelzés a start mentben kapcsolhato be vagy ki.

A stopperoéra bekapcsoldsa:

1. A start menu megnyitasahoz nyomija le a [Start Stop] gombot.

2. Lapozzon a DISPLAYS (KIJELZOK) elemre a [Light Lock] gombbal,
és nyomja meg a [Next] gombot.

3. Lapozzon a Stopwatch (Stopperdra) elemre a [Light Lock]
gombbal, és nyomja meg a [Next] gombot.

Ekkor hasznalhatja a stopperdrat, vagy a [Next] megnyomasaval

visszatérhet az IDO kijelzésre.A stopperérahoz a [Next]

megnyomasaval Iépegessen végig a kijelzéseken, amig megtaldlja a

stopperorat.

A stopperora hasznalata:

1. Az aktiv stopperora-képernysn nyomia le a [Start Stop] gombot
az idémérés elinditasahoz.

2. Kor méréséhez nyomija le a [Back Lap], a stopperdra
szlineteltetéséhez pedig a [Start Stop] gombot.A koridsk
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megtekintéséhez nyomia le a [Back Lap] gombot a stopperora
szlineteltetett allapotaban.

3. A folytatashoz nyomija le a [Start Stop] gombot.

4. Az idg alaphelyzetbe allitdsahoz tartsa lenyomva a [Start Stop]
gombot a stopperora szineteltetett dllapotaban.

Amig a stopperoéra idét mér, a kovetkezoket teheti:

» a[View] gombot lenyomva vélthat a képernyé alsé sordban
megjelenitett idd és a korids kozott.

+ a[Next] gombbal valthat at IDO médra.

» a beadllitds menltbe a [Next] gomb lenyomva tartdsaval Iéphet.

Ha mar nincs szukség a stopperora kijelzésére, kapcsolja ki.
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A stopperora kikapcsolasa:

1. A start menu megnyitdséhoz nyomija le a [Start Stop] gombot.

2. Lapozzon a DISPLAYS (KIJELZOK) elemre a [Light Lock] gombbal,
és nyomja meg a [Next] gombot.

3. Lapozzon az End stopwatch (Stopperdra kikapcsolasa) elemre a
[Light Lock] gombbal, és nyomja meg a [Next] gombot.

3.35 Suunto alkalmazasok

A Suunto alkalmazasok segitségével még jobban személyre
szabhatja Suunto Ambit3 Peak készulékét.Latogasson el a
Movescount oldal Suunto App Zone (Suunto alkalmazaszona)
részére. ahol valogathat a rendelkezésre allo alkalmazasok, példaul
kulonbozd gyakorisdagmérsk és szamlalok kozott.Ha nem taldlja
meg, amit keresett, sajat alkalmazast is [étrehozhat a Suunto App
Designer (Suunto alkalmazastervezé) segitségével.Alkalmazast
készithet példaul a becsult maraton-idéeredmény vagy a sipalya
lejtémeredekségének kiszamitasahoz.

Suunto alkalmazasok hozzdadasa a Suunto Ambit3 Peak
készilékhez:

1. Nyissa meg aPLAN & CREATE (Tervezés és létrehozas) szakaszt a
Movescount k6zosségnél, és valassza ki azAlkalmazaszéna
pontot a meglévé Suunto alkalmazasok attekintéséhez.Sajat
alkalmazas létrehozasdhoz Iépjen aPLAN & CREATE (Tervezés és
létrehozas) szakaszra a Movescount oldalon, és valassza ki
azApp Designer (Alkalmazastervezg) lehetiséget.

2. Adja hozza a Suunto alkalmazast egy sportolasi
moddhoz.Csatlakoztassa a Suunto Ambit3 Peak készuléket a
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Movescount-profiljdhoz, hogy szinkronizalni tudja a Suunto
alkalmazast és az 6rat.A hozzdadott Suunto alkalmazas edzés
kézben megjeleniti a szamitasok eredményeit.

E4 MEGJEGYZES: Egy sportoldsi médhoz akdr 6t Suunto
alkalmazds is hozzdadhato.

3.36 Uszas

A Suunto Ambit3 Peak hasznalhaté medencében vagy szabad
vizben végzett Uszdedzés rogzitésére is.

A Suunto Smart Sensor pulzusmérével egyutt hasznalva rogziteni
lehet az Uszas kozbeni pulzusszamot is.A pulzusszam
automatikusan felkertl a Suunto Ambit3 Peak készulékre, amikor
kijon a vizbdgl.

3.36.1 Uszas medencében

Az Uszas medencében sportolasi médot hasznalva a Suunto Ambit3

Peak a medence hossza alapjan méri az Uszas sebességét.Minden

medencehossz egy kort hoz létre, amely a Movescount oldalon a

naplo részeként jelenik meg.

Medencében valé Uszas rogzitése:

1. A start menU megnyitdséhoz nyomija le a [Start Stop] gombot.

2. Az EXERCISE (Edzés) pont megnyitdsdhoz nyomja meg a [Next]
gombot.

3. Lapozzon a Pool swimming (Uszés medencében) elemre a [Light
Lock] gombbal, és a [Next] gombbal valassza ki.
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4. Valassza ki a medencehosszt.A medence hosszat kivalaszthatja
az elére megadott méretek kozul, illetve a custom (egyedi)
lehetéséget valasztva kézzel is megadhatja a medence
hosszat.Lapozza at az értékeket a [Start Stop] és a [Light Lock]
gombbal, majd fogadija el a megfelels értéket a [Next] gombbal.

5. Az Uszas rogzitésének megkezdéséhez nyomija le a [Start Stop]
gombot.

EXERCISE Pool swim...

dst0m <

0020

int 0'00/100m

3.36.2 Uszasnemek

A Suunto Ambit3 Peak készuléknek megtanithatja, hogy felismerje
az On altal hasznalt uszdsnemet.Az Gszasnemek betanulasat
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kovetéen a Suunto Ambit3 Peak automatikusan felismeri azokat,
amikor On Uszni kezd.

Uszasnemek megtanitasa:

1.

2.

3.

v
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Pool swimming (Uszas medencében) sportolasi médban tartsa
lenyomva a [Next] gombot a bedllitds ment megnyitasahoz.
Nyomja meg a [Next] gombot a SWIMMING (Uszas) elem
kivalasztasahoz.

Nyomija meg a [Next] gombot a Teach swim style (Uszasnem
megtanitasa) elem kivalasztasahoz.

Lapozzon az Uszdsnem-lehetéségekhez a [Light Lock] és [Start
Stop] gombbal.Valasszon ki egy megfeleld tszasnemet a [Next]
gombbal.Az END (Befejezés) kivalasztasaval kiléphet a
beéllitasok kozul, és folytathatja az edzést.

Az elérhetd uszasnem-lehetdségek a kovetkezok:

* FLY (pillango)

*  BACK (hatuszas)

* BREAST (melluszas)

» FREE (gyorsuszas)

Ussza végig a medencét a kivélasztott Uszasnemben.

Az Uszas befejezése utdn az Uszdsnem mentéséhez nyomja meg
a [Start Stop] gombot.Ha nem kivanja menteni az Uszasnemet, a
[Light Lock] gombot lenyomva térjen vissza az Uszasnemek
kivalasztasahoz.



Hold to
enter Teqch sw...
options

£

Swim50 m
butterfly

@ TIPP: Az uszasnemek megtanitdsabol barmikor kiléphet a [Next]
gomb nyomva tartdsaval.

A megtanitott Uszasnemek visszadllitasa alapértelmezésre:

1. Pool swimming (Uszas medencében) médban tartsa lenyomva a
[Next] gombot a beallitdas meni megnyitasédhoz.

2. Nyomija meg a [Next] gombot a SWIMMING (Uszas) elem
kivalasztasahoz.
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3. Lapozzon a Reset taught styles (Megtanitott Uszasnemek
visszadllitasa) pontra a [Start Stop] gombbal, és vélassza ki a
[Next] gombbal.

3.36.3 Uszogyakorlatok

Uszbdedzése kdzben barmikor végezhet Uszégyakorlatokat.Ha olyan
uszdsnemet gyakorol, amelyet az éra nem ismer fel iszdsnak
(példdul csak [abtempdt hasznal), akkor mindegyik gyakorlatra
megadhatja a medencehosszt manudlisan, hogy az 6ssztavolsag j6
legyen.

E/| MEGJEGYZES: Ne vegye fel a gyakorlat hosszdt addig, amig a
gyakorlatot be nem fejezte.

Gyakorlat végzése:

1. A medencében Uszas rogzitése kozben a [Next] gomb nyomva
tartasaval nyithatja meg a beallitas menut.

2. A SWIMMING (Uszas) pont megnyitasahoz nyomja meg a [Next]
gombot.

3. Nyomija meg a [Next] gombot a Drill (Gyakorlas) elem
kivalasztasahoz, és kezdje meg az Uszasgyakorlatot.

4. A gyakorlat befejezése utan szikség esetén a [View]
megnyomadsaval dllithatja be a teljes tavot.

5. A gyakorlat befejezéséhez térjen vissza a SWIMMING (Usz4s)
pontra a beallitds menuben, és valassza az End drill (Gyakorlat
befejezése) pontot.
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3.36.4 Nyiltvizi uszas

Nyiltvizi Uszas médban a Suunto Ambit3 Peak GPS segitségével méri
az On Uszasi sebességét, és valds idejii adatokat mutat Uszas
kozben.

Nyiltvizi Uszasnaplo rogzitése:

1.
2.

3.

A start menu megnyitdsdhoz nyomija le a [Start Stop] gombot.

Az EXERCISE (Edzés) pont megnyitdasdhoz nyomja meg a [Next]
gombot.

GoOrgessen az Openwater swim (Nyiltvizi Uszas) elemre a [Light
Lock] gombbal, és a [Next] gombbal valassza ki.

Varja meg, amig az 6ra megtalalja a GPS jelet.

Az Uszasnaplo rogzitésének megkezdéséhez nyomija le a [Start
Stop] gombot.
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EXERCISE Openwater...

S TIPP: Uszds kozben tovdbbi korok kézi hozzaaddsahoz nyomja
megq a [Back Lap] gombot.

3.37 Idé

A Suunto Ambit3 Peak iddkijelzéjén a kovetkezd informacidk
jelennek meg:

« felsd sor: datum
*  kozépss sor: ido
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« also sor: a [View] gombbal véltoztathatd, mutatja a hét napjat,
masik id6zéna idejét, a napi szinten megtett [épések szamat és
az akkumulator toltottséget.

Az idébeallitasok megnyitasa:

1. A beallitds menl megnyitdsahoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.

2. Nyomja meg a [Next] gombot a GENERAL (Altalanos) opcié
megnyitasdhoz.

3. Lapozzon a Time/date (Idé/datum) pontra a [Start Stop]
gombbal, és a [Next] gombbal [épjen be.

A Time/date (Idé/datum) menlben a kévetkezsket lehet

médositani:

« 1d6

¢« Datum

e GPS-idémérés
«  Kettés id6

+ Ebreszts

Az id8beallitasok modositasa:
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1.

A Time/date (Idé/datum) mentuben gorgessen a keresett
beadllitasra a [Start Stop] vagy a [Light Lock] gombbal, és vélassza
ki a bedllitast a [Next] gombbal.

Az értékeket a [Start Stop] és a [Light Lock] gombbal
maddosithatja, és a [Next] gombbal mentheti el.

Az el6z6 menube valo visszalépéshez nyomja meg a [Back Lap]
gombot, vagy lépjen ki a [Next] gomb nyomva tartasaval.

3.37.1 Ebresztéora

A Suunto Ambit3 Peak készulék ébresztddraként is hasznélhato.
Az ébresztéora megnyitasa és az ébreszts beallitasa:

1.

2.

3.
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A beallitds menliben lépjen a GENERAL (Altalanos), majd a Time/
date (Idé/datum), végil pedig az Alarm (Ebreszts) pontra.

A [Start Stop] vagy a [Light Lock] gombbal kapcsolhatija ki és be
az ébresztst.A beallitast a [Next] gombbal fogadhatija el.

Az 6rat és a percet a [Start Stop] és a [Light Lock] gombok
segitségével tudja bedllitani.A beallitast a [Next] gombbal
fogadhatja el.



4. A bedllitasokhoz a [Back Lap] gomb lenyomasaval térhet vissza,
a [Next] gombot lenyomva tartva pedig kiléphet a beallitas
menubsl.

Ha az ébresztd be van kapcsolva, az ébreszts szimbdlum a legtobb

kijelzén megjelenik.

Ha megszoélal az ébreszts, a kovetkezoket teheti:

» Kivalaszthatja a Snooze (Szundi) elemet a [Light Lock]
gombbal.Az ébreszts elhallgat, és 6t percenként Ujra megszélal
mindaddig, amig ki nem kapcsolja.A Szundi méd 12 alkalommal,
Osszesen egy oran at hasznalhato.

« Jelolje ki a Stop (Stop) elemet a [Start Stop] gombbal.Az
ébreszts elhallgat, és masnap ugyanabban az idében megszdlal,
ha nem kapcsolja ki a beallitasok kozott.
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2 mee  JEGYZES: Ha a Szundi méd aktiv, IDG mdodban az ébreszts
ikon villog.

3.37.2 1dé szinkronizalasa

Az Suunto Ambit3 Peak idejét mobiltelefonon, szamitégépen
(Moveslink) vagy GPS idével lehet frissiteni.Ha tarsitotta az 6rat a
Suunto Movescount alkalmazassal, akkor az idét és az idézonat
automatikusan szinkronizalni fogja a mobiltelefonnal.

Ha az 6rat USB kabellel szamitégéphez csatlakoztatja, alapesetben
a Moveslink frissiti az 6ra idejét és napjat a szamitogép oraja
alapjan.Ez a funkcié a Moveslink beallitasokban kikapcsolhaté.
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GPS-idémérés

A GPS-idémérés kijavitja a Suunto Ambit3 Peak készulék és a GPS-
idé kozotti eltérést.A GPS-idémérés naponta egyszer,
automatikusan, illetve azt kovetéen végzi el a javitast, hogy On
kézzel bedllitotta az idét.A masodik idézéna is javitasra kerul.

@ MEGJEGYZES: A GPS-idimérés a percet és a mdsodpercet
helyesbiti, az ordt nem.

E/| MEGJEGYZES: A GPS-idimérés pontosan beallitia az idst, ha az
eltérés 7 és fél percnél kisebb.Ha az eltérés ennél nagyobb, a GPS-
idémérés a legkozelebb esé kerek 15 perchez dllitja be az idst.

A GPS-idémérés alapértelmezés szerint aktiv.A funkcié kikapcsolasa:

1. A beallitds mentben lépjen a GENERAL (Altalanos), majd a Time/
date (Idé/datum), végul pedig a GPS timekeeping (GPS-idémérés)
pontra.

2. A|[Start Stop] és a [Light Lock] gombbal ki- és bekapcsolhatja a
GPS-idémérést.Elfogadashoz nyomja meg a [Next] gombot.

3. A beallitasokra a [Back Lap] gomb lenyomasaval térhet vissza, a
[Next] gombot lenyomva tartva pedig kiléphet.

3.38 Visszakovetés

A Track back (Visszakovetés) lehetsséggel az edzés soran barmikor
visszakovetheti az Utvonalat. Suunto Ambit3 Peak ideiglenes
utpontokat hoz létre, amelyek segitségével visszairanyitja Ont a
kezdsponthoz.
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Visszakovetés edzés kozben:

1. GPS-jeleket hasznalé sportoldsi médban a [Next] gomb nyomva
tartdsaval Iépjen a beallitdas menube.

2. Nyomja meg a [Next] gombot a NAVIGATION (Navigalas) elem
kivalasztasahoz.

3. A[Start Stop] gombbal gorgessen le a Track back (Visszakovetés)
lehetéségre, majd vélassza ki a [Next] gombbal.

Ezutan ugyanugy navigalhat visszafelé, mint az Utvonal-navigéacié

soran.

Track back (Visszakovetés): ez a funkcié GPS-adatokat tartalmazé
edzések adatnaploival is hasznédlhaté. Kovesse az itt leirt eljarast:
Navigdlds adott utvonalon. Lapozzon a Logbook (Adatnapld)
elemre a Routes (Utvonalak) helyett, és valasszon egy naplét a
navigalas elkezdéséhez.

3.39 Edzésprogramok

Készithet kiilon mozgastervet, vagy hasznélhat edzésterveket, és
letoltheti ezeket a Suunto Ambit3 Peak késztiilékre.Mozgasterv
esetén a Suunto Ambit3 Peak segit elérni az edzéscélokat.Az éra
legfeljebb 60 mozgastervet tarolhat.

Mozgasterv hasznalata:

1. Az egyes mozgasokat tervezze meg aMY MOVES (Sajat
mozgasok) alatt, vagy hasznaljon (készitsen) edzéstervet aPLAN
& CREATE (Tervezés és létrehozas) alatt a Movescount.com
oldalon, és adja hozza a programot sajat mozgasterveihez.
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2. Ujraszinkronizalassal toltse le a mozgastervet az 6réra a
Movescount.com oldalrél.

3. A napi és a mozgasterv kézbeni Utmutatast kovetve érje el a
kitlizott célt.

Mozgasterv kezdése:

1. A [Next] megnyomdsdaval nézze meg, hogy van-e aznapra tervbe
vett célkittizés.

2. Ha tobb mozgasterv is van, a [View] megnyomasaval
mindegyiket megtekintheti.

3. A[Start Stop] gombbal indithatja a mozgastervet, a [Next]
gombbal pedig visszatér IDO médba.

Mozgasterv kézben a Suunto Ambit3 Peak sebességtsl és

pulzusszamtoél fuggé utasitasokat ad:
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A Suunto Ambit3 Peak a tervezett célkitiizés 50 %-anak és 100 %-
anak elérését is jelzi.

Amikor mér elérte a célkitiizést, vagy ha pihenénap van, az egy
héten beluli jovébeli célok a hét napjai szerint, az azon tuliak
datum szerint lathatoak:

Friday

35 min

Running

3.40 Iddjarasjelzék

A légnyomasabra mellett (1asd: 3.3.4 A Barometer (Légnyomdsmérs)
profil haszndlata) a Suunto Ambit3 Peak két iddjarasjelzével
szolgal:idgjarastrend és viharriasztas.

Az idsjarastrend jelzéje az Id6 médban jelenik meg nézetként, és
gyors attekintést ad az idgjaras valtozasairol.
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Az iddjarastrend jelzsje két, nyilat formalo vonalbdl all.Minden
vonal egy-egy haroméras idészakot jelent.A légnyomas harom éran
beldli, 2 hPa-t (15 Hgmm) meghaladé véltozasa esetén a nyil iranya
megvaltozik.Példaul:

“ az elmult hat 6raban jelentssen esett a légnyomas
P a légnyomas allandé volt, majd az elmult harom
- 6raban jelentésen emelkedett

. a légnyomas jelentésen emelkedett, majd az elmult
harom éréban jelentdsen esett

Viharriasztas

A légnyomas jelentds esése altalaban vihar kozeledtét jelzi, ilyenkor
keressen fedezéket.Amikor a viharriasztas aktiv, a Suunto Ambit3
Peak figyelmeztets hangot hallat, a kijelzén pedig viharjelzés villog,
ha a légnyomas egy harom 6ras idészakon belul legalabb 4 hPa-lal
(3 Hgmm) csokken.

E4 MEG JEGYZES: A viharriasztds nem miikédik, ha a magassdgmérs
profil aktiv.Ldsd: 3.3.2 A tevékenységnek megfelels profil
kivdlasztdsa.

A Storm alarm (Viharriasztas) aktivalasa:

1. A beallitds ment megnyitdsdhoz tartsa lenyomva a [Next]
gombot.
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2. Gorgessen az ALTI-BARO (Magassag- és légnyomasmérs) elemre
a [Light Lock] gombbal, és a [Next] gombbal Iépjen be.

3. A[Next] gomb megnyomasdval vélassza ki a Storm alarm
(Viharriasztas) elemet.

4. Allitsa a viharriasztast On (Be) vagy Off (Ki) allapotba a [Start
Stop] vagy a [Light Lock] gombbal, majd fogadija el a bedllitast a
[Next] gombbal.

Viharriasztds esetén a riasztas barmely gomb megnyomasaval

leallithaté.Ha nem nyom meg gombot, a riasztas 6t perc mulva egy

alkalommal megismétlédik.A viharjelzés a kijelzén marad, amig az
idgjarasi korulmények nem stabilizalédnak (a légnyomasesés le nem
lassul).

Ha a viharriasztas edzés rogzitése kozben kovetkezik be, akkor egy

specialis Storm alarm” ( Viharriasztds"”) nevi kor jon létre.

& 711PP: A viharriasztas bdrmely sportoldsi médban aktivdlhato
vagy kikapcsolhato a bedllitds mendben.
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4 GONDOZAS ES TAMOGATAS
4.1 Kezelési utmutatd

A készulékkel banjon 6vatosan — ne Gtdgesse, ne ejtse le!

Az 6ra normal korulmények kozott nem igényel
szervizelést.Hasznalat utan mossa le folyé vizzel és egy kevés
szappannal, a készulékhazat pedig torolje 4t puha ruhaval vagy
szarvasbdrrel.

Csak eredeti Suunto alkatrészeket hasznéljon. A nem eredeti
alkatrészek altal okozott kdrosodasokra a j6tallas nem terjed ki.

& 1pe: Ne feledjje regisztrdlni Suunto Ambit3 Peak késziilékét a
www.suunto.com/support oldalon, hogy személyes tamogatast
kaphasson.

4.2 Vizallésag

A Suunto Ambit3 Peak készulék 100 méter/330 [ab mélységig, illetve

10 bar nyomasig vizall6. A méterben megadott érték a valds
merulési mélységre utal, és a Suunto vizalldsagi tesztje soran
hasznalt viznyomason tesztelték. Ez azt jelenti, hogy hasznalhatja
az 6rat Uszashoz és sznorkelezéshez, ne hasznalja viszont a
buvéarkodas semmilyen formajahoz.
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E4 MEGJEGYZES: A vizdllésdg nem azonos a valds miikédési
mélységgel. A vizdllosdg jelblése a zuhanyzdsnak, flrdésnek,
uszdsnak, medencében torténs uszdsnak és sznorkelezésnek
ellendllo, statikus Iégmentességet/vizallosdgot mutatja.

A vizall6sdg megdrzése érdekében azt javasoljuk, hogy:

« akészuléket kizarolag rendeltetésszeriien hasznalja.

« javitassal kapcsolatban forduljon a hivatalos Suunto-szervizhez, -
markakereskedsho6z vagy -Uzlethez.

» Ovja a készuléket a szennyezddésektsl és a homoktdl.

» soha ne kisérelje meg felnyitni a készulékhazat.

* ne tegye ki a készuléket hirtelen 1ég- vagy vizhdmérséklet-
valtozasnak.

* ha a készuléket s6s vizben hasznélta, mindig tisztitsa meg
édesvizzel.

« akészuléket soha ne Utogesse, ne ejtse le.

4.3 Az akkumulator toltése

Az egy toltéssel elérhets toltottség attdl fugg, hogyan és milyen
korulmények kézott hasznalja a Suunto Ambit3 Peak
készuléket.Alacsony hdmérsékleten példaul csokken az egy toltéssel
elérhetd toltottség.Az Gjratolthets akkumulatorok kapacitasa
altaldanossagban csokken az idé sordn.
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E4 MEGJEGYZES: Ha a kapacitds az akkumuldtor hibds mivolta
miatt abnormadlis mddon lecsékken, a Suunto jotdlldsa erre egy
évig, illetve legfeljebb 300 toltési ciklusra terjed ki — amelyik
hamarabb bekovetkezik.

Az akkumulator toltottségét az akkumuldtor ikon mutatja.Ha az
akkumulator toltottsége 10% ald keral, az akkumulator ikon 30
masodpercig villog.Ha az akkumulator toltottsége 2% ala kerdl, az
akkumulator ikon folyamatosan villog.

[=F 100% RS

EF 76-100% Z[hi<10%
[=F 51-75%

[F 26-50%

[} 0-25%

Feltoltéshez csatlakoztassa az akkumulatort a szamitégépéhez a
Suunto USB-kabellel, vagy hasznaljon USB-kompatibilis fali
toltot.Eqy lemerult akkumuldator korulbelul 2-3 6ra alatt tolthets fel.

& 1pp: Az akkumulétor élettartamanak noveléséhez ldtogasson el
a Movescount oldalra, és mddositsa a GPS sportoldsi médokban
torténd régzitésének gyakorisdgét.Bévebb informdcid itt olvashato:
3.24.3 GPS-pontossdg és energiatakarékossdg.
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4.4 A Smart Sensor elemének cseréje

A Suunto Smart Sensor egy darab 3 voltos litium elemmel mikodik
(CR 2025).

Az elem cseréje:

Vegye ki az elemet a pantbol.

Az elemtartét nyissa ki egy érmével.

Cserélje ki az elemet.

Szorosan zarja vissza a rekesz fedelét.

PUWN =

1. 2. 3. 4.

4.5 Tamogatas

Tovéabbi segitséget kaphat, ha meglatogatja a www.suunto.com/
support oldalt.Az oldalon teljes korii tajékoztatd anyagokat,
gyakori kérdésekre adott valaszokat, valamint bemutaté videdkat is
talalhat.Kérdését kozvetlenul is elkuldheti a Suunto szamara e-
mailben, vagy felhivhatja a Suunto ugyfélszolgalati szakembereit.
A Suunto YouTube csatorndjan szamos how-to” (hogyan kell?
jellegil) videdt is talal: www.youtube.com/user/
MovesCountbySuunto.

140



Javasoljuk, hogy regisztralja a terméket, hogy a Suunto személyre

szabott tamogatést nydjthasson Onnek.

Segitségkérés a Suunto-tol:

1. Regisztraljon a www.suunto.com/support/MySuunto oldalon,
vagy, ha mar van fidkja, Iépjen be és adja hozza a Suunto
Ambit3 Peak terméket a My Products (Sajat termékeim) részhez.

2. A Suunto.com (www.suunto.com/support) oldalon ellenérizze,
hogy kérdését megvalaszoltak-e mar.

3. A CONTACT SUUNTO (Kapcsolat a Suunto-val) oldalon tegye fel
kérdését, vagy hivja fel valamelyik itt megadott tgyfélszolgalati
telefonszdmunkat.

E-mailt is kildhet a supportesuunto.com cimre. Kérjuk, ne
feledje megadni a termék nevét, sorozatszamat és a probléma
pontos leirdsat.

A Suunto szakértskbal allé ugyfélszolgalati csapata a segitségére
lesz, és, amennyiben szukséges, a hivas soran a termék
hibaelharitasat is elvégzi.
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5 REFERENCIA

5.1 Miiszaki adatok

General (Altalanos)

«  mikodési homérséklet:-20 °C és +60 °C/-5 °F és +140 °F kozott

« az akkumulator toltési homérséklete:0 °C és +35 °C/+32 °F és +95
°F kozott

« tdrolasi hémérséklet:-30 °C és +60 °C/-22 °F és +140 °F kozott

« suly:89 g/3.14 oz (fekete - Black), 92 g/3.25 oz (zafir — Sapphire)

+ vizéllésag (Suunto Ambit3 Peak):100 m/328 1ab/10 bar

+ vizéllésag (Suunto Smart Sensor):20 m/66 1ab (I1SO 2281)

» lencse:asvanyi kristalytveg (zafirkristaly a Sapphire
modellekben)

« teljesitmény:ujratolthets litiumionos akkumulator

» Akkumulator élettartama:kb. 20-200 6ra, a vélasztott GPS-
pontossagtol fuggséen

Memoéria

« Points of Interest (POIs): legfeljebb 250

Radiovevé

» Bluetooth® Smart kompatibilis

» kommunikacié gyakorisdga:2,4 GHz

« tartomany:~3 m/9,8 lab

Légnyomasmérs

«  kijelzési tartomany:950 és 1060 hPa/28,05 és 31,30 inHg kozott

« felbontas:1 hPa/0,03 inHg

142



Magassagméré

«  kijelzési tartomany:-500 m és 9999 m/-1640 lab és 32805 lab
kozott

« felbontds:1 m/3 lab

Hémérd

« kijelzési tartomany:-20 °C és +60 °C /-4 °F és +140 °F

» felbontas:1°

Kronograf

« felbontas:1 mp 9:59'59-ig, ezt kovetsen 1 perc

Iranytii

» felbontas:1 fok/18 mil

GPS

» technoldgia:SiRF star V
» felbontés:1 m/3 lab

5.2 Megfeleléség

5.21 CE
A Suunto Oy ezennel kijelenti, hogy a termék megfelel az 1999/5/EK
irdnyelv alapvets eldirdsainak és egyéb vonatkozé
rendelkezéseinek.
5.2.2 FCC-megfeleléség
Ez a készulék megfelel az FCC-szabalyzat 15. részében foglaltaknak.
Az Uzemeltetés az aldbbi két feltétel fuggvénye:
(1) a készulék nem bocsathat ki kéaros interferenciat, és
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(2) a készuléknek el kell viselnie minden kapott interferenciat, a
nem kivant mitkodést okozé interferenciat is beleértve. A
készuléket ellensrizték az FCC-eldirdsoknak valé megfeleléség
szempontjabodl, és ennek sordn otthoni és irodai hasznalatra
alkalmasnak talaltak.
Minden, a Suunto altal nem kifejezetten jévahagyott mddositas
kovetkeztében a készulék elveszitheti az FCC-eléirdsok szerinti
mikodtetési jogat.
MEG JEGYZES: Ezt a készuléket letesztelték és Ugy talaltak, hogy
megfelel az FCC szabdlyzat 15. részében foglalt, a B osztalyu
digitélis eszk6zok hatarértékeire vonatkozé elsirasoknak. Ezeket a
hatarértékeket ugy tervezték, hogy elfogadhatd védelmet
nyUjtsanak a lakéhely elektromos halézatanak karos interferencidi
ellen. Mivel ez a készulék radidhullamokat generdl, hasznal és
képes kibocsatani, ezért, ha ezt nem az utasitdsoknak megfeleléen
telepitik és hasznaljak, karos interferenciaba léphet a
radiokommunikacioval. Mindezek ellenére nem szavatolhaté, hogy
egy adott halézatban nem képzédik interferencia. Ha ez a készulék
a be- illetve kikapcsolasakor észrevehets karos interferenciakat
okoz a radio- vagy a televizidadasban, azt ajanljuk a
felhasznalénak, hogy ezt az aldbbiakban felsorolt egy vagy tobb
intézkedés végrehajtasaval probalja kikuszobolni:
» Forgassa el vagy helyezze at a vevéantennat.
« Novelje a tavolsagot a készulék és a vevéegység kozott.
» Csatlakoztassa a készuléket egy masik, a vevéegység dramkorétsl
eltérs csatlakozé aljzatba.
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» Forduljon segitségért a markaképviselethez vagy egy tv-/
radidszerelshoz.

5.23 IC

A készulék megfelel az Industry Canada engedélykotelezettségre
vonatkozé RSS-szabvanyanak (-szabvanyainak). Az Gzemeltetés az
alabbi két feltétel fuggvénye:

(1) a készulék nem bocsathat ki interferenciat, és

(2) a készuléknek el kell viselnie minden kapott interferenciat, a
készulék nem kivant miikodését okozé interferenciat is beleértve.

5.2.4 NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two
conditions: (1) it is possible that this equipment or device may not
cause harmful interference, and (2) this equipment or device must
accept any interference, including interference that may cause
undesired operation of the equipment or device.

5.3 Védjegy

Suunto Ambit3 Peak, a hozza tartozé emblémak és mas Suunto
markavédjegyek és fantazianevek a Suunto Oy bejegyzett vagy be
nem jegyzett védjegyei. Minden jog fenntartva.

5.4 Szabadalmi megjegyzés

A terméket fuggdsben lévs szabadalmi kérvények és a rajuk
vonatkozé nemzeti torvények védik:EP 11008080, EU terv
001332985-0001 vagy 001332985-0002, US 13/833,755, US
61/649,617, US 61/649,624, US 61/649,632 (pulzusmérs 6v:US
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13/071,624, US 13/832,049, US 13/832,598, US 13/917,668, US
13/397,872, USD 667,127, US 8,386,009, US 8,750,959, US 8,814,574,
US 8,886,281).Tovabbi szabadalmi kérvények is be lettek nyujtva.

5.5 Nemzetkozi Korlatozott Jétallas

A Suunto j6tallast vallal arra, hogy az anyag- vagy gyartasi hibas
termékeket a Suunto vagy barmely hivatalos Suunto szervizk6zpont
(a tovabbiakban: Szervizk6zpont) a Jétéllasi idészak alatt a sajat
belatasa szerint ingyen a) kijavitja, b) kicseréli vagy c¢) megtériti a
jelen Nemzetkozi Korlatozott Jotallasban szerepls feltételek szerint.
A jelen Nemzetkozi Korlatozott J6tallas a vasarlds orszagatol
fuggetlenul érvényes és érvényesithets. A Nemzetkozi Korlatozott
J6téllas nem befolyasolja a fogyasztasi cikkek értékesitésére
vonatkozo, kotelezd érvényii nemzeti jogszabalyok szerinti
torvényes vasarldi jogokat.

Jotallasi idészak

A Nemzetkozi Korlatozott Jotallasi Idészak a kereskedsnél tortént
eredeti vasarlas napjan veszi kezdetét.

A termékekre és a meruléshez hasznélatos vezeték nélkuli addkra
vonatkozé Jotéllasi Idészak ettsl eltérd rendelkezés hidanydban két
(2) év.

A kiegészitskre - beleértve tobbek kozott a vezeték nélkuli
érzékelsket és jeladdkat, toltoket, kabeleket, tolthets elemeket,
pantokat, karkotoket és tomloket - vonatkozé Jotallasi idészak egy
(1) év.
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Kizarasok és korlatozasok

A jelen Nemzetkozi Korlatozott Jotallas nem vonatkozik a
kovetkezskre:

1. a) a normal kopasra és elhasznaldodasra, pl. karcolédasra,
kidorzsolodésre, illetve a nem fémbsl készult pantok szinének
vagy anyaganak elvaltozasaira, b) a durva banasmaéd
kovetkeztében felléps meghibasodasokra, c) a nem
rendeltetésszerli vagy szakszeritlen hasznalat, elhanyagolt
karbantartas, hanyag kezelés vagy véletlen esemény (pl. leejtés
vagy ralépés) eredményeként bekodvetkezd meghibasodasokra
vagy karosodasra;

2. a nyomtatott dokumentaciéra és a csomagolasra;

3. anem a Suunto altal gyartott vagy forgalmazott termékek,
kiegészitok, szoftverek és/vagy szolgaltatasok hasznalatabol
szarmazé meghibasodasokra vagy lehetséges meghibasodasokra;

4. a nem to6lthets elemekre.

A Suunto nem szavatolja a Termék vagy a kiegészité zavartalanul és

hibatlanul miikodését, valamint hogy kulss felek altal gyartott

hardverek vagy szoftverek hasznalata esetén is mikodsképes lesz.

A jelen Nemzetkozi Korldtozott Jétéllas nem érvényesithets, ha a

Terméket vagy kiegészitst:

1. nem rendeltetésszeriien nyitottak fel;

2. nem engedélyezett cserealkatrész segitségével javitottak meg,
illetve nem hivatalos Szervizkézpontban médositottdk vagy
javitottak meg;
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3. annak sorszamat eltavolitottak, modositottak vagy mas médon
olvashatatlanna tették — ha a Suunto a sajat belatésa szerint igy
dont; vagy

4. vegyi anyagok, tobbek k6z6tt szanyogriaszté vagy napolaj
hatasanak tették ki.

A Suunto jotallasi szolgaltatas igénybevétele

A Suunto j6tallasi szolgaltatas igénybevételéhez az eredeti vasarlasi

bizonylat bemutatasa szukséges. Tovabba regisztralnia kell a

terméket online a www.suunto.com/mysuunto weboldalon a

nemzetkozi j6téllasi szolgaltatas globalis igénybevétele érdekében.

A jotallasi szolgaltatas igénybevételének modjardl bévebben a

www.suunto.com/warranty weboldalon olvashat, illetve a helyi

hivatalos Suunto viszontelad6tél vagy a Suunto Ugyfélszolgalattol
kaphat bsvebb felvilagositast.

A felelésség korlatozasa

A vonatkozé kotelezs érvényii jogszabalyok altal meghatéarozott
mértékig az On egyeduli és kizarélagos jogorvoslati lehetésége a
jelen Nemzetkozi Korlatozott Jotallas, amely kivalt minden mas,
kozvetett vagy kozvetlen jotallast. A Suunto nem felelds a
kulonleges, eseti vagy véletlenszerii karokért, a hasznalati cikk
megvasarlasabdl vagy hasznalatabdl, illetve a jotallas
megszegésébdl, szerzédésszegésbil, hanyagsagbdl, szandékos
karokozasbol vagy barmely mas jogviszonybdl szarmazé karokért,
igy tobbek kozott a vart haszon elmaradaséaért, az adatvesztésért, a
hasznalatkiesésért, a tékeveszteségért, az alkatrészek cseréjével
vagy a létesitményekkel jaré koltségekért, a kulss felek
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koveteléseiért, illetve az anyagi karokért, akkor sem, ha
tajékoztattdk az ilyen karviszonyok kialakulasanak valdszintiségérél.
A Suunto nem vallal felelésséget a j6téllasi szolgaltatasok terén
bekovetkezs esetleges fennakaddasokért.

5.6 Szerzéi jogok

o Suunto Oy 9/2014. Minden jog fenntartva. A Suunto, a Suunto
terméknevek, a hozzajuk tartozé emblémak és mas Suunto markaju
védjegyek és nevek a Suunto Oy bejegyzett vagy be nem jegyzett
védjegyei. A jelen dokumentum és annak teljes tartalma a Suunto
Oy tulajdona, amely kizarolag az ugyfelek altal hasznalhaté arra a
célra, hogy megszerezzék a Suunto termékekkel kapcsolatos
informacidkat és ismereteket. A dokumentum tartalma a Suunto Oy
elézetes irasbeli engedélye nélkul semmilyen mas céllal nem
hasznalhaté fel és nem terjeszthets, és/vagy nem ismertethets, nem
tehets k6zzé vagy reprodukalhaté. Bar nagy gondot forditunk arra,
hogy a jelen dokumentumban szereplé informacié atfogo és pontos
legyen, annak helytallésagaért sem kifejezett, sem beleértett
jotallast nem vallalunk. A dokumentum tartalma eldzetes értesités
nélkul barmikor modosulhat. A dokumentacié legfrissebb verzidja a
www.suunto.com oldalrédl tolthets le.
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