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1 BIZTONSAG
A biztonsagi ovintézkedések tipusai:

FIGYELEM: - olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely stilyos sértilést
vagy haldlt okozhat.

A VIGYAZAT: - olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely a készilék
kdrosoddsdhoz vezet.

EZ] MEGJEGYZES: - fontos informdcié kiemelésére szolgdl.
Biztonsagi 6vintézkedések:
FIGYELEM: A TERMEK, NOHA MEGFELEL AZ IPARI ELOIRASOKNAK, A BORREL

ERINTKEZVE ALLERGIAS REAKCIOT VAGY BORIRRITACIOT OKOZHAT. HA EZ
BEKOVETKEZIK, NEHASZNALJA TOVABB A TERMEKET, ES FORDULJON ORVOSHOZ.

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

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



A VIGYAZAT: A TERMEKEN NE HASZNALJON ROVARRIASZTOT, MIVEL EZZFL
KAROSITHATJA A FELULETET.

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

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



2 UDVOzOLJUK!

Kdszonjiik, hogy a Suunto Quest késziiléket vélasztotta!

Afelhasznaldi utmutato, amelyet a kezében tart, segit abban, hogy a legtobbet
hozza ki a Suunto Quest késziilékkel végzett edzésekbdl. Olvassa at, hogy az
Uj Suunto Quest készulékkel végzett munka még élvezetesebb legyen.
Mindez semmihez sem foghaté. Kint lenni a természetben, a kedvenc sportjat
Gizve. A tokéletes futddsvényt keresve. A kdvetkez6 nagy versenyre késziilve.
Minden pillanatot kiélvezve. Ezért él. Erre szlletett.

Az ellenallé kialakitasu Suunto Quest késziilékkel On:

_TERVEZHET
_Testre szabott edzésterveket készithet, illetve valaszthat a mar meglévé online
edzéstervek koziil.

_CSATLAKOZHAT

_Edzésprogramokat tolthet le a Suunto Quest késziilékre.

_Az edzésadatait feltoltheti a Movescount.com oldalra.

_Testre szabhatja a kijelz6t és a beéllitdsokat a Movescount.com oldalon.

_MEGJELENITHET
_Edzés kozben beolvashatja a pulzusszam, illetve a sebesség alapjan mért
adatokat és a regeneralodasi id6t.

_FEJLODHET
_Online elemezheti a teljesitményét, és megoszthatja az eredményeit a
Movescount.com kdzdsséggel.



Elje 4t az edzés élményét online is, és hozzon ki még tébbet minden
mozdulatbdl a Movescount.com oldalon! A Suunto Movestick segitségével
osszekotheti a Suunto Quest késziiléket a Movescount.com oldallal, ahova
feltoltheti az edzésnapléit, beszamolhat a baratainak a fejlédésérdl, és
megoszthatja masokkal az érzéseit és gondolatait. Az edzésprogramokat
egyenesen a Suunto Quest készulékre is toltheti. Laitogasson el a
Movescount.com oldalra még ma, és regisztréljon!

@ MEGJEGYZES: Mindenképp regisztrdlja a Suunto késziiléket a
www.suunto.com/register webhelyen, hogy teljes tdmogatdst kapjon hozzd.



3 AKIJELZON LATHATO IKONOK ES

SZAMLAPJELOLESEK

cél elérve

ébresztd
fel/névelés

fels6 gomb jelzéje
hangok kikapcsolva
12 6rés id6kijelzés
gombzar

alsé gomb jelzdje
le/csokkentés
folyamatjelzé

meril az elem



4 A GOMBOK HASZNALATA

START

Az aldbbi gombok lenyomaséval tobbféle funkcidt érheti el:

START STOP:

e kijeloli az 1-es egyéni moédot (training — edzés), a 2-es egyéni médot
(running - futas), a 3-as egyéni médot (cycling - kerékparozas), a recovery
time (regeneral6dasiidot), az prev. Move (el6z6 edzést), az web connect
(internetkapcsolatot)

o edzés megkezdése/ledllitasa

o érték novelése/lépegetés felfelé

Az egyéni modokrol itt olvashat tobbet: 11.2 A kijelz6k testreszabdsa a

Movescount oldalon. szakasz ezen az oldalon: 36.

NEXT:

e valtas a nézetek kozott

e lenyomva tartas a bedllitdsokba belépéshez/kilépéshez

e elfogadas/ugras a kovetkezé 1épésre
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nyomjale aSTARTSTOP gombot azid6 nézetben, és vdlassza azprev. Move (el6z6
edzés) lehetbséget

@ TIPP: Haszndlat utdn mossa ki gépben a pulzusméré dvet, hogy megelbzze a
kellemetlen szagok kialakuldsdt.

9.2 Regeneralodasiido

Az edzések utan a Suunto Quest késziilék megjeleniti, hogy Onnek mennyi
id6re van szliksége a teljes regeneralédashoz, és mikor all készen a teljes
intenzitassal végzett edzésre a sajat edzettségi szintjén. A regeneralddasi id6t
barmikor megtekintheti a recovery time (regeneralédasi id6) pontban, lasd
itt: 9.3 A regenerdloddsi idé és az el6z6 edzés megtekintése.

szakaszezen az oldalon: 26.Ha a regeneralddasi id6 tobb mint 24 éra, javasoljuk,
hogy a tuledzés elkertilése érdekében mindenképpen tartson pihenénapot. A
Suunto Quest késziilék akar 120 éra regeneralddasi idével is szamol.

it ahes

".'tu full recavery

. suiio

@ MEGJEGYZES: Kérjen segitséget egy hivatdsos edz6tél, hogy tébbet megtudjon
a regenerdloddsi sebesség (az edzési és pihenési ardny) felhaszndldsdrdl a céljai
elérésében.
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@ MEGJEGYZES: Edzés kézben a kiils6 peremen megjelené nyilak a
regenerdldéddsi id6t mutatjdk. A nyilak edzés k6zben és utdn, id6 nézetben
Idtszanak.

@ MEGJEGYZES: A regenerdléddsi id6t a késziilék a pulzusinformdcidk alapjdn
szdmolja ki, és csak akkor dll rendelkezésre, ha pulzusméré évvel edz.

s

9.3 Aregeneralodasi ido és az el6z6 edzés
megtekintése

A regeneralédasi id6 és az el6z6 edzés megtekintése:

1. Azid6 nézetben nyomja le a START STOP gombot.

2. Valassza ki a recovery time (regeneralodasi id6) vagy az prev. Move

(el6z6 edzés) lehetGséget a START STOP vagy a LIGHT LOCK gombbal.

A kivalasztas jovahagyasa a NEXT gombbal torténik.

4. A nézetek dtlapozasahoz nyomja le a NEXT gombot. Ha minden nézetet
atnézett, a készlilék az id6 nézethez tér vissza.

w

prei love prei lnve

swivo ¥ ) swio ¥

Mon 205,

@ TIPP: Az id6 nézethez vald visszatéréshez tartsa lenyomva a NEXT gombot.
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Edzés kdzben a kiilsé peremen megjelend nyilak a regeneralédasi idét mutatjak.
A nyilak edzés kézben és utan, id6 nézetben latszanak. Id6 mdédban a nyilak a
regeneralodassal egyltt fokozatosan eltinnek.

9.4 Az el6z6 edzés

Az prev. Move (el6z6 edzés) részben az el6z6 edzésbdl szarmazé informaciokat
tekintheti meg.

A késziiléken csak az el6z6 edzés adatait tekintheti meg. A Suunto Quest
késziilék azonban az el6z6 edzések adatait is tarolja, amelyeket alaposabban
is attekinthet, ha dtmasolja a naplokat a Movescount.com oldalra.

= MEGJEGYZES: Ne feledkezzen meg a naplék rendszeres dtmdsoldsdrdl a
Movescount.com oldalra, hogy megel6zze a naplémemdria feliilirdsdt.
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10 A BEALLITASOK MODOSITASA

A beéllitasok az id6 nézetben mddosithatok.

Edzés kézben On:

® a NEXT gomb lenyomva tartdsaval be vagy ki tudja kapcsolni a hangokat.

® aLIGHTLOCK gomb lenyomva tartdsaval zarolni tudja a START STOP gombot
és az érintés funkciot.

A beallitdsok médositasa:

1. Azid6 nézetben nyomja le a NEXT gombot, hogy meg tudja nyitni a
beallitasokat.

2. Azelsé beallitds megnyitasdhoz nyomja le a NEXT gombot. A bedllitas
|épéseit a START STOP és a LIGHT LOCK gombokkal tudja végignézni.

3. Az értékek modositasahoz nyomja le a START STOP vagy a LIGHT LOCK
gombot. A jévahagyashoz és a kovetkezé beallitasra ugrashoz nyomjale a
NEXT gombot.

4. Ha elkészilt, az 6sszes érték jovahagyasahoz vélassza a yes (START STOP —
igen) lehetdséget. Ha még szeretne médositani a beallitdsokon, az elsé
beallitdshoz valé visszatéréshez valassza a no (LIGHT LOCK — nem)
lehetéséget.

Mon 206.

On az alabbi beéllitasokon tud médositani:
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Id6- és személyes beallitasok

time (idd): 6ra, perc

alarm (ébresztd): be/ki, 6ra, perc

dual time (két id6zona): 6ra, perc

date (datum): év, hénap, nap

personal settings (személyes beallitasok): testsuly, aktivitasi besorolas,
maximalis pulzus, nyugalmi pulzus

Edzésbeallitasok

program: be/ki - a segitségével egy alapértelmezett Suunto Quest
programot vagy egy, a Movescount.com oldalrél letdltott személyi
edzéprogramot hasznélhat.

limits (hatarértékek): ki, HR, sebesség — a segitségiikkel kivélaszthatja a
pulzustartomany-, illetve sebességhatar-iranyitast,amennyiben nem hasznal
edzésprogramot.

autolap (automatikus korid6): be/ki

timer 1 (1-es id6zit6): be/ki, perc, masodperc

timer 2 (2-es id6zit6): be/ki, perc, masodperc

@ TIPP: A pulzustartomdny, illetve sebességhatdr személyes értékeit a
Movescount oldalon tudja bedllitani. A Movescount oldalon emellett egyéni
tartomdnyonként is bedllithat hatdrértékeket.

@ TIPP: Az automatikus kéridét a tdvolsdg inditja be. Az alapértelmezett értékek
POD-onként: 1 (km/mérfold) a Foot POD Mini, és 1 (km/mérféld) a Bike POD
esetében. Az értékeket minden On dltal haszndlt POD-ndl és egyéni médndl
megadhatja a Movescount.com oldalon.
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Altalanos beallitasok

sounds (hangok):

o all on (6sszes be): minden hangot bekapcsol

e buttons off (gombok ki): a gombnyomasok kivételével minden hang
hallhaté

o all off (6sszes ki): minden hangot kikapcsol (ha a hangok ki vannak
kapcsolva, a kijelzén edzés kozben a & szimbdlum lathatd)

e tap sensitivity (érintési érzékenység): ki, nagyon alacsony, alacsony,
kozepes, magas, nagyon magas

e distance unit (tavolsag mértékegysége) (opcionalis sebesség- és
tavolsagméré POD-okon): km/mérf

Parositas

skip (kihagyas): a parositas kihagyasa

belt (6v): a pulzusméré Ov parositasa

Foot POD: Foot POD vagy Foot POD Mini parositasa

Bike POD: Bike POD parositasa

Speed POD: POD parositasa — azt javasoljuk, hogy ezen a néven a Suunto
GPS POD eszkozt parositsa.

10.1 Az aktivitasi besorolas megbecslése

Az aktivitasi besorolas az aktudlis aktivitasi szintjének az értékelése. Hatarozza
meg az aktivitasi besorolasat az alabbi osztalyozasi rendszer segitségével.
Kimélé

Ha nem vesz részt rendszeresen szabadidds sporttevékenységekben, illetve
nem végez nehéz fizikai munkat, vélassza az 1-es besorolast.
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Szabadidés

Ha rendszeresen részt vesz szabadidds sporttevékenységekben, nehéz fizikai u
munkat végez, és a heti edzésmennyisége

® kevesebb, mint 1 6ra, vélassza a 2-es besorolast.

e tObb, mint 1 6ra, vélassza a 3-as besorolast.

Fitnesz

Ha rendszeresen sportol vagy mas, mozgassal jaré tevékenységet (iz, illetve
heti szinten végez komoly edzésmunkat:

e 30 percnél kevesebb ideig, valassza a 4-es besorolast.

30-60 percig, valassza a 5-0s besorolast.

1-3 6ran at, valassza a 6-os besorolast.

tobb mint 3 éran at, valassza a 7-es besorolast.

Edzett vagy professzionalis

Ha rendszeresen edz, illetve versenysportokat Uiz, és a heti edzésmennyisége:
5-7 6ra, vélassza a 7.5-0s besoroldst.

7-9 6ra, vélassza a 8-as besorolast.

9-11 6ra, valassza a 8.5-6s besorolast.

11-13 6ra, vélassza a 9-es besorolast.

13-15 6ra, vélassza a 9.5-6s besorolast.

tobb, mint 15 6ra, valassza a 10-es besoroldst.

10.2 Az alvo mod és a legelso beallitasok

@ MEGJEGYZES: Azt javasoljuk, hogy mddositsa a legelsé bedllitdsok a
Movescount.com oldalon.
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A legelsé bedllitdsok mddositasahoz a Movescount.com oldal megnyitasa

nélkil allitsa a készuléket alvé modba.

A késziilék alvé moédba allitasa:

1. Az altaldnos bedllitasok utolsé |épéseként, amikor a késziilék jévahagydst
kér Ontél a beallitasmodositasokhoz, tartsa lenyomva a NEXT gombot, amig
a készulék alvé médba nem Iép.

2. Akésziléket barmelyik gombot lenyomva tudja ujraaktivalni.

3. Alegelsé bedllitdisok megadasardl itt olvashat: 5 Els6 Iépések.
fejezet ezen az oldalon: 12.

@ MEGJEGYZES: Ha elemet cserél, csak a ddtum és az idé médosul. A késziilék
megjegyzi a kordbban megadott bedllitdsait és a régzitett edzéseket.

Példa: az ébresztési beallitasok modositasa

Ha az ébreszt6 be van kapcsolva, a kijelzén a & szimbdlum lathaté.

Az ébresztd be/kikapcsolédsa:

1. Azid6 nézetben nyomja le a NEXT gombot, hogy meg tudja nyitni a
beallitasokat.

2. Keresse meg az alarm (ébresztd) elemet a START STOP gombbal, és hagyja
jova a NEXT gombbal.

3. Kapcsolja on (be) vagy off (ki) a riasztot a START STOP vagy a LIGHT LOCK
gombbal. A jévahagyas a NEXT gombbal torténik.

4. Allitsa be az ébresztési idét a START STOP vagy a LIGHT LOCK gombbal. A
jovahagyas a NEXT gombbal torténik.

32



Mon 206,/

suuNTO

Ha az ébreszté megszolalt, a stop (LIGHT LOCK - ledllitas) gombbal tudja
kikapcsolni.

Az ébreszté kikapcsolas utdn méasnap ugyanabban az idépontban ismét
megszolal.

10.3 A nyelv médositasa

Ha modositani szeretné a késztilék nyelvét, vagy ha a késztilék bedllitasakor
rossz nyelvet vélasztott ki, allitsa a készlléket alvd mddba. A készulék alvo

szakasz ezen az oldalon: 31.
A nyelvet a Movescount oldalon is be tudja beallitani.

@ MEGJEGYZES: A késziilék megjegyzi a kordbban megadott bedllitdsait és a
régzitett edzéseket.
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11 A SUUNTO QUEST TESTRESZABASA

11.1 Csatlakozas az internethez

A Movescount.com egy online sportkdzésség, ahol On szamos eszkdz kdziil
vélaszthat a napi mozgas felligyeletéhez, és a tapasztalatain alapuld lebilincseld
torténeteket irhat. A segitségével pedig testre szabhatja a Suunto Quest
késziléket, hogy tokéletesen megfeleljen az igényeinek.

A napléban rogzitett adatokat egy Suunto Movestick Mini segitségével
dtmasolhatja a Movescount.com oldalra. A Movescount.com oldalon taldlhato
bedllitdsokat és testre szabott edzésterveket pedig a Suunto Quest késziilékre
masolhatja.

A VIGYAZAT: A Moveslink telepitéséig ne csatlakoztassa a Movestick Mini
eszkozt!

A Moveslink telepitése:
1. Latogasson el www.movescount.com/moveslink oldalra.
2. Toltse le, telepitse és aktivalja a Moveslink szoftvert.

2.

AC @ e

K
. AN
www.movecount.com/moveslink
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g MEGJEGYZES: A Moveslink aktivdldsa utdn egy Moveslink ikon jelenik meg a
szdmitogép képernydjén.

@ MEGJEGYZES: A Moveslink a (Windows XP, Windows Vista, Windows 7
rendszerti) PCés a(zIntel-alapt, OS X 10.5-6s vagy ujabb rendszer(i) MAC gépekkel
kompatibilis.

Regisztralas a Movescount oldalon:
1. Latogasson el www.movescount.com oldalra.
2. Hozzon létre sajat profilt.

Az adatok atmasolasa:

1. Dugja a Suunto Movestick Mini készlléket a szamitégép USB-portjaba.

2. Ellenérizze, hogy a Moveslink aktivalddott-e.

3. ASuunto Quest késziiléken nyomja le a STARTSTOP gombot az edzésmenlbe
|épéshez, lapozzon az web connect (internetkapcsolat) lehet6ségre, és
hagyja jova a NEXT gombbal.

4. A Movescount oldalon tett [épések megjelenitéséhez kovesse a
szamitogépen megjelend utasitasokat.
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1. 2.
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@ TIPP: A Suunto Quest késziilék mintegy 20-30 napld tdroldsdra alkalmas attd/
fliggéen, hogy edzés k6zben milyen adatokat kivdn régziteni. Ezutdn elkezdi
feliilirni a legrégebbi napldt. Ha nem szeretné, hogy az edzésnaplok elvesszenek,
és ha meg szeretné tekinteni a napléadatokat, mdsolja 6ket a Movescount.com
oldalra.

@ MEGJEGYZES: Amikor a Suunto Quest el6szor csatlakozik a Movescount.com
oldalhoz, a Suunto Quest késztiléken taldlhato 6sszes adat (igy a késztilékbedllitdsok
is) dtmdsolddik a Movescount oldalra. Amikor a Suunto Quest késziilék a kbvetkezé
alkalommal csatlakozik a Movescount.com oldalhoz, a Movescount.com oldalon,
illetve a késztiléken a bedllitdsokban, edzésprogramokban, a kijelz6n és az egyéni
mddokban tértént modositdsok szinkronizdlva lesznek.

11.2 A kijelz6k testreszabasa a Movescount oldalon

A Suunto Quest segitségével kivalaszthatja, hogy edzés kbzben mi jelenjen a
kijelzén. Eljen a Suunto Quest dsszes elényével: készitsen testre szabott kijelz6t,
és hozza létre a sajat edzésprogramjat a Movescount.com oldalon.
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A kijelzén harom kiilonb6z6 teriiletet tud testre szabni:

o Akilsé peremen lévé nyilakkal megjelenitheti a regeneralédasiidé (6raban),
a pulzust (szazalékban), illetve a teljesitett edzésaranyt (szazalékban). Amikor
a teljesitett aranyt és a regeneralddasi idé6t jelenitik meg, a kiils6 peremen
Iév6 nyilak edzés kdzben és utdn, idé6 moédban latszanak. Amikor a pulzus
szazalékos aranyat jelenitik meg, kiils6 peremen 1évé nyilak csak edzés
kdzben latszanak. A kiilsé peremen [év6 nyilakat a késziilék peremén lévd
szamjegyekkel tudja értelmezni. A szamjegyek (a regeneralédasi idd esetén)
az idét, (a pulzus szazalékos ardnya és a teljesitett edzésarany esetében) a
szazalékokat jelolik.

e Az 1.soraképernyd kdzepén mutatja az edzésadatokat.

e A2.soraképernyé aljadn mutatja az edzésadatokat.

@ MEGJEGYZES: Ne feledje a Movescount.com oldalon lévé profiljdhoz
csatlakoztatni a Suunto Quest készliléket, valahdnyszor dtmdsolja az edzésadatait,
vagy szeretné dtmdsolni a Suunto Quest késziiléken végzett médositdsokat.

@ MEGJEGYZES: A regenerdldddsi id6 és a pulzus szdzalékos ardnya csak
pulzusméré dvvel végzett edzések esetén Idthaté. A teljesitett edzésardny csak
akkor jelenik meg, ha On edzésprogrammal edz.
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@ MEGJEGYZES: Egyes adatok, példdul azid6zit6, a koridé és a pulzustartomdny,
csak a 2. sorban jelenhetnek meg.

On legfeljebb 5 egyéni médot hozhat létre és nevezhet el a Suunto Quest
késziiléken, illetve legfeljebb 5-féle nézetet hatdrozhat meg az egyes médokhoz.
Azt is meghatdrozhatja, hogy a Suunto Quest késziiléket pulzusméré 6vhoéz
vagy POD-hoz kell-e csatlakoztatni, illetve megadhatja az automatikus
koéridéhoz tartozé tavot a POD-okon.

@ TIPP: Ha a stopperdrdt a 2. sorban jeleniti meg, és az 1. sort liresen hagyja, a
stopperdra nagy szdmjegyekkel lesz Idthaté a kijelzén.
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12 EGYENI EDZESPROGRAMMAL VEGZETT
EDZES

A Movescount.com oldalon sajat edzésprogramot hozhat létre, és letdltheti a
Suunto Quest késziilékre. Ha az edzésprogram be van kapcsolva, a Suunto
Quest segitségével elérheti a napi edzéscélt.

Ebbdl a fejezetbdl megtudhatja, hogyan veheti hasznalatba az alapértelmezett
programot. Ne feledje, hogy az alapértelmezett program csupan minta, és nem
feltétlendil felel meg az On edzésigényeinek.

12.1 Az edzésprogram aktivalasa

Az alapértelmezett edzésprogram aktivalasa:

1. A bedllitdsok megnyitdsdhoz tartsa lenyomva a NEXT gombot.

2. Lapozzon az training settings (edzésbeallitasok) pontra a START STOP
gombbal, és hagyja jéva a NEXT gombbal.

3. Vdlassza a program on (program be) elemet, és hagyja jéva a NEXT
gombbal.

4. Tartsa lenyomva a NEXT gombot, hogy ki tudjon lépni a beallitdsokbdl, és
visszatérhessen az idé nézetbe.

training
Mon 205. settinas

suuNTO suuNTo
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12.2 A program hasznalatba vétele

A Suunto Quest késziiléken 1évé alapértelmezett edzésprogram idétartama
15 hét, az id6tartamtdl és az intenzitasrol fligg6 edzésekkel. A program a 6-0s
aktivitasi besorolashoz (heti 1-3 éranyi komoly edzésmunka) késziilt.

A Suunto Quest késziiléken 1évé alapértelmezett program irdnyitast nyujt az
intenzitdshoz az edzések soran. Sajat edzésprogram létrehozasahoz keresse
fel a Movescount.com oldalt.

@ MEGJEGYZES: Ne feledje a Movescount.com oldalon lévé profiljdhoz
csatlakoztatni a Suunto Quest készliléket, valahdnyszor dtmdsolja az edzésadatait,
vagy szeretné dtmdsolni a Suunto Quest késziiléken végzett médositdsokat.

Ha az edzésprogram be van kapcsolva, a Suunto Quest megjeleniti aznapra az
training day (edzésnap) emlékeztetét az id6 nézetben, amikorra az edzést
Utemezte. A napicél-javaslat megtekintéséhez nyomja le a NEXT gombot. A
jovdhagydshoz és a az id6 nézethez valé visszatéréshez nyomja le Gjra a NEXT
gombot.

12.3 Edzésiranyitas

Ha az edzésprogram be van kapcsolva, a Suunto Quest megjeleniti a fejlédését,
és seqit elérni a napi edzéscélt. A kivalasztott edzéstipustol fliggéen a Suunto
Quest késziilék (a pulzusszam alapjan) az intenzitashoz, illetve (a megtett tav
alapjan) a sebességhez nyujt irdnyitast. Az alapértelmezett programban csak
az intenzitdshoz nyujtott irdnyitas lathaté. Ha a kijelzén a pulzusszédm vagy
sebesség kornyékén lathatd nyil felfelé mutat, Onnek névelnie kell azintenzitast
vagy a sebességet. Ha a nyil lefelé mutat, Onnek csdkkentenie kell az intenzitast
vagy a sebességet. Ha teljesitette a célt, a kijelzén a @ szimbolum jelenik meg.
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g MEGJEGYZES: Edzés kézben a nyil csak akkor Idthatd, ha a kijelz6 a sebességet
vagy a pulzusszamot mutatja.

@MEGJEG YZES: Ha atdv nincs megadva, a Suunto Quest azintenzitdshoz nyujt
irdnyitdst. Ha pulzusméré 6v nélkiil edz, a készlilék edzés kozben nem nyujt
irdnyitdst az intenzitdshoz.

@ MEGJEGYZES: Ha nem akarja betartani az edzésprogramot, kapcsolja ki az
dltaldnos bedllitdsok kdzétt, illetve a Movescount oldalon.

@ TIPP: Ha az edzésprogram le van tiltva, On tovdbbra is kap irdnyitdst az On
dltal bedllitott pulzustartomdnyokkal vagy sebességhatdrokkal kapcsolatosan.
Ne feledje engedélyezni a hatdrértékeket az eszkbzbedllitdsok k6zott. A
hatdrértékeket a Movescount oldalon tudja bedllitani.

@ MEGJEGYZES: A Suunto Quest napi célt dllit be. Ha egy napra tobb edzést
tervez, ezek egylittes id6tartama és intenzitdsa adja ki a napi célt.

PY Ty

12.4 Korok létrehozasa edzés kozben

A Suunto Quest késziiléken automatikus korid6ket is beallithat az edzésekhez.
Az automatikus koridék alapja a tdvolsag. Minden POD-hoz és egyéni médhoz
kiilonb6z6 automatikus koridétévolsagot vélaszthat ki.

@ TIPP: A Suunto Quest késztiléken lévé hdrom egyéni méd kéziil vdlaszthat.
Ezek a running (futds), walking (gyaloglds), illetve a cycling (kerékpdrozds). A
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Movescount.com bedllithatja, hogy a Suunto Quest késziilék automatikus korideje
futds esetén 1 km (mérféld), gyaloglds esetén 0,5 km (mérféld), kerékpdrozds esetén
pedig 10 km (mérféld) legyen.

Edzés kozben kézzel is mérhet koridét. Az edzés sordn a kdrméréshez érintse
meg a kijelzét.
Az érintési érzékenység megadasa az dltalanos beallitasok kozott:

1.

Az idé médban nyomja le a NEXT gombot, hogy meg tudja nyitni a
beéllitasokat.

. Lapozzon azgeneral settings (altalanos beallitasok) pontra a STARTSTOP

gombbal, és hagyja jova a NEXT gombbal.

. Az tap sensitivity (érintési érzékenység) beallitasainak megnyitasahoz

nyomja le a NEXT gombot.

. Az érintési érzékenység kivant szintjének megadasahoz nyomja le a START

STOP gombot — az érzékenységi szint megtekintéséhez érintse meg a kijelzét,
mikozben a szintek kozott lapoz. Miutan rogzitette az érintést, a kijelzén a
tapped! (megérintve!) iizenet jelenik meg.

. Nyomja le a NEXT gombot a beallitas jévahagyasahoz.
. Tartsa lenyomva a NEXT gombot, hogy ki tudjon Iépni a beallitasokbdl, és

visszatérhessen az id6 modba.
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@ TIPP: A kérok automatikusan létrejonnek, amikor id6zit6t haszndl, vagy amikor u
egy edzés sziineteltetve van, vagy megdll.
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13 A POD/PULZUSMERO OV PAROSITASA

Parositsa a Suunto Quest késziiléket az opcionalis Suunto POD-okkal (Suunto

Foot POD Mini, GPS POD, illetve Bike POD), hogy edzés kdzben tovabbi

sebesség- és tavinformaciokat kapjon. A Suunto Quest készllék kompatibilis

a Suunto Dual Comfort 6vvel.

A Suunto Quest késziilék csomagjaban talalhaté pulzusméré 6v és/vagy POD

mar parositva van. Parositasra csak akkor van szlikség, ha Uj pulzusméré dvet

vagy sebességméré POD-ot szeretne hasznalni a késziilékhez.

Legfeljebb hdrom Suunto sebesség- és tavolsagméré POD-ot pérosithat. Ha

haromnal tobb POD-ot pérosit, a parositas a legutébbi haromra lesz érvényes.

A POD vagy a pulzusméré 6v parositasa:

1. Azid6 nézetben nyomja le a NEXT gombot, hogy meg tudja nyitni a
beallitasokat.

2. Lapozzon felfelé a START STOP gombbal, hogy megnyissa a parositasi
beallitdsokat, majd nyomja le a NEXT gombot a parositas meniibe [épéshez.

3. Vélassza ki a POD vagy az belt (6v) lehet6séget a STARTSTOP gombbal, majd
nyomja le a LIGHT LOCK gombot. A jovahagyas a NEXT gombbal torténik.

4. Kapcsolja be a POD-ot vagy a pulzusméré vet (az alabbi utasitasok szerint).
Tovabbi informéacié a POD kézikonyvében olvashatd. Varjon, amig meg
nem jelenik a paired (parositva) tizenet.

5. Haaparositas sikertelen, a parositasi beallitdshoz valé visszatéréshez nyomja
le a NEXT gombot.
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Példa: A Suunto Dual Comfort 6v parositasa

1. Vegye ki az elemet a pulzusméré 6vbol.

2. Allitsa alaphelyzetbe a pulzusméré 6vet. Ehhez a pozitiv sarkaval lefelé

helyezze be az elemet.

Kovesse a fenti utasitasok 1-3. épését a Suunto Quest késziiléken.

4. Helyezze be Gjra az elemet a pozitiv sarkaval felfelé, és zarja ra az 6v fedelét.
Vérjon, amig meg nem jelenik a paired (parositva) lizenet.

5. Haaparositas sikertelen, a parositasi bedllitdshoz valo visszatéréshez nyomja
le a NEXT gombot.

w

@ MEGJEGYZES: Ha a kijelzén a turn on POD (kapcsolja be a POD-ot) vagy
aturn on belt (kapcsolja be az 6vet) szoveg olvashatd, a Suunto Quest 15
mdsodpercig vdr pulzusméré 6vrél vagy a POD-rél érkezé pdrositdsi jelre. Ez alatt
az adott pulzusméré dvet vagy POD-ot be kell kapcsolni.

13.1 Hibaelharitas

Ha a pulzusmérd 6v parositasa sikertelen, tegye a kovetkezéket.
1. Vegye ki az 6vbdl az elemet.
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3.
4.

Helyezze be forditva az elemet a pulzusméré 6v alaphelyzetbe allitasahoz,
majd vegye ki Ujra.

Lapozzon a készulék parositasi beallitasaihoz.

Helyezze be az elemet a pulzusmérd 6vbe a megfelel6 médon.

13.2 A POD-ok kalibralasa

Kalibralja a Suunto Foot POD Mini vagy a Suunto Bike POD eszkdzt a Suunto
Quest késziilékkel a pontos sebesség- és tavolsagmérés érdekében. A kalibralast
pontosan kimért tavon, példaul egy 400 méteres futopalyan végezze.

A Suunto Foot POD Mini kalibralasa a Suunto Quest késziilékkel:

1.

u
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Erdsitse a Suunto Foot POD Mini eszkdzt a cipbjére. Bévebb informacidt a
Suunto Foot POD Mini gyorsismertetéjében talal.

. Valasszon ki egy egyéni médot, hogy a Suunto Quest késziiléket a Suunto

Foot POD Mini eszkdzh6z csatlakoztassa.

Kezdjen futni a szokasos iramaban. Amikor atlépi a startvonalat, nyomja le
a START STOP gombot a rogzités elinditasahoz.

Fusson mintegy 800-1000 métert (mintegy 0,5-0,7 mérfoldet) a szokdsos
iramdban (példaul két kort a 400 méteres futdpalyan).

Amikor atlépi a célvonalat, nyomja le a START STOP gombot.

Lapozza 4t a riportnézeteket a NEXT gombbal, amig a tavosszegzéshez nem
ér. Allitsa be a kijelz6n latott tavot a valésan megtett tav alapjan a START
STOP és a LIGHT LOCK gomb segitségével. A jévahagyds a NEXT gombbal
torténik.

A POD kalibralasanak jévahagydsdhoz nyomja le a START STOP gombot. A
Foot POD Mini eszkoz kalibrélasa kész. A Suunto Bike POD kalibralasa a
fentiekhez hasonléan torténik.



14 TISZTITAS ES KARBANTARTAS u

A késziilékkel banjon dvatosan - ne (itdgesse és ne ejtse le!

A késziilék normal koriilmények kozott nem igényel szervizelést. Hasznalat
utan mossa le foly6 vizzel és egy kevés szappannal, a késziilékhazat pedig
torolje at egy puha ruhaval vagy szarvasbérrel.

A késziiléket ne probdlja sajat maga megjavitani. Javitassal kapcsolatban
forduljon a hivatalos Suunto-szervizhez, -markakeresked6hoz vagy -lizlethez.
Csak eredeti Suunto alkatrészeket hasznaljon. A nem eredeti alkatrészek éltal
okozott kdrosodasokra a jotallas nem terjed ki.

B MEGIEGYZES: Uszds kizben vagy vizzel érintkezve soha ne nyomja meg a
késziiléken lévé gombokat. Ha a gombokat akkor nyomja meg, amikor a késztilék
viz alatt van, az a késziilék meghibdsoddsdt eredményezheti.

14.1 Elemcsere

Ha a kijelz6n a == szimbdlum lathatd, tanacsos elemet cserélni.

Elemet rendkivil 6vatosan cseréljen, ligyelve arra, hogy a Suunto Quest
készilékbe ne keriljon viz. A nem kell6 koriltekintéssel végzett elemcsere a
jotallas elvesztésével jarhat.

Az elemet az dbran lathaté moédon cserélje ki:
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@ MEGJEGYZES: Ovatosan ellenérizze, hogy a miianyag O gy(ir(i a helyén van-e,
és hogy a csuklészdmitégépbe nem kerlilt-e viz. Anem kell kériltekintéssel végzett
elemcsere a jotdllds elvesztésével jdrhat.

Iﬂ MEGJEGYZES: Vigydzzon az elemtartd rekeszben taldlhatd rugéra (ldsd az
dbrdt). Ha a rugd megsériil, a késziiléket hivatalos Suunto-képviselethez kiildje
Jjavitdsra.

@ MEGJEGYZES: Ha elemet cserél, csak a ddtum és az idé médosul. A kordbban
megadott bedllitdsait és a régzitett edzéseket a késziilék visszadllitja.
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14.2 A pulzusméré ovben talalhaté elem cseréje

Az elemet az dbran lathaté modon cserélje ki:
1 2 3 4
" & g
U

@ MEGJEGYZES: A Suunto azt javasolja, hogy az elemtarté fedelét és az O gyirtit
az elemmel egytitt cserélje ki, mert ez biztositja, hogy az elemtartd 6v tiszta és
vizmentes maradjon. A cserefedelek a csereelemekkel egylitt a hivatalos
Suunto-mdrkakereskedénél és a Suunto webdruhdzdban szerezheték be.
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15 MUSZAKI JELLEMZOK

15.1 Miiszaki jellemzok

Italanos
Uzemi hémérséklet: -10-50 °C/14-122 °F
Tarolasi hémérséklet: -30-60 °C/-22-140 °F
Toémeg (az eszk6zé): 40 g/1,41 uncia
Tomeg (a pulzusméré ov esetén): max. 55 g/1,95 uncia
Vizallosag (az eszkozé): 30 m/100 1ab (ISO 2281)
Vizallosag (a pulzusméré ov esetén): 20 m/66 lab (1ISO 2281)
Atviteli frekvencia (az 6v esetén): 5,3 kHz induktiv, kompatibilis az edzétermi
eszkozokkel, ill. 2,465 GHz Suunto-ANT kompatibilitas
Hatétéavolsag: kb. 2 m/6 lab
o Afelhasznalhato altal is cserélheté elem (az eszkdzben/a pulzusméré 6vben):
3V-0s CR2032
o Azelem élettartama (az eszkdzben/a pulzusméré 6vben): normal hasznalat
esetén kb. 1 év (= 2 és fél 6ra edzés/hét a pulzusmérével és a POD-dal)

® 06 06 0 0 0 0

Adatrogzité/stopperora
o Maximalis napldzasi id6: 20 ora
o Mérési egység: 0,1 masodperces pontossag

Pulzusszam

e Kijelzé: 30-240
e Nyugalmi pulzus: percenként kb. 60; percenként 30 és 100 kozé allithato.
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Személyes beallitasok
e Sziletési év: 1910-2009
e Testsuly: 30-200 kg vagy 66-400 font

15.2 Védjegy

A Suunto Quest, a hozz4 tartozé emblémak és mds Suunto markaju védjegyek
és fantazianevek a Suunto Oy bejegyzett vagy be nem jegyzett védjegyei.
Minden jog fenntartva.

15.3 FCC-megfelel6ség

Ez a készlilék megfelel az FCC-szabdlyzat 15. részében foglaltaknak. Az
lizemeltetés az alabbi két feltétel figgvénye: (1) a késziilék nem bocsathat ki
karos interferenciat, és (2) a késztiléknek el kell viselnie minden kapott
interferenciat, a nem kivant muikodést okozé interferenciat is beleértve. A
javitast kizarélag a Suunto hivatalos szervizmérnokei végezhetik. Azilletéktelen
személyek altal végzett javitas a jotallas elvesztésével jar. A késziléket
ellendrizték az FCC-el6irasoknak valé megfelel6ség szempontjabdl, és ennek
soran otthoni és irodai hasznalatra alkalmasnak talaltak.

15.4 CE

A CE-jel6lés az Eurdpai Unidnak az elektroméagneses 6sszeférhetéségrol szolo,
89/336/EGK irdanyelvének (EMC) és a 99/5/EGK iranyelvnek valé megfelel6séget
jeloli.
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15.5 ICES

Ajelen [B] osztélyu digitalis berendezés megfelel a kanadai ICES-003 szabvany
el6irasainak.

15.6 Szerzoi jogok

Copyright © Suunto Oy 2011. 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 kizarélag
az Ugyfelek altal hasznalhato arra a célra, hogy megszerezzék a Suunto
termékekkel kapcsolatos informaciokat és ismereteket. A dokumentum tartalma
a Suunto Oy el6zetes irasbeli engedélye nélkil semmilyen mas céllal nem
hasznélhato fel és terjeszthetd, és/vagy nem ismertethetd, teheté kdzzé vagy
reprodukalhaté. Noha nagy gondot forditunk arra, hogy a jelen
dokumentumban szerepl6 informacié atfogo és pontos legyen, annak
helytallésagaért nem vallalunk sem kifejezett, sem beleértett jotallast. A
dokumentum tartalma el6ézetes értesités nélkil barmikor médosulhat. A
dokumentacio legfrissebb verzidja a www.suunto.com cimrél tolthetd le.

15.7 Szabadalmi megjegyzés

Aterméket fliggében lévé szabadalmi kérvények és a rajuk vonatkozd nemzeti
torvények védik: US 11/432,380, US 11/169,712, US 12/145,766, US 7,526,840,
US 11/808,391,USD 603,521, USD 29/313,029. A hivatalnal tovabbi szabadalmi
kérvények is iktatva vannak.
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16 JOTALLAS

A SUUNTO KORLATOZOTT JOTALLASA

A Suunto jotéllast véllal arra, hogy az anyag- vagy gyartasi hibas termékeket a
Suunto vagy barmely Hivatalos Suunto szervizkbzpont (a tovabbiakban:
Szervizkdzpont) a Jotallasi id6szak alatt a sajat belatasa szerint ingyen a.)
kijavitja, b.) kicseréli, c.) megtériti, a jelen Korlatozott jotallasban szerepld
feltételek alapjan. A Korlatozott jétallas kizardlag a vasarlas orszagaban érvényes
és hatalyos, kivéve, ha a helyi jog masképp nem rendelkezik.

Jotallasi idoszak

A Korlatozott jotéllasi id6szak az eladdnal tortént eredeti vasarlas napjan veszi
kezdetét. A Jotallasi idészak kijelz6s termékek esetén két (2) év. A Jotallasi
id6szak kiegészitdk, igy tobbek kdzott POD-ok és pulzusmérdk, illetve cserélhetd
alkatrészek esetén egy (1) év.

Kizarasok és korlatozasok

A jelen Korlatozott jotéllas nem terjed ki:

1. a) az elhasznalddasra, b) a nem megfelel6 kezelésbdl szarmazo
meghibasodasokra, illetve c) a rendeltetésszerd, ill. el8irt hasznélattdl eltérd
hasznélatbél szdrmazd meghibasodasokra és karosoddsokra;

2. afelhasznaldi kézikdnyvekre és a kiilsé felektdl szarmazd hasznélati cikkekre;
3. anemaSuunto altal gyartott vagy forgalmazott termékekkel, kiegészitokkel,
szoftverekkel és/vagy szolgaltatasokkal torténé hasznélatbdl szarmazo

meghibdsodasokra vagy lehetséges meghibasodasokra;

4. acserélhetd elemekre.
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A jelen Korlatozott jotéllas nem érvényes, ha egy elemet:

1. nem rendeltetésszer(ien nyitottak fel;

2. nem hivatalos markdju cserealkatrész segitségével javitottak meg, illetve
nem hivatalos Szervizkdzpontban mdédositottak vagy javitottak meg;

3. illetve annak sorszamat eltavolitottak, modositottdk vagy mas médon
olvashatatlanna tették — ahogyan a Suunto a sajat belatasa szerint dont;

4. vegyianyagokkal, tobbek k6zott szunyogriasztoval kezeltek.

A Suunto nem szavatolja, hogy a Termék zavartalanul és hibatlanul mikodik

majd, vagy hogy kilsé felek altal gyartott hardvereken vagy szoftvereken is

mukodéképes lesz.

A Suunto jotallasi szerviz elérhetsége

A Suunto j6téllasi szerviz igénybevételére On az eredeti véasarlasi bizonylat
birtokdban jogosult. A jétéllasi szerviz igénybevételének modjairdl a
www.suunto.com/warranty oldalon, a helyi hivatalos
Suunto-markakereskedénél vagy a Suunto tigyfélszolgalatota +358 2 2841160
szamon felhivva tajékozddhat (a telefonhivas esetén helyi vagy el&fizetési dijat
szamithatnak fel).

A felel6sség korlatozasa

A vonatkozé jogszabélyok altal meghatarozott mértékig az On kizarélagos
jogorvoslati lehetésége a jelen Korlatozott jotallas, amely kivalt minden mas,
kozvetett vagy kozvetlen jétéllast. A Suunto nem felelds a kiilonleges, eseti
vagy véletlenszerU karokért, a hasznalati cikk megvasarlasabél vagy
hasznalatabdl, illetve a jotéllas megszegésébdl, szerz6désszegésbdl,
hanyagsagbdl, szandékos karokozasbol, vagy barmely mas jogviszonybdl
szarmazo karokat, igy tobbek kdzott a vart haszon elmaradasat, az adatvesztést,
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létesitményekkel jard koltségeket, a kiilsé felek koveteléseit, illetve az anyagi
kart is beleértve, akkor sem, ha tajékoztattak az ilyen karviszonyok
kialakulasanak valészintiségérél. A Suunto nem vonhaté felelésségre a
folyamatos jotallasi szervizszolgaltatasban tortént fennakadasokért.

a hasznalatkiesést, a tokeveszteséget, az alkatrészek cseréjével vagy a u
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