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Mapouciaon

AvaTpéCTe GTOV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOPOPIES yia TNV acPdAsia
Kal 10 TTPOoIdV TTou TTEPIAANPBAVETAI OTH CUCKEUADIa TOU
TTPOIOVTOG, VIO TTPOEIBOTTOINCEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV Kal AAAEG
ONMAVTIKEG TTANPOPOPIEG.

>uvigTdTal va oupBouAeleaTe TIAVTOTE TO YIAGTPO 0OG TTPOTOU
CEKIVAOETE 1] TPOTTOTTOINCETE OTTOIOOATTOTE TIPOYPAUUA AOKNONG.

NMARKTPQ

GARMIN

. | EMAEETE TO yIa va TIPOCAPHPOOETE TN QWTEIVOTNTA TOU

& " | pwTiopov.

MaTACTE TO TTAPATETOPEVA YIA VA EVEPYOTTOINOETE/ATTEVEPYO-
TIOINOETE TN GUOKEUN).

EmA£EETE TO yIa va peTakivnOeiTe pe KUAION OTIG 006vEG
OedopEVWY, TIG ETTIAOYEG Kal TIG PUBITEIG.

AT TNV apxIkA 086vn, €TTIAECTE TO yia va OeiTe Tn oeAida kaTd-
gTaonG.

EmAéETE TO yIa va peTakivnBeite ge KUAION OTIG 006VEG
dedopévwy, TIG ETTIAOYEG Kal TIG PUBUITEIG.

AT TNV apyIkA 084vn, €TTIAECTE TO yIa va OeiTe TO HevoU TG
OUOKEUNG.

@ EmA£ETE TO yIa va eTIoNuAveTE £va VEO yUpO.

©) 2

®%
@3

©)

EmAEETE TO yIa va EEKIVATETE KAl va OTAPOTACETE TNV AVTi-
aTpo@n PETPNON.
EmA£EETE TO yIO va €TTIOTPEWETE OTNV TTPONYOUNEVN 006V

EmAEETE TO yIa va OpioeTe pia €TTIAOYA 1 YIa va TTIRERAIWOETE
£€va PAvVUpa.

Kard mn didpkeia piag diadpopng, TIAEETE TO yia va Oeite
€TMAOYEG TOU PJEVOU OTTWG EIBOTTOINTEIG KAl TTEDIO EQOUEVWIV.

AvTioToixion Tou smartphone

MNa va XpnoiyoTroInoETe TIG AsiToupyieg dlacuvdeong TNG
ouokeung Edge, Trpétrel va avTioToIXIoTEl atreudeiag yéow TG
e@appoyng Garmin Connect™ Mobile kai éx1 atéd TIg pubpioelg
Bluetooth® Tou smartphone oag.

1 A6 10 KatdoTnua EQapUoywy Tou smartphone oag,
€yKaTaOTAOTE Kal avoifTte TNV epappoyr) Garmin Connect
Mobile.

2 KpatroTe atnuévo 1o ) yIa va EVEPYOTTOINTETE T GUOKEUN.

Tnv TPWTN Qopd TTou Ba EVEPYOTTOINOETE TN CUOKEUN, Ba
eMAEEETE TN YAWOOQ TNG OUOKEUNG. H emopevn 086vn 0dg
{ntd va avTioTolxioeTe T0 smartphone.

ZYMBOYAH: Mmopgeite va emmAééeTe Mevou > PuBuiceig >
TnAépwvo > Z0leugn Smartphone yia va petafeite pn
auTéuaTa aTn AeiIroupyia ouleugng.

3 OpioTe pia eTTIAOYA YIa Va TTPOCOETETE TN CUCKEUR 0AG OTO
Aoyapiacgud Garmin Connect:

* Av TTpOKEITOI YIQ TNV TTPWTN GUOKEUT TTOU QVTIOTOIXICETE PE
v epappoyr) Garmin Connect Mobile, akoAoubroTe Tig
odnyieg TTou ep@avifovral aTnv 086vn.

* Edv €xete NON TTpaypaTotroioel oUgeugn piag AAANG
OUOKEUNG pE TNV e@apuoyni Garmin Connect Mobile, atd
TO HEVOU == 1] **+, €MAECTE ZUuOKEUEG Garmin >
MpooBAKN CUOKEURG KOl AKOAOUBNOTE TIG 0BNYiEG TTOU
elgavifovtal oTnv 004vn.

ApoU oAokAnpwBei pe etiTuyia n diadikacia avTioToixiong, 6a
EPQAVIOTEI éva uAvVUpa Kai n oUoKeur) oag Ba auyypoviaTei
autépaTa Ye To smartphone.

MpoBoAn Tng oeAidag KataoTaong
>1n ogAida KOTAOTAONG EPPAVICETAl N KATAOTACT CUVOECNG TOU
GPS, Twv aigbnmipwv ANT+ kai Tou smartphone cag.

OpioTe pia eIAOYA:
o AT TNV apxIkf 006vn, eTTIAEETE A.

e 21n d1dpkela TNG SI0dPONAG PE TO TTOBNAQTO, ETTIAESTE ¥ >
ZeAida KATAOTAONG.

D Mratapia: 40%
owtewvotnta: 80% >

-)x— CIL T I 1 1 1 1|

B1F 2:00pm

GPS étowpo >

T L ittt 111

Iovbeon pe aodnTApES... >
v "

liveral oovd. pe Bluetooth >
* MalqTnon...

Epgavicetal n ogAida katdoTaong. ‘Eva otabepd eikovidio
anuaivel 0TI EVTOTTIOTNKE TO oA A 0 alIoONTAPOG ival
ouvoEedEUEVOG.

Do6pTION TNG CUCKEUNG

EIAOINOIHZH

MNa va atroeuyeTe TN dIdRpwaon, okouTrioTe KaAd Tn BUpa USB,
TO TIPOCTATEUTIKO KAAUPUQ KAl TN yUPpW TTEPIOXT], TTPIV aTTd TN
@OpTIoON A TN oUVOEDN O€ UTTOAOYIOTH.

H ouokeur Tpo@odoTeital atrd pIo EVOWPATWUEVN JTTaTapia

I6VTWV AIBioU TTOU PTTOPEITE VA QOPTICETE OE PIa TUTTIKA TTPICa 1

péow piag Bupag USB oTov utroAoyiaTr 00G.

ZHMEIQZH: H cuokeur] dev Ba @opTiaTei €AV BpioKeTal EKTOG

TOU EYKEKPIPEVOU €UPOUG TIHWV Beppokpaaiag (Mpodiaypapéc

Edge, oghida 21).

1 TpaBrérte TTPOG Ta ETTAVW TO TTPOCTATEUTIKG KGAupua D armé
TN BUpa USB ).

2 ZuvdéaTe TO PIKPO AKpo Tou KaAwdiou USB otn Bupa USB
TNG OUOKEUNG.

3 ZuvdéoTe To peydAo dkpo Tou kKaAwdiou USB ot évav
Tpooappoyéa AC 1 o€ pia Bupa USB uttoAoyioTh.

4 Xuvdéate Tov TTpooappoyéa AC o€ pia TUTTIKA TTpida.

‘O1av ouvOEETE TN CUCKEUN O€ IO TNy TPOPOod0aiag, N
OUOKEUN EVEPYOTTOIEITAI.

Mapouciaon



5 ®oprioTe TAPWS TN CUOKEUN.

MAnpo@opieg OXETIKA ME TRV PTTATAPIO

H trapouca cuokeur TrepIAapBavel ytratapia 16vTwy Aibiou.

AvaTpéCTe GTOV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOPOPIES yia TNV acPaAsia

Kal 10 TTPOoIdV TTou TTEPIAANPBAVETAI GTH CUCKEUADIa TOU

TTPOIOVTOG, VIO TTPOEIBOTTOINCEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV Kal AAAEG

ONMAVTIKEG TTANPOYPOPIEG.

TotroBéTnon Tng TUTIKAG Bdong

MNa BéATioTn Afwn GPS, TotmoBeTAaTE TN BAcn TTOdNAdTOU UE
TPOTIO WOTE N TTPOCOWN TNG CUCKEUNG Va gival
TTPOCAVATOAIOHEVN TTPOG TOV oupaveo. MTTopEiTe va
EYKATAOTACETE TN BACN TTOBNAAGTOU OTO OKEAETO 1 GTO TIMOVI.

1 EmA£ETE éva ao@aAEG ONUEIO YIa VO OTEPEWOETE TN CUCKEUN

O61T0U OV €uTTOdiCEl TNV ACPAAA AgiIToupyia Tou TTOdNAGTOU
0ag.

2 TotmoBeTAoTe Tov eAacTikd Sioko D oTo Tricw pépog TG
Baong modnAdrou.
O1 eAaoTIKEG YAWTTIOEG eUBUYpappifovTal e TO TTIOW PEPOG
NG Bdong modnAdTou, WOTE va TTapauEivel oTn B€on TnG.

3 TomoBetrioTe TN BAon TTOBNAGTOU OTO OKEAETO TOU
TTodnAdTou.

4 X1epewoTe KAAd TN BAon TTOSNAATOU XPNOIUOTTOIVTOG TOUG

300 1pavteg @.
5 EuBuypappioTe TIG YAWTTIOEG OTO TTIOW PEPOG TNG CUCKEUNG
WE TIC EYKOTTEC TNG Bdong TTodnAdTou @).

6 [MéoTe EAAPPWG TTPOG TO KATW KOl YUPIOTE T CUOKEUR
Oe€l00TpOPa PéEXPI VO ao@aAioel oTn Béon TNG.

Tomo0éTnon Tou EUTTPOG £EW OTNPIYHATOG

1 EmA£ETE éva aOQAAEG ONUEIO YIa VO OTEPEWOETE TN CUOKEUN

Edge, waoTe va punv gutrodicel Tnv ao@aAr Asitoupyia Tou
TrodnAdTou oag.

2 XpnOoIYOTTOIRCTE TO £€AYWVIKO KAEIDI yIO va aQaIpETETE TN
Bida @ atmé 1o olvdeopo oTo TIP6VI @.

3 TomoBetroTe TO EAAOTIKO TTEAPA YUPW ATIO TO TIOVI:
e Av n dIGueTPOG TOou TIOVIOU gival 25,4 mm,
XPNOIUOTTOINCTE TO TTAXUTEPO TTEAUA.
* Av n diGueTpog Tou TIovioU gival 31,8 mm,
XPNOIUOTTOINOTE TO AETTTOTEPO TTEAUA.
4 TotmoBetrioTe TO 0UVOECHO TOU TIovIoU yUpw aTtrd To
eAaOTIKO TTEAMQ.
5 EmavartomroBetioTe Kal o@igTe TN Bida.
ZHMEIQZH: H Garmin® guvioTd va o@iete Tn Bida, £T01 WOTE
va ao@aAicel TO OTAPIYHA, JE TN PEYIOTN TTPOdIAYEYPAUUEVN
potrA Twv 7 Ibf-in. (0,8 N-m). Mpétrel va eAEyxeTe TTEPIOBIKA TN
oloIgn Tng Ridag.
6 EubBuypappioTe TIG YAWTTIOEG OTO TTioW PEPOG TNG CUCKEUNG
Edge e TIG eyKOTTEG GTO OTAPIYA Tou TTodnAdTou @.

7 TliéoTe eAa@PWG TTPOG TA KATW Kal yupioTe Tn ouokeun Edge
TTpOG Ta Oe€IA PéXPI va ac@alioel otn Béon TnG.

ATtreAeuBépwon Tou Edge

1 TupioTe T0 Edge d€160TPOPA YIa VO OTTACTQPOANICETE TN
OUOKEUN.

2 XnkwoTe To Edge amé T Bdon.

TomoBérnon oTnpiyyarog modnAdrou

opeIvAg TTodnAaaciag

1 EmAECTE éva aoQaAEG onUEio yIa VO OTEPEWOETE T GUOKEUN
Edge, wote va pnv eutrodicel Tnv aog@air Asitoupyia Tou
TodnAdTou oag.

2 XpnolyoTroIRaTe TO £€aYWVIKO KAEIDI 3 mm yia VO aQaIpECETE
™ Bida @ a1é To cUVSeapo aTo TIu6VI @.

Mapouaiaon



3 OpioTte pia emmAoyn:
* Av n di1GueTpog Tou TIoviou gival 25,4 mm,
XPNOIMOTIOINOTE TO TTAXUTEPO TTEANA YUPW ATTO TO TIUOVI.
* Av n dIGuETPOG TOU TIPovIou gival 31,8 mm,
XPNOIMOTIOINOTE TO AETITOTEPO TTEAPA YUPW ATTO TO TIMOVI.

* Av n diGueTPOG TOU TigovioU gival 35 mm, unv
XPNOIMOTTIOINOETE EAQOTIKO TTEAQ.

4 TotmoBeToTE TO GUVSETHO TOU TIOVIOU YUPW OTTO TO TIHOVI,
€701 WOTE 0 Bpayiovag oTAPIENG va BpiokeTal ynAdTepa aTTd
TO OKEAETO TOU TTOONAGTOU.

5 XpnoipotromoTe 1o €aywvikd KAEISi 3 mm yia va
xahapwaoete Tn Bida B aTo Bpayiova GTAPIENG, TOTTOBETATTE
10 Bpayiova athpIENG Kal oQigTe TN PBida.
YHMEIQZH: H Garmin cuvioTd va o@iete Tn Bida, £T01 WOTE
va ac@alioel o Bpayiovag oTrPIENG, ME TN PEYIOTN
mpodiayeypappévn potrr Twv 20 Ibf-in. (2,26 N-m). Mpétel va
eAEYXETE TTEPIODIKA TN GUCPIEN TNG BidaAG.

6 Av xpeldeTal, XpNOIMOTIOINGTE TO ££AYWVIKS KAEISI 2 mm yia
va apaipéoTe TIG dUO Bideg TNV TTiow TTAEUPA TOU
oTnpiypatog @, a@aipéoTe Kal TTEPIOTPEWTE TO OUVOECHO Kal
ETTAVATOTTOOETACTE TIG BidEG yia va aANGEETE TOV
TTPOCAVATOAIOUO TOU OTNPIYUATOG.

7 EmavatomroBeTAoTe Kol o@igTe TN Bida 010 0UVOECUO TOU
Tigoviou.

YHMEIQZH: H Garmin cuvioTd va o@iete Tn Bida, £T01 WOTE
VO a0@AAioEl TO OTAPIYUA, JE TN MEYIOTN TTPOdIAYEYPAMUEVN
potrA Twv 7 Ibf-in. (0,8 N-m). MpéTrel va eAEyXETE TTEPIODIKA TN
ouoign Tng Bidag.

8 EubuypappioTe TIG YAWTTIOEG OTO TTICW PEPOG TNG GUOKEUNG
Edge pe TIC eyKOTIéC OTO OTAPIYHA Tou TTodnAdTou ®.

9 MéoTe eEAaPpPWg TTPOG Ta KATW Kal yupioTe Tn cuokeur Edge
TTPOG Ta Oe€IA PéXPI va ao@alioel otn B€on TnG.

ARQyn dopuopIkoU CHHATOG

H ouokeun evaEéxeTal va XPEIAZeETAl AVEPTTOBIOTO OTTTIKO TTEDIO

TTPOG TOV oupavo yia TN Afyn S0puPopIKWY onUaTwy. H wpa

Kal N nuepopnvia puBuifovtal autéuara Baoel NG Béong GPS.

1 Byeite £Ew, 0€ AVOIKTO XWPO.
H mrpdooyn TNG CUCKEUNG TTPETTEI VA gival TTPOCAVATOAIOUEVN
TTPOG TOV OUPQVO.

2 TepipéveTe €WG OTOU N CUTKEUN EVTOTTIOEI SOPUPOPIKG Trla.
Evdéxetal va xpelaatolv 30-60 deuTepOAETITA UEXPI VA
EVTOTTIOTOUV OOPUPOPIKA GHHOTA.

XpAon Tou oTriIcB0@WTICHOU

*  EMmAECTE OTTOIOBATTOTE TTANKTPO VIO VA EVEPYOTTOINCETE TO
PWTIOUO.

«  EMAEETE TO 8- yIa VO TTPOCAPUOTETE TN QWTEIVOTNTA TOU
QWTIOUOU.

e A6 TnV apxIkf 0846vn, eMAELTE Eva I TTEPICCOTEPO CTOIXEIQ:

o Ta va TTpocapUOTETE TN QWTEIVOTNTA, ETTIAECTE A >
PwreIvoTnTa > PWTEIVOTNTA.

o TMa va TTpooapudETE TO XPOVIKO Oplo, ETTIAEETE A >
DwrTteivotTnTa > AREN Opiou PWT. Kal ETTIAEETE IO
puBuIoN.

Mpotrévnon

Kavovtag mrodnAacia

Edv n ouokeur) cag guvodeudTav atmd aigbntipa ANTH, gival
Ndn ouleuypéva Kal pTTopouv va evepyoTroinBouv Katd TV
apxikn pubuion.

1 Kpartiaote atnuévo 1o O yia va eVEQYOTTOINTETE T CUCKEUN.
2 Tnyaivete £€€w Kal TTEPIPEVETE £WG OTOU N OUCKEUN EVTOTTIOEI
OopPUPOPIKO CAA.

O1 eVOEIKTIKEG YPOAUUEG DOPUPOPIKAG UVIEDNG YivovTal
TPACIveG OTAV N GUCKEUN €ival €TOIUN.

ATTO TNV apxIkf 000vn, eTAEETE 2.

EmAéETE éva TTPpO@IA SpaaTNPIOTNTAG.

5 EmAECTE D> via va EEKIVAOETE TO XPOVOUETPO.
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ZHMEIQZH: To 10TopIKO KaTaypa@eTal JOVO OTAV AEITOUPYEI
TO XPOVOUETPO.

6 EmAéCte To A 10 Y yia TpdoBeTeEG 00OVES BEDOPEVWV.

7 Av xpeldetal, emAEETE TO ) yIO va BeiTe TIC ETMIAOYEC TOU
MevoU, OTTWG €I00TTOINCEIG Kal TTESIO OEQOUEVWIV.

8 EmA&CTe I yia va oTauaTAoEeTe TNV avTioTpopn PETPNON.
2YMBOYAH: NMpoToU ammodnkeUaeTe auTrv T dIadPOour Kai
TNV KOIVOTTOINCETE aTO Aoyapiacpud oag Garmin Connect,
pTTOpPEiTE Vva aAAGeTe Tov TUTTO diadpoung. Ta akpiPn
oedopéva Tou TUTTOU S1adPOUNAG e TTOBAAATO €ival GNUAVTIKA
yla TN dnuioupyia SIadPOUWY QINIKWYV TTPOG TO TTOSHAATO.

9 EmAéETe ATro6. diadp..

Xprion Tou pevou ZuvToNEUOEIG

O1 eTmAoyEG TOU pevoU ZuvTopeUaelg gival SIABETIYES yIa TIG
000veg dedopévwy Kal TIG Aeiroupyieg Twv ageooudp. Katd tn
di1dpkela piag dIadPOoNG, OTIG 006vES dedOPEVWY EP@aviICeTal TO
€lkovidlo =.

EmA£ETe TO ¥ yIa va Beite TIG €TMAOYEG TOU pEvVOU
OUVTOHUEUCEWV.
XpnRon Tng utrnpeoiag Virtual Partner®

To Virtual Partner eivail éva gpyaAeio Trpotrévnong Tmou £Xel
oxedlaaTei yia va 0ag BonBd va eTTITUYXAVETE TOUG OTOXOUG OOG.

1 Av xpeidZeTal, evepyoTtroifote Tnv 08dvn Virtual Partner yia 1o
TPOYIA dpacTnpidTNTaG (Mpooapuoyn Twv ofovwv
O0cdopévwy, oghida 19).

2 TnyaiveTte yia TodnAaaia.

3 EmAéETe 10 ¥ yia va TipoBdete Tnv 086vn Virtual Partner kai
va OeiTe TT010G €ival ETTIKEPAANG.
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4 Av xpeiagetal, emAEETE ¥ > TaxouTnTa Virtual Partner yia va
TTpoCcappodoeTe TNV TaxUTnTa Tou Virtual Partner katd n
dIdpKeEIa TNG BIOBPOUNG.

TuRpara

AkoAoUBnon TuAuaTog: MTopeite va oTeiAeTe TUAPATA OTTO TO
Aoyapiacud Garmin Connect oTn cuokeur cag. Metd Tnv
a1roBrKeuon €vOG TUNAMATOG OTN CUCKEUN 0OG, UTTOPEITE va
0KOAOUBNOETE TO TUAMA.
ZHMEIQZH: Otav mpayparoTroleite Afjyn Piag dIadpoung
atré 10 Aoyapiaogpé Garmin Connect, 6Aa Ta THAPOTa TNG
d1adpoung Aaupavovrar autépaTa.

Aywvag o€ THAPa: MTTopeiTe va aywvioTeiTe o€ éva TUAUA, va
TTPOCTIOBNCETE VA ICOPAPIOETE i} VO EETTEPACETE TO ATOUIKO
0ag PeKOP i GAAOUG TTOBNAGTEG TTOU £XOUV AYWVIOTEI OTO
THApa.

TuAuara Strava™

Mrtropeite va rpayuatotroifoete Aqyn TunudTwy Strava otn
ouokeur) Edge 520 Plus. AkoAouBrjoTe TuAuaTa Strava yia va
OUYKPIVETE TNV OTTOB0CT) 0AG UE TTPONYOUUEVES DIOOPOUES
TTodNAQCIag, Ye GIAOUG Kal e ETTAYYEAUATIEG TTOU £xOUV dlavUOEl
TO idI0 TUAMQ.

Mo va eyypageite yia pia ouvdpopr Strava, petafeite ato widget
TUNUATWY 07O Aoyapiacpd Garmin Connect. Na TTEPICCOTEPES
TTAnpo@opicg, peTafeite atn dietBuvon www.strava.com.

O1 TAnpo@opieg o€ auTO TO £YXEIPIBIO I0XUOUV TOOO Yid Td
TuAWata Garmin Connect 600 Kai yia Ta TUAPaTa Strava.

AkoAouOnon TuAuarTog amréd To Garmin Connect

MNa va kdvete Ayn evog TunRpatog atrd 1o Garmin Connect kai
va TO akoAouBnoeTe, TTpETTEl va S1aBETeTE Aoyapiaoud Garmin
Connect (Garmin Connect, oeAida 16).

1 Zuvd£oTeE TN GUOKEUN GTOV UTTOAOYIOTH 0OG XPNOIUOTIOIWVTOG
1O KOAWdIO USB.

ZHMEIQZH: Edv xpnoiuotroleite TuAuata Strava, Ta
QyaTrnuéva 0ag TUAPOTA PJETOQEPOVTAI QUTOUATA OTN
OUOKEUN 00¢ 0Tav ouvdEeTal oThV epapuoyr Garmin
Connect Mobile ) oTov uTTOAOYIOTH COQG.

Emiokegteite T S1€UBUVON connect.garmin.com.
AnpioupynoTe €va vEo TUAUA 1] ETTIAEETE £va UTTAPXOV.
EmAéETe ATTOOTOAN O€ OCUOKEUN.

ATTOOUVOEDTE TN CUOKEUR KOI EVEPYOTTOINOTE TNV.
EmAé¢Te MevoU > Mpotrévnon > TuRpara.

EmA&ETE TO TUAMA.

8 EmAéETE OBRYNON.

Noab~,WOWDN

EvepyoTtroinon Tunudatwy

MTTOpEiTE VO EVEPYOTTOINOETE TO TPEEINO OE TUHATA JIASPOUWV
KQI TNV EUQAVICT INVUPATWY TTOU 0ag €100TT0I00V 6TV
TANOIAZeTE OTA TUAUOTA.

1 EmAéETe Mevou > Mpotmrévnon > TuRuara.
2 EmA£ETe éva TuRa.
3 EmAéETe EvepyoTroinon.
ZHMEIQZH: Ta pnvipaTta Tou oag 150110100V OTI

TANOIAgeTE O€ TURPATA EP@avifovTal HOvo yia Ta
EVEPYOTTOINUEVA TUAMATA.

Aywvoag o€ THARpaA

Ta TuAPaTa gival eIKOVIKEG dladpopég aywva. MTropeite va
QYWVIOTEITE O€ €va TUAPA KAl VO GUYKPIVETE TNV aTTOd00T 00G HE
TTPONYOUUEVEG dPACTNPIOTNTEG, HE TV ATTOO00N AAAWY
TodnAatwy, pe ouvdéoeig aTo Aoyapiacud Garmin Connect f pe
GAAa péAN TNG KovoTnTag TTodnAaaiag. MTTOpEiTe va atrooTeiAETE
Ta dedopéva dpacTnpIdTNTAG 0ag oTo Aoyapiacud Garmin
Connect yia va deite Tn 6£0n TOU TUAPATOG 0OG.

ZHMEIQZH: Edv o Aoyapiaocpdg Garmin Connect kai o
Aoyapiaoudg Strava gival cuvoedepévol, n dpacTnpIdTNTA 0Og
OTEAVETOI QUTOUOTA OTO Aoyapiaoud Strava, WOTE VA UTTOPEITE
vVa aVOOKOTIHOETE TH B€0n TURUATOG.

1 EmAESTe P> via va EekivioeTe TNV avTioTpoen WETPNGN
OpacTnPIGTNTOG Kal TINyaiveTe pia BOATA pE To TTOSAAATO.

Otav n diadpour) 0ag OUVAVTHOEl £VO EVEPYOTTOINKEVO TUANA,
UTTOPEITE VO AYWVIOTEITE OTO TUARMA.

2 ZeKIVAOTE Va aywvViCeoTe GTO TUAKA.
H 086vn dedopévwy TUAPATOG EPavieTal auTOPATA.
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http://www.strava.com
http://connect.garmin.com

3 Av xpeldetal, eTAEETE TO ) yIa va AAANGEETE TO GTOXO OAG
KOTA T SIGPKEIX TOU QyWVa.
Mrtropeite va aywvioTeiTe evavTiov Tou Kopu@aiou TTOdNAATN
TOU TURMOTOG, TNG TTPONYOUUEVNG OTTOB00TG 0ag i} AAAWV
TTodNAATWY (€Av UTTApXouV). O 0TOX0G TTPOCAPUOLETAl
auTouaTa BAacel TNG TPEXOUCAG aTTOdOCTG OOG.

EpgaviZeTar éva prjvupa étav oAokAnpwoOei To TuAuA.

MpofoAn AeTTTOpEPEIWY TUAHATOG

1 EmAéEte Mevou > Mpotmrévnon > TuAuara.
2 EmAECTe éva Tunua.

3 OpioTte pia emmAoyn:

«  EmA&CTE XapTNG yia va deiTe TO THAUO OTO XAPTN.

+  EmA&CTE Y@opeTpo yia va Seite £va didypapua
UYOUETPOU TOU TUMMOTOG.

«  EmA&CTe MpokANoeIg yia va JeiTe TOUG XPOVoug
O1adPOUNG KAl TIG PECEG TAXUTNTEG TOU KOPUQPAIOU OTO
OUYKEKPIYEVO TURMA, TOU KOPUPAioU 0TNV OPAda 1 ToU
BIEKDIKNTH TNG Kopugaiag BE0nG, TOV TIPOCWTTIKG 0OG
KOAUTEPO XPOVO Kal TN péan TaxUuTnTd 0ag, KaBWwg Kai Ta
oToixeia Twv GAAwV TTodnAatwy (av gival d1abEaiya).
ZYMBOYAH: Mmopeite va €mmAEGeTE pia BEon oTOV TTivOKQ
KOPUQAiwV yia va aAAGEETE TO OTOXO CAG YIO TOV QYWVa HE
TUAMATA.

EmiAoyég TunudTwyv

EmA£ETe Mevou > Mpomévnon > TuARpata > EmiAoyég

TUAMATOG.

Autéparn emAoyR TTpooTrdleiag: EvepyoTroigi i
QATTEVEPYOTTOIEI TNV AQUTOPATN TTPOCAPHOYH TWV OTOXWV HE
Baon Tnv TpEéxouaa amddoar| 0ag.

AvalATnon: Zag €mTPETTEl VA KAVETE avalATnon yia
ATTOONKEUPEVA TUAPATA KOTA OVOUQ.

Evepy./amevepy.: EvepyOTIOIEi 1] ATTEVEPYOTTOIEI T TUAPATA TTOU
gival QopTWPEVA TN CUYKEKPIYEVN OTIYUR OTN CUCKEUN.

Alaypan: Zag emTpETTEl Va dlaypa@eTe ATTO T GUOKEUR OAa 1)
TTOAAG aTTOBNKEUPEVA TUAKOTA.

Alaypa@ni TUApaTOg
1 EmAégTe MevoU > Mpotrévnon > TuApara.

2 EmAEETE éva Tunpa.
3 EmAéETe Alaypagn > OK.

Aoknoeig

MTTOpEiTE VO BNUIOUPYNOETE TTPOCAPHOCUEVEG AOKNOEIG TTOU
TepIAapBAavouv aTdXoug yia KABe BAPa AoKNONG Kal yia
d14popeg aTTooTACEIG, XPOVOUG Kal Beppideg. MTTopeiTe va
dnuioupynoeTe aokAoelg Pe To Garmin Connect 1] va TTIAEEETE
éva TTPOYPOPMA TTPOTTOVNONG TTOU DIAOETEI EVOWUOTWUEVES
aoknoelg amd 1o Garmin Connect Kal va TIG HETAPEPETE OTN
OUOKEUN 0agG.

Mrropeite va Trpoypappatioete aoknoeig ge 7o Garmin Connect.
MTTopEiTe va TTPOYPAUUOTIOETE AOKMOEIG €K TWV TIPOTEPWV KOl
va TIG aTToBNKEUCETE OTN OCUCKEUN 0OG.

AiadikTUaK TTapakoAolBnon doknong

MNa va TpayuoToTroingeTe Afyn piag doknong atd 1o Garmin
Connect, pétrel va diaBétete Aoyapiaoud Garmin Connect
(Garmin Connect, oghida 16).

1 Xuvd£oTeE TN OUOKEUN OTOV UTTOAOYIOTH.

2 Emokegreite TN S1EUBUVON www.garminconnect.com.
3 AnuioupyAoTe Kal aTToBNKeUOTE Pia vEa Aoknon.
4

EmAEETE ATTOOTOAN O€ OUOKEUN Kal OKOAOUBNOTE TIG
0o0nyieg TTou guavifovral aTnv 006vn.

5 ATmoouvdEaTe Tn CUOKEUN.

‘Evapén doknong

MNa va prropéoeTe va {eKIVAOETE PIa AOKNON, TTPETTEI VA
TTPAYMATOTIOINOETE AfYn pIag GoKNong atTo To Aoyapiaouo
Garmin Connect.

1 EmA£ETe Mevou > Mpotmrévnon > ACKNOEIG.

2 EmAéETE pia doknaon.

3 EmAé€Te OBRynon.

4 EmAégTe I yia va eKIVAOETE TO XPOVOUETPO.

A@oU EekIvioeTe PIa AOKNOT, OTN CUCKEUN EPpaviCeTal KGBE
BrAupa Tng doknang, 0 aTOXO0G (av UTTAPXE!) Kal Ta dedOPEVA TNG
TpExouoag Aoknong.

AlakoTri doknong
* Ta va tepparioete ommoIadATIOTE OTIYUN £va BApa Goknong,
eTMIAEETE TO §D.

»  Mrmopeite omroiadroTe oTiyun va emAé€ete To Y yia va deite
TNV 006vN BNUATWY 0OKACEWV Kal va eTTIAEEETE B > AIOKOTTN
doknong > OK yia va TepuaTtioeTe TRV doknon.

*  Mrmopeite omroladiTTOTE OTIYUA va €mAéCeTE P> > AlakoTri
doKNoNG Yo VO OTOUOTHAOETE TO XPOVOUETPO KAl Va
TEPUATIOETE TNV GOKNON.

ZYMBOYAH: Otav amrofnkeleTe T diadpoun Ye 10
TodAAaTO, N AoKNON TEPUATICETAI AQUTOUATAL.

Alaypa@n aoKQOEWV

1 EmAéCTe MevoU > MpoTmrévnon > Acknoeig > EmiAoyég
doknong > Aiaypa@r TToOAAWV.

2 EmAEETE pia 1 TTEPIOOOTEPES AOKATEIG.

3 EmAéCTe Alaypagn aokinoswy > OK.

NMAnpo@opieg OXETIKA PE TO NUEPOASYIO
mpoTrévnong

To nuepoAdyio TTpoTrévnong O0TnN CUOKEUR Cag ival ia
ETTEKTOON TOU NUEPOAOYiou TTPOTTGVNONG ) TOU TTPOYPAUUATOG
TTou puBpiCete oTo Garmin Connect. AQouU TTpooBETETE PEPIKES
00KAOE€IG aTO NUEPOAGYIo Garmin Connect, PuTTopeite va TIg
oTeiAeTe 0TN ouokeun aag. OAEG o1 TTPOYPANUMATICHEVES
OOKAOEIG TTOU OTEAVOVTOI OTN CUCKEUN epgavidovtal oTn AioTa
TOU nuepoAoyiou TTPOTTOVNONG KaTd nuepopnvia. OTtav emAEEETE
MIa nuépa oTo NUEPOASYIO TTPOTTOVNONG, UTTOPEITE va deiTe i va
KAVETE TNV AoKNnon. H TTpoypappaTiopévn TPoTTovnaon
TTOPAMPEVEI OTN CUOKEUR OAG €TE TNV OAOKANPWOETE A TNV
TrapaAciyeTe. OTavV OTEAVETE TTPOYPAUUATIOUEVEG OOKACEIG OTTO
10 Garmin Connect, auTég avTIKaBIoTOUV TO UTTAPXOV
nUEPOASyIO TTPOTTOVNONG.

Xpnon mpoypaupdTwy Trpotrévnong Garmin Connect
Mo va Kavete Aun Kail Xprion evog TTPoyPAUUATOS TTPOTTOVNONG
atré 10 Garmin Connect, TTpéTel va d1a0£TeTE Aoyapiaouo
Garmin Connect (Garmin Connect, ceAida 16).

Mrtropeite va TrepinynBeite oto Garmin Connect yia va Bpeite éva
TTPOYPAPHA TTPOTTOVNONG, VO TTPOYPAUMATICETE AOKATEIG KOl
B1a0pouEG, KaBWG Kal va KAVETE AW TOU TTPOYPAUUATOG OTN
OUOKEUN 00G.

ZUVOEDTE TN OUOKEUN OTOV UTTOAOYIOTH.

Emokegteite Tn d1elBuvon www.garminconnect.com.
EmAECTE KaI TTPOYPANMATIOTE £va TIPOYPAUMA TTPOTTOVNONG.
EAéyETe TO TTPOYPApa TTPOTTOVNONG OTO NUEPOASYIO OaG.

EmAEETE [=] kKal aKOAOUBROTE TIG 0dnyieg TTou l@aviovTal
oTnv 08ovn.

A b ON -

AIGAEINPATIKEG TTPOTTOVIHOEIG

Mrtropeite va dnuIoupynoeTe SIOAEIUPATIKES TTPOTTOVIOEIG UE
Baon v amécTaon A 1o Xpoévo. H cuokeun ammobnkelel Tnv
TTPOCOPUOCHEVN SIOAEIUPATIKY) 0aG TTPOTTOVNON PEXPI VA
OnuIoupynoeTe KATTOIO GAAN. MTTOPEITE VO XPNOIUOTTOINCETE

Mpotrévnon


http://www.garminconnect.com
http://www.garminconnect.com

QavOIKTG dlooTAPATA OTAV TTOONAATEITE O YVWOTH améoTaon.
Ortav emAégeTe To €, N oUOKeUn KaTaypdagel éva didoTnua Kal
peTaBaivel o€ éva dIAOTNUO AvATTIAUONG.

Anuioupyia SIGAEIPPATIKAG TTPOTTOVNONG
1 EmAégte Mevou > Mpotrévnon > Xpovikd diaoThpara >
Emregepyaoia > Xpovikd diaotApara > TOOG.
2 EmAéETe ATréoTaon, Aidpkeia 1} AvoixTo.
2YMBOYAH: Mtropeite va dnUIOUpyATETE Eva avoIXTO
d1doTnua pubpifovtag Tov TUTTO o€ AVOIXTO.
3 EmAéETe AldpKela, TTANKTPOAOYAOTE [ia TIUR amméoTaong i
XPOVIKOU dIACTAUOTOG VIO TNV AoKNoN Kal ETTIAEETE .
4 EmAégTe XaA. > Tumrog.
5 EmAéCte ATooTaon, Aidpkela 1] AvoiXTo.
6 Edv eival amapaitnTo, TTANKTPOAOYAOTE HIa TIUA aTTdoTACNG A
XPOvoU yia To dIGoTNUa avATTauUCNG Kal ETTIAEETE .
7 EmAEETE €va i) TTEPIOOOTEPA OTTO TA TTAPOKATW:
» Ta va opioete TOV apIBPS TWV ETTAVOAAWEWY, ETTIAEETE
EtravaAnyn.
* Ta va TTpoaBETETE PIa AVOIKTH TTPOBEPUAVON OTNV
doknon oag, emAECTe MpoBéppavon > EvepyoTtroinon.

» [a va TTpocBEaeTe Yia avoikTr atroBeparreia oTnv AoKNon
oag, emMAEETE ZekoUupaaon > Evepyotroinon.

‘Evapgn SIaAgIMUATIKAG TTPOTTOVNONG

1 EmAégTe MevoU > Mpomrévnon > Xpovikd SlaoTRpaTa >
0odnynon.

2 EmAECTe I via va EeKIVAOETE TO XPOVOUETPO.

3 Ortav n diaAgiyyartikh TPOTTOVNGN TTEPIAABAVEI
TpoBépuavan, emAEETE To €D yia va EEKIVATETE TO TIPWTO
XpPoviké didoTnua.

4 AkolouBnoTe TIG 0dnyieg TTouU epavidovtal aTny 00o6vn.

A@OU 0AOKANPWOETE OAQ T XPOVIKA SIACTHMATA, EP@AVICETA
éva PAvUpa.

MpoTrévnon o€ ECWTEPIKO XWPO

H ouokeun TrepIAapBaverl éva Tpo@iA dpacTneIdTNTAG
EOWTEPIKOU XWpou, 01Tou To GPS ¢ival atrevepyoTroinuévo.
Mrtropeite va atrevepyoTtroifjoete 1o GPS, 6tav mrpoTtroveioTe o€
E0WTEPIKO XWPO 1 BEAETE VO €COIKOVOUATETE UTTATAPIAL.

THMEIQZH: OtmroiadntroTte aAAayn otn pubuion Tou GPS

aTT0ONKEVETAI OTO EVEPYO TTPOPIA.

1 EmAégTe MevoU > PuBuioeig > Mpo@il dpacTt/TNTOG.

2 ETmA£ETE £va TTPOWIA.

3 EmAéETe Aeitoupyia GPS > AmrevepyoTroinon.
Ortav 10 GPS ¢ivail atrevepyoTtroinuévo, n TaxutnTa Kai n
atréoTaon dev gival dINBETINEG EKTOG €AV EXETE Eva ouUBaTO
aio0nTAPa A TTPOTTOVNTAPIO ECWTEPIKOU XWPEOU TTOU GTEAVEI
dedopéva TaxUTNTAG Kal atrdoTACNG 0T GUOKEUN.

20Qeuén TOU TTPOTTOVNTNPIOU ECWTEPIKOU XWPOU

ANT+

1 TAnoidoTe TN ouokeun o€ amoéoTaon éwg 3 m (10 ft) atmd 10
TTPOTTOVNTAPIO ECWTEPIKOU XwWpPou ANT+.

2 EmAéETe Mevou > Mpomévnon > MpoTrov. £0. Xwpou >
20¢. ANT+ 1rpoTr. 03J..

3 EmA£ETe TO TTPOTTOVNTAPIO ECWTEPIKOU XWPOU TTou Ba
ouleuyBei pe TN OUOKEUNA 0AG.

4 EmAéETe MpooBnkn aicOnTripa.
Otav yivel n ouleuén Tou TTPOTTOVNTNPIOU ECWTEPIKOU XWPOU
ME TN OUCKEUNA 0Ag, TO TTPOTTOVNTHPIO ECWTEPIKOU XWPOU
eppavieTal wg ouvdedepévog aiobnTrpag. MTTopeite va
TTPOCapPPOCETE Ta TTEdIa OEDOPEVWV WATE Va EPPavifovTal Ta
Oedouéva Tou aiodnTrpa.

XpARon TpotrovnNTNPiou eowTEPIKOU XWwpou ANT+

o va UTTopECETE Va XPNOIUOTIOINCETE éva CUPBATO

TTPOTTOVNTAPIO ECWTEPIKOU XWpPou ANT+, TTPETTEI VO OTEPEWOETE

1O TTOOAAATO 0OG OTO TIPOTTOVNTHPIO KAl VO KAVETE GUCEUEN WE TN

OUOKEUN 00G (2Uleuén Tou TTpoTTOVNTNPIOU ECWTEPIKOU XWEOU

ANT+, oehida 6).

MTTopeiTe va xpnOIPOTTIOINOETE TN OUCKEUR 0AG PE Eva

TTPOTTOVNTHPIO E0WTEPIKOU XWPOU YIA TTPOCOUOIWaN TNG

QvTIOTAONG TTOU aoKeiTal oTn didpKela piag diadpoung,

dpaoTnPIOTNTOG 1) doKNong. OTav XPNOIYOTIOIEITE TTIPOTTOVNTAPIO

eo0wWTEPIKOU XWpou, To GPS artrevepyoTTolgiTal auTouaTa.

1 EmA£éETe Mevou > Mpotrévnon > MpoTtrov. £0. Xwpou.

2 OpioTe pia emAoyn:

»  EmA&CTEe AKOAOUBNON S108POMRG VIa VO AKOAOUBNOETE
pia atroBnkeupévn diadpoun (Mopeicg, oehida 8).

*  EmA&CTE AKOAOUB. SpacTnp. YO VO OKOAOUBNOETE pIa
atroBnkeupévn diadpopr pe rodnAaro (Kdavovrag
modnAacia, oehida 3).

*  EmAéETe AKOAOUBNON AOKNONG YIa va aKOAOUBNOETE pia
aoknon Tmou Baacifetal aTnv IoXU TTOU KATAVOAWVETE KAl N
otroia AapBaveral arméd 1o Aoyapiacpd Garmin Connect
oag (Aoknoeig, oehida 5).

EmAEETE pia diadpopr|, dpacTnpidTnTa I doKnon.

EmAéCTe OBAYNnoN.

EmAEETE Eva TTPpO@IA SpacTnPIOTNTAG.

EmAECTE ID> via va EeKIVAOETE TO XPOVOUETPO.

To TrpoTrovnTApIo audvel | PEILVE TNV avTioTaon BACEl Twv

TTANPOYOPIWV UYOPETPOU TTOU UTTAPYXOUV OTNV TTOPEia i TN

diadpour).

7 EmAéETe ¥ yvia va deite Tnv 086vn Tou TTpoTTovVNTNnPiou.

@ MPOM. £0. Y. mmmm mniill
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Mrropeite va deite To emriredo avriotaong @, Tnv ammdéoTAON

PTTPOOTA ) Tiow gag @ Kal To XPAVO TTOU OTTOUEVE! A TToU
éxel TapéABel @ BAoEl TG ATTGGTACNS KAl TOU XPOVOU TTou
£€XOUV OPXIKA KaTaypagei yia Tn diadpour A Tn
dpaoTnpIoTNTA.

Pu6uion tng avrioraong

1 EmAéETe Mevou > Mpotrévnon > MpoTtrov. €0. Xwpou >
Opiouodg avrioTaong.

2 EmAégte To A i 10 ¥ yia va puBpioeTe Tn dUvapun avtiotaong
TTOU EQAPUOLETal OTTO TO TTPOTTOVNTHPIO.

3 EmAECTE éva TTpo@iA dpaoTnpIdTNTaG.

4 ApxioTe va KAVETE TTETAAI.

5 Av xpeldgetal, emAECTE ¥ > OPIOHOG AVTIOTAONG VIO VO
TIPOCAPUOCETE TNV AvTioTaoN KATd TN SIAPKEID TNG
dpaoTnPIOTNTAG OOG.

Pubuion em@uuntAg 10xU0g

1 EmAéETe Mevou > Mpotrévnon > MpoTtrov. €0. Xwpou >
OpIopoGg emMOUUNTAG I0XUOG.

2 PuBpioTe TNV €mMOUPNTA TIUA 10X00G.

3 EmAECTe éva TTpo@iA dpaoTnpIdTNTAG.

4 ApxioTe va KAVETE TTETAAI.

Mpotrévnon



H dUvaun avriotaong Tmou e@apudletal aTrd 10
TIPOTTOVNTAPIO TTPOCAPUOZETAI WOTE va dlaTnPEiTal hIa
oT1aBepn amédoon 1oxUog e Baan Tnv TaxUTNTA 0OG.

5 Av xpeidgetal, €mMAECTE &) > OPIoHOG ETTIBUKNTAG I0XUOG YIa
Va TTPOCAPUOCETE TNV TIOUPNTHA 10XU KAt T SIAPKEI TNG
dpaaTNPIOTNTAG OAG.

PUBupion otéxou TTpoTTOVNONG

H Agitoupyia oTOX0U TTPOTTOVNONG CUVEPYALETAI PE TN AEITOUPYia
Virtual Partner, (boTE va UTTOPEITE VA TTPOTTOVEICTE YA va
ETMITUXETE Eva KOBOPIGPEVO OTOXO ATTOOTACNG, ATTOOTACNG KAl
XpoOvou A amrdéoTaong Kal TaxutnTtag. Kartd tn didpkeia g
OpaaTNPIOTNTAG TTPOTTOVNONG, N CUCKEUN TTapEXEl OXOANI O€
TTPAYHATIKO XPOVO OXETIKA PE TO TTOCO KOVTA €i0TE GTNV ETTITEUEN
TOU oTéXOU TTPOTTOVNONG.

1 EmAéETe Mevou > Mpotrévnon > Opiopog oTOXOU.

2 OpioTe pia €mAoyn:

*  EmA&CTE MOVO amrdéoTAON VIO VO ETTIAEEETE I
TTpoKaBopIouévn atTdoTacn A va TTANKTPOAOYACETE HIa
TTPOCAPHOCHEVN ATTOOTOON.

+  EmA&CTE ATrOOTOON KOl XPOVOG YIa VO ETTIAEEETE Eva
OTOXO aTTOOTACNG KAl XPOVOuU.

*  EmA&CTE ATTOOT. Kai TaXUT. yIa va ETTIAECETE éva OTOXO
aTéoTAONG KOl TAXUTNTAG.

EpgaviZetal n 086vn atdyou TTpotrdévnong TTou Ogixvel Tov

EKTIMWHMEVO XPOVO TEPUATIOPOU 00G. O EKTINWHPEVOG XPOVOG

TEPUATIOPOU BaciCeTal 0TNV TPEXOUCO OTTOB0CT 0AG KAl OTO

XPOVO TTOU OTTOMEVEL.

EmAECTE D> via va EeKIVAOETE TO XPOVOUETPO.

4 Av ypeiaZetal, emAégTe 10 Y yia va deite TV 086vn Virtual
Partner.

5 A@oU oAokAnpwaoeTe TN dpacTnEIOTNTA oag, eTIAEETE [ >
AT1r00. d1adp..

AKUpwon GTOXOU TTPOTTOVNONG
EmAégTe ¥ > AkUpwon oTtéxou > OK.

w

ATOMIKG pEKOP

‘OT1av oAoKANPWOETE Pia dIAdPOWN ME TTOOAAATO, N CUCKEUN
eM@aviCel Ta vEQ ATOMIKG PEKOP TTOU TTETUXATE KATA T SIGPKEIN
QUTAG TNG BIaBPOMNG ME TTOBNAATO. Ta ATOMIKA PEKOP
TepIAauBdavouy Tov TaxUTEPO XPOVO GAG O€ YIO TUTTIKN
ammdéoTacon, TN PeyaAlTepn d1adpoun pe TTOOAAATO Kal TN
MeyaAUTEPN AvodO TTOU TTETUXATE KATA T SIGPKEIQ HIAG
d1adpopng pe TodAAato. Otav ouleuxBei pe Eva oupatd
METPNTA 10XU0G, N CUCKEUN eUQaVilel TNV EVOEIEN PEYIOTNG
10XU0G TTOU KaTaypAPnKe o€ dIAaTnua 20 AETITWV.

MpofoAR TwV ATOMIKWV PEKOP
EmAéCTE MevoU > ZTATIOTIKA > ATOHIKA PEKOP.
Etravag@opd atouikoU pekop
Mrtropeite va eTTavaQépeTe KABE ATOUIKO PEKOP O€ £va PEKOP TTOU
€iXaTE KaTaypayel TTPONYOUHEVWG.
1 EmAéETe MevouU > ZTATIOTIKA > ATOUIKA PEKOP.
2 EmAEETE éva pekdp TTOU BEAETE VO ETTAVAPEPETE.
3 EmAéETe MponyoUpevo pekdp > OK.
ZHMEIQZH: H evépyeia autr dev diaypdgel Tuxov
ATTOONKEUNEVEG DPACTNPIOTNTEG.

Alaypa@ni OAWV TWV ATOMIKWYV PEKOP
EmA£ETE MeEVOU > ZTATIOTIKA > ATOHIKA pEKOP > Alaypagn
6Awv > OK.
ZHMEIQZH: H evépyeia auTh dev diaypagel TUXOV
aTTOONKEUPEVEG OPOATTNPIOTNTEG.

Zwveg TTpoTTOVNONG
*  Zwveg pubuou kapdiakwy TTaApwy (Opiouds {wvwv
Kapdiakwv TaAuwyv, oehida 13)

*  Zwveg 1oxUog (Opiouog {wvwv 1ox00g, oehida 14)

MAonynon

O1 puBuioeig kai o1 AsiToupyieg TTAOYNONG £TTIONG I0XUOUV IO
TIG S1adpopég TTAoAynong (lMopeieg, oeAida 8) kal Ta TUAPATA
(Tunuara, oehida 4).

* Ofocig (Oéoeig, aehida 7)
* PuBpioeig xaptn (Pubuiceig xaprn, oeAida 9)

Oéocig

MTropeiTe va KaTaypAayeTe KAl va atroBOnKeUoeTe BECEIG OTN
OUOKEUN.

ATtrolnkeuon Tng 0éong cag

Mo va uTTopEéoeTe va €TTICNUAVETE WIa B€on, TTPETTEI val
EVTOTTIOETE BOPUPOPOUG.

Mia Béon eival éva onueio TToU KATaYPAPETE Kal aTTOBNKEUETE
oTn ouokeur]. Av BEAeTE va BupdoTe opdoNUa N va ETTIOTPEYETE
0€ €VO OUYKEKPIMEVO ONEIO, UTTOPEITE va ATTOBNKEUOETE WIa
Béon.

1 Tnyaivete yia TTodnAacia.

2 EmAégTe ¥ > Emonpavon tomroBeciag > OK.

MAoAynon o€ atrodnkeupévn B€on

MNa va ytropéoete va TAonynBeite o€ pia atrodnkeuuévn Béan,
TIPETTEl VA EVTOTTIOETE HOPUPOPOUG.

EmAéETe MevoU > MAoRynon > AroOnkeupéveg BEoeig.
EmAECTE pia B€an.

EmAégTe MpoBoAn xdapTn.

EmAéCTe OBAYNnonN.

AkoAoubnaTe TIG 0dnyieg oTnVv 086vN TTPOG TOV TTPOOPICHO
oacg.

A b ON =

Beaulieu
Road

g=o
:_

Emegepyaoia TotroBeciwv

1 EmAé¢Te MevoU > MAoRynon > AroBnkeupéveg Béoelg.
2 EmAéETe pia Béon.

3 EmAéETe ETregepyaoia.

4 EmAéETe éva aTolxeio TNG ToTroBETiag.

Mo Tapaderyua, emMAEETE ANy UYOUETPOU YIa VO
EI0AYAYETE £vVa YVWOTO UWPOUETPO Yia Tnv ToTToBeaia.

5 EmeCepyaoTeite TV TIUA Kal ETTIAECTE .

Ailaypaen 8éong

1 EmA£ETe Mevou > MAoRynon > AroBnkeupéveg Béoeig.
2 EmAEETe pia Béon.

3 EmAéETe Alaypaen 8éong > OK.

MAorynon



PUOuIoN TOU UYPOHETPOU

Av d100€TeTE OKPIPA UWOUETPIKG SEDOPEVA VI TNV TPEXOUTA
ToTT00€0ia 0OG, UTTOPEITE VO BaBUOVOUACETE PN QUTOPATA TO
OATIUETPO OTN CUOKEUR OAG.

1 TMnyaivere yia TodnAaaoia.

2 EmAéCTe @) > OpIouOG UYPOMETPOU.

3 Eioaydyete To UPOUETPO Kal ETTIAECTE TO .

Mopeieg

AkoAoUBnon dpacTnPIOGTNTOG TTOU EiXE KATAYPOUPEI OTO
mapeAOOV: MTTopeiTe va aKOAOUBNOETE PIa aTTOBNKEUEVN
d1adpopun aTTAwg €TT€IdN €ival KaAr. MNa TTapadeyua, UTTOPEITE
va atroBnKeUOETE KAl VO AKOAOUBNOETE Hia TTOAU KOAR
dladpopn Pe TTodAAATO TTPOG TNV EPYOTia 0aG.

Aywvog o€ 5pacTnPIOTNTA TTOU EiXE KATAYPAPEi OTO
mapeAOOV: MTTopeite €TTioNg va akoAouBAaeTE Jia
arroBnkeupévn diadpour, yia va TTpooTTalroeTe va TACETE
va EeTepdoeTe OTOXOUG ATTAd00NG TTOU giXav KaBoploTei aTO
TTapeABOv. Ma TTapddeiyua, €av n apxIkr dladpoun €ixe
oAokANpwOei g 30 AeTTTA, UTTOPEITE VO QYWVICTEITE EVAVTIO
oe éva Virtual Partner, yia va TpooTradnoeTe va
oAokAnpwoaoete TN diadpoun o€ Aiyotepa atrd 30 AeTTTa.

AkoAoUBnon utrdpxouoag diadpopng pe rodAato amo 1o
Garmin Connect: M1opeite va aTeileTe pia diadpoun atoé 1o
Garmin Connect oTn cuokeur] 0ag. AQou aTToBNKEUTEl OTN
OUOKEUN 0ag, UTTOPEITE va akoAouBAaeTe TN diadpoun A va
KAVETE £vav aywva OE QUTHV.

Anpioupyia 3103pOMRG TN CUCKEUR GOG
MNa va ptropéoete va dnuioupyAoeTe pia diadpour, TTPETTEI va

ExeTe aTTOONKEUOEI OTN CUOKEUR 0OG UIa dpaaTnpidTnTa HE
doedopéva GPS.

1 EmAégte MevoU > MAonynon > Mopeieg > EmiAoyég
TTopéeiag > Anuioupyia véou.

2 EmAéETe pia dpaoTtnpidTnTa TNV OTroia Ba BaacioTei n
dladpopn oag.

3 TMAnkTpoAoynaTe éva dvopa yia Tn S1adpour Kail ETTIAEETE .
H diadpoun gpgavi¢etal otn AioTa.
4 EmAéETe Tn dladpopn Kal eEAEyETE Ta OTOIXEID TNG.

5 Av xpeidetal, emAEETE PuBpioeig yia va eTegepyaaTeite Ta
aToixeia TnG dIadPOUNG.
Mo Topdadelyua, YTTopEiTe va aAAGEETE TO Gvoua 1 TO XpWHaA
NG d1adPOUNG.

6 EmAécTe B > 0dRynon.

AkoAoubnon diadpopng amé to Garmin Connect

MNa va kavete Aqyn piag diadpourig atré 1o Garmin Connect,

Tpétrel va d1aBéteTe Aoyapiaoud Garmin Connect (Garmin
Connect, oeAida 16).

1 OpioTe pia emmAoyA:

* Avoi¢te Tnv e@appoyr) Garmin Connect Mobile.

» Emokepteite Tn dielBuvon connect.garmin.com.
AnuioupyAoTe pia véa diadpopn 1 eTTIAEETE pIa UTTAPXOUDQ.
EmA£ETE ATTOOTOAN O€ OCUOKEUN.

AkoAouBnaTe TIG 0dnyieg TTou ep@avifovral aTnv 0Bdvn.

>1n ouokeun Edge, emAéETe Mevou > MAonynon > Mopeieg.
EmAEETE TN Siadpopn.

EmA&CTe OdAyNnonN.

NoahbhwWN

ZuuBoUAég yia TV TTPOTTOVNON ME S1a8pOMEG

+ XpnoigotroioTe TNV KaBodriynon oTpo®ng (EmAoyég
O1adpouwyv, oehida 8).

« Edv oupTtrepiAGBeTe TTPOBEpUavan, eIAEETE [P yia va
EekivioeTe TN diadpopr| Kal KAvTe TTpoBépuavan OTTwG
ouvhnowe.

*  Meivete pakpid atrd Tn diadpour oag KATd TNV TTpoBépuavan.
Ortav eioTe €T01M0I VO EEKIVAOETE, KATEUBUVOEITE TTPOG TN
diadpopn oag. Otav €ioTe o€ OTTOIOOATIOTE THAUA TNG
S1adpoung, EUPaviCeTal £va PAvUa.

ZHMEIQZH: Otav emAégeTe [P, 1o Virtual Partner Eekiva
d1adpour Kal Bev oag TTEPIPEVEI Va TTPOBEPUAVOEITE.

* MetakivnBeite pe KUAION GTO XAPTN yia va O€iTe TO XAPTN
B106pOUNG.

Av EepuyeTe atrd Tn diadpour], EPPaviCeTal £va PRvua.

AiakoTrA) S1a3popng
EmAéETe B > AlakoTri Tropeiag > OK.

MpoBoAn diadpoung oTo XAPTN

Mo kaBe diadpopn TToU aTTOBNKEVUETAI TN CUCKEUN OO,
MTTOPEITE VO TTIPOCAPUOTETE TOV TPOTTO E TOV OTTOI0 Ba
eloavicetal aTo XapTn. MNa moapddelyya, JTTOPEITE va OPICETE N
KaBnuepivr dladpopn oag Yéoa atnv TTOAN va EUQavifeTal 0T
XAPTN ME KITPIVO Xpwua. MTTopEiTe va €XETE UIa EVOAAQKTIKI
dladpour TTou Ba epgavileTal e TTPACIVO XpwHa. AuTO 0aG
eMTPETTEI VA BAETTETE TIG O1AOPOUEG EVWD OONYEITE, XWPIG OPWG va
OKOAOUBEITE 1} va TTAONYEIOTE O€ pIa CUYKEKPIPEVN BlIadpopn.

1 EmAégte MevoU > MAonRynon > Mopeieg.

EmAéCTe Tn Siadpoun.

EmAéCTe PuBpioeig.

EmAégTe Na epavideral ravra yia va KAveTe Tn dIadpor)

va gupavigeTal Tavra oTo XApTn.

EmAECTE XpWpa Kal, OTn OUVEXEIQ, ETTIAECTE Eva XPWUA.

6 EmAéCTE IZnueia S1adpoMNG yia va cUPTTEPIAGRETE onpeia
NG d1adpoung oTo XAPTN.

Tnv eréuevn @opd TTou Ba 0dnyACoETE KOVTA oTn dladpoun, Ba

eP@aviaTei 0TO XAPTN.

A WDN

a

MpofoAn AetrTopepeiwyv d1adpoung

1 EmAéETe MevoU > MAonRynon > MNopeieg.
2 EmA£ETe pia diadpopn.

3 OpioTe pia emmAoyn:

o EmA&CTE ZOvown yia va Ocite AETTTOPEPEIEG OXETIKA HE TN
diadpoun.
*  EmA&CTE XdpTng yia va deite Tn diadpoun aTo XApTn.
o EmA&CTE YWopeTpo yia va Oeite £va didypapua
UWOUETPOU TNG BIadPOUNG.
*  EmAECTE MUpoI yia va eIAEEETE Eva yUPO Kal va
TTPoRAAeTe TTPOCGOETEG TTANPOPOPIES YIa KABE yUpO.
EtmiAoyég diadpopwv
EmAégTe MevoU > MAoRynon > MNopeieg > ETiIAoyég Tropeiag.
KaBodny. oTpo@ng: EvepyoTroiei fj atrevepyoTroigi Ta pnvupaTa
OTPOPNG.
Mpo¢€1d. eKTOG TTop.: 2ag 160TTOIEl AV ATTOPNAKPUVOEITE aTTrd T
dladpopr).

TuApaTa: Zag eMTPETTEI VO TPEXETE OE EVEPYOTTOINUEVA THAUOTO
Trou TrepIAapBévovTtal oTn SIadPon.

AvalnTtnon: Zag emTpETTel va KAveTe avalntnon yia
aTToONKEUEVES DIAOPOUEG KATA OVOUQ.

DiATpo: Zag emTPETTEI VO QIATPAPETE TA ATTOTEAETUATA KATA
TUTTO d1adpopwy, OTTWG dladpoués Strava.

Alaypaen: Zag emTPETTEl va S1aypA@PETE OTTO T GUCKEUN OAEG A
TTOAAEG atmoBnKeupéveg O1adPOUEG.

Alaypapn d1adpopnig

1 EmAégTe Mevou > MAoniynon > Mopeieg.

2 EmAEETe pia diadpopn.

3 EmAéETe Alaypaen > OK

MAoriynon


http://connect.garmin.com

Zouj OTO XApPTN

Mnyaivete yia TodnAaacia.

EmAégte 0 ¥ yia va deite 10 XApTN.

EmAéETe @ > MeyéBuvon/ouikpuvon XapTn.
OpioTe pia emmAoyA:

» EvepyotroiioTte 10 AutopaTo Ooul YIO QUTOUATO OPIoUO
evog eTTITTESOU pEYEBUVONG yIa TO XAPTN.

» AtrevepyoTroioTte T0 AuTopaTo Jou yia va PJeyeBUVETE
VA OUIKPUVETE TO XAPTN Un autouata.

5 Av xpeidetal, emAEETE OpIoPOG eTITTESOU JOU.
6 OpioTe pia emAoyn:

e Ta un autépaTtn peyéBuvan, eTAECTE TO A.

« Ta un autéuarn ouikpuvon, emAégTe T0 V.

7 EmAéETe TO B yIa va atmoBnkeloeTe TO £TTITTESO TOU {OU
(TTPOQIPETIKA).

A OWON =

PuBuioeig xaptn

EmA£ETe Mevou > PuBpioeig > Mpo@il dpact/TnTag, emAEETE

éva TTPo@iA kal yetd emmAECTE MAoRynon > Xdaptng.

MpooavatoAiopog: Kabopilel Tov TpOTTO EpPAaviong Tou XapTn
oTn o€Aida.

Autéparto Joup: EmAéyel autopaTa éva eTTiTredO peyEBUVONG
yia 70 X@pTn. Av eTIAéEeTE ATTevepyoTToinan, Ba TTpETTel va
MeyEBUVETE/OUIKPUVETE TO XAPTN YOVOI GAG.

AetrTopépeia xdaprn: PuBpidel To eTTiTTedo AETITOUEPEILV OTO
XapTtn. H epdvion TepIcoOTEPWY AETTTOUEPEIWV EVOEXETAI VA
empBpaduvel Tn oxediaon Tou xapTn.

Keipevo kaBodnynong: Kabopilel réTe Ba epgavidovral Ta
pnvopaTta TTAoyNong GTPo®n TTPOG GTPOYN (aTTaITel XAPTES
pe duvaTtdTnTa SPOPOAGYNONG).

OparéTnTa xapTn: EmTpétrel Tn pubuIon TTponyHEVWY
AeiToupyiwv Tou XapTn.

MAnpo@opieg xaptn: EvepyoTroiei | atmrevepyoTrolgi TOug XAPTEG
TTOU £XOUV QOPTWOEI OTN CUCKEUN.

AAAayn TOUu TTPOCAVATOAIGHOU TOU XAPTN

1 EmAégTte MevoU > PuBuioeig > Mpo@il dpacTt/TnTag.
2 EmA£ETE £va TTPOWIA.

3 EmAéETe MAoRynon > Xdptng > NpoocavatoAiouog.
4 OpioTe pia emAoyn:

+ EmAéCTe Mpog Boppd yia va eugavifetal o Boppdg aTo
Tévw PEPOG TNG OeAidag.

«  EmA&CTe Mpog mropeia yia va sp@avigetal n Tpéxouca
KaTEUBUVON TTPOG TNV OTTOIx KIVEIGTE OTO TIAVW PEPOG TNG
oeAidag.

+  EmA&CTe Aciroupyia 3D yia va TTpoBAAAETOI O XAPTNG O€
TPEIG DIAOTACEIG.

PuBpioeig Tropeiag

EmA£ETe Mevou > PuBpioeig > Mpo@il dpaot/TnTag, emAEETE

éva TTPo@iA kai Yetd emAEETE MAOAYNon > ApopoAdynon.

ApopoA. Baoel dnuoTik.: YTToAoyilel TTopeieg Pe Baon Tig Mo
OnUoIAgig diadpouég pe TTodnAaTo atmd To Garmin Connect.

A&i1. popoAdynong: Kabopilel TN uéBodo HETaPOPAS yia
BeATioTOTTOINON TNG TTOPEIAG 0OG.

MéBodog uttoAoyiopou: KabBopilel Tn uéBodo 1rou
XPNOIMOTTOIEITAI YIO TOV UTTOAOYIOHO TNG TTOPEIag 0aG.

KAgidwpa og dpopo: KAsidwvel To €ikovidio BEang TTou
avatapioTd Tn B€on oag oT1o XApTn, OTNV TTANCIE0TEPN 080.

PuBuion amo@uyng: Opilel Toug TUTTOUG dpduou TTou Ba
atmmo@euxBouUv KaTd TNV TTAorynaon.

EmavaimroAoyiopog: EtravutroAoyilel autépara tnyv mmopeia
OTaV TTOPEKKAIVETE OTTO AUTHV.

EmiAoyn dpacTtnpidTnTag Yia UTTOAOYICHO S108pOoun g

Mrropeite va puBuiceTe TN CUOKEUN Yia va UTTOAOYiICEl TN

diadpoun pe Baon évav TUTTo SpacTNPIOTNTOG.

1 EmAé¢te MevoU > PuBpioeig > Mpo@iA dpacT/TnTag.

2 EmAEETE Eva TTPOIA.

3 EmAéCte MAoynon > ApopoAdéynon > Asit.
SpopoAdéynong.

4 EmAEETE éva atrd Ta OTOIXEIO yia va Yivel UTTOAOYIGUOG TNG
31adpoung oag.
MNa Tapddeypa, utropeite va emAégeTe ModnAacia dpduou
yia TTAoriynon o€ pia diadpopn ag dpopo f Opeivr
modnAacia yia TAoriynon o€ pia diadpour eKTog dpoduou.

BluetoothZuvdedepéveg AsiToupyieg

H ouokeur) Edge d100étel Aeitoupyieg pe auvdeon Bluetooth yia
TO oUMBaTo smartphone 1) Tn CUPPBATH CUCKEUN QUOIKNAG
KaTdoTaoNG Tou diaBETeTe. OpIopéveg AsiToupyieg atTaiTolv TNV
eykardoTaon TnG epappoyng Garmin Connect Mobile oto
smartphone cag. Emokeg0eite Tn dietBuvon www.garmin.com
/intosports/apps yia TEPICTOTEPEG TTANPOPOPIEG.

ZHMEIQZH: H ouokeur) oag TTpETTel va gival ouvedepévn o€

smartphone pe duvartdtnTa Bluetooth yia va aflotroifoeTe

OPIOHEVEG AEITOUPYIEG.

LiveTrack: EmiTpémmel oToug @iAoug Kal TNV OIKOYEVEIR 0OG va
TTaPAKoAoUBOUV TOUG AYWVEG KAl TIG TIPOTTOVATEIG 00G O€
TPayUaTIKO XpOvo. MTTopeiTe va TTpookaAéaeTe akoAoUBoug
péow email 1 KoIvwVIKWY SIKTUWYV, EMTPETTOVTAG TOUG Va
TpofdAouv Ta dedopéva TTpayUaTIKoU XpOvou a€ pia oeAida
evTotTiopoU Garmin Connect.

GroupTrack: Zag emTpémel va TTapakoAouBeite GAAoug
TTodnAdreg oTnv opdda ocag pe xprion Tou LiveTrack
atreuBeiag otnv 006vn Kal g€ TTpaypaTikd xpovo. MTTopeite
va OTEAVETE TTpOKaBOopICPEVA PnvUpaTa o€ GAAOUG
modnAdTeg oTnVv TrEPiodo Asitoupyiag Tou GroupTrack, ol
otroiol dlaBéTouv gupfarh cuokeur Edge.

ATTOOTOAEG BeSopévwv SpaocTnploTiTwWyY oTo Garmin
Connect: Z1éAvel autépara Tn OpacTNPIOTNTA 0AG OTO
Garmin Connect péAig OAOKANPWOETE TNV KATAYPAPH TNG
dpacTnEIOTNTAG.

Aqyeig S10dpopwV, TUNUATWY KAl ACKACEWV ATT6 TO
Garmin Connect: Zag emTpETEl va avalnTaTe
dpaoTtnpioTnTeG 0To Garmin Connect XpnNoIMOTTOIWVTAG TO
smartphone oag Kal va TIG OTEAVETE 0TN OUCKEUR 0AG.

MeTo@opég HETASU OUOKEUWV: 20G ETTITPETTEI VA UETOPEPETE
agUpuara apyeia oe GAAN cupBarr cuokeur Edge.

AAANAemIdpdoeig OTO HECTO KOIVWVIKAG SIKTUWONG: 20G
EMTPETTEI VA ONUOCIEUETE EVNUEPWOEIG OTOV AYATTNUEVO OAG
I0TOTOTTO HEOWV KOIVWVIKAG BIKTUWONG OTAV OTTOOTEAAETE pId
OpacTtnpiétnTa oto Garmin Connect.

Evnuepwoeig kaipoU: ZTEAVEI KAIPIKEG TUVONKEG Kal
€I00TTOINCEIG TTPAYHATIKOU XPpOVOU GTN GUCKEUN OagG.

Eidotroifoeig: Epgavicer e1do1roinoeig kal unvuuara Tou
TNAEPUWVOU OTN CUCKEUNR 0AG.

MnvipaTa: Zag EMTPETTEI VA ATTAVTATE O€ EI0EPXOUEVEG KARTEIG
| MNvOpaTa KEIPEVOU PE éva TTPopPuUBUIcUEVO HAVUUA
kelpévou. AuThi n Aeiroupyia eivarl SiaBéaiun e ouppata
smartphone Android™.

HynTikd pnvopara: Emitpémel otnv epapuoyr) Garmin Connect
Mobile va avatrapdyel avakoivwaoeig KatdoTaong oTo
smartphone cag katd Tn didpkela TG dIAdPOUNG HE
TTodnAaTO.

BluetoothZuvdedepéveg Asitoupyieg


http://www.garmin.com/intosports/apps
http://www.garmin.com/intosports/apps

Avixveuon cupBavrog: Emitpétel otnv epappoyr) Garmin
Connect Mobile va oTeiAel €va pivupa OTIG ETTAPEG
eTeiyoucag avaykng oag, 0Tav n ouckeun Edge avixveuoel
éva oupav.

BonBsia: Zag emTPETTEl VO OTEAVETE EVO QUTOMATOTTOINKEVO
MAVUpa Kelpévou e To dvoud oag kai Tn Béon GPS oTig
ETTAPEG ETTEIYOUOCAG AVAYKNG O0AG HECW TNG EQAPUOYAS
Garmin Connect Mobile.

‘Evapén mep16dou GroupTrack

MNa va pytropéaete va gekivroeTe pia epiodo GroupTrack,

TpETTEl va £XeTe Eva smartphone pe Tnv epappoyn Garmin

Connect Mobile culeuypévo pe Tn ouokeur) oag (AvTioToixion

Tou smartphone, aehida 1).

>1n S1dpKela PIoG BIABPOWNG, NTTOPEITE va BAETTETE GTO XAPTN

TOUG TTOBNAGTEG TTOU CUMMETEXOUV OTNV TTEPiIodo GroupTrack.

1 Zmn ouokeur) Edge, emAégTe Mevou > PuBpioeig >
GroupTrack yia va evepyoTroifoeTe TNV TTPOROAN Twv
ouvdEaEwy 0TV 086vn Tou XApTn.

2 X1nv epappoyr) Garmin Connect Mobile, atré 1o pevou
pubuioccwv, emAégTe LiveTrack > GroupTrack.

3 EmAéETe Opatd o€ > OAeg 01 cuvdEéoeig.

THMEIQZH: Av d106£TeTE TTEPICOOTEPEG OTTO Wiat CUMPBATEG
OUOKEUEG, TTPETTEI VA ETTIAECETE PIO CUCKEUN YIa TNV TTEPIOd0
GroupTrack.

4 EmAégTe 'Evapgn Tou LiveTrack.

5 X1 ouokeur) Edge, emAéETe TO P> Kai EekiviioTe pia diadpoun
ME TO TTOdRAATO.

6 MeTaBeite pe KUANION O0TO XAPTN, VIO va BEITE TIG CUVOETEIG
oag.

MrTropeite va TTaToETE £va €IKOVIdIO 0TO XAPTN yIa va OEiTe TIG
TTANpoYopieg BEoNG Kal KaTelBuvong TTopeiag Twv AAAWY
modnAaTtwv oTnv Trepiodo GroupTrack.

7 MeTtaBeite pe kUAIon otn Aiota GroupTrack.

Mrtropeite va emAECETE évav TTOBNAGTN TN AioTa, 0 oTToiog Ba
EM@aviCeTal KEVTPOPIOUEVOG OTO XAPTN.

ZupBouAég yia Tig TrEpI6odoug GroupTrack

H Asitoupyia GroupTrack 0Gg emITPETTEI VA TTAPAKOAOUBEITE
AdAAoug TTOdNAATEG OTNV OPAda GAg TTOU XPNOIPOTTIOIOUV TO
LiveTrack atreuBeiag otnv 086vn. OAoi o1 TTodnAGTEG TNG OpGdag
TPETTEl va gival ouvoéaelg aTo Aoyapiagud cag Garmin Connect.

* ModnAaTnoTe O€ EEWTEPIKO XWPO XpnaldoTroiwvTag To GPS.

» [paypatotroiote oUleugn TG ocuokeung cag Edge 520 Plus
pe To smartphone péow texvohoyiag Bluetooth.

* XT0 pevou pubuicewv TNG epappoyng Garmin Connect
Mobile, emAéETE ETTAQEG yia va evnuEPWTETE TN AioTa
TTOdNAATWY YIa TN ouykekpiyévn Trepiodo GroupTrack.

»  BePaiwBeite 0TI OAEG 01 CUVOEDEIG TAG £XOUV
TTpaypatoTroioel oUgeugn PYe Ta smartphone Toug Kai
gekivioTe pia Trepiodo LiveTrack otnv epapuoy Garmin
Connect Mobile.

*  BeBaiwBeite 611 OAeg 01 oUVOETEIG TaG BpiokovTal OTNV
mepioxn (40 xiNidpetpa i 25 pikia).

*  Katd 1n didpkeia piag mepiodou GroupTrack, petafeite oto
XAPTN yia va OeiTe TIG CUVOETEIG 0OG.

*  XTAMOTAOTE VO TTOBNAQTEITE TTPOTOU ETTIXEIPAOETE VA OEITE TIG
TTAnpo@opieg BEong kal KatelBuvang TTopeiag Twv GAAwWY
TTodnAatwy otnv Trepiodo GroupTrack.

MeTa@opd apxeiwv o€ dAAn cuokeun Edge
Mrtropeite va peTagépere dedopéva dIadPOUWY, TUNUATWY Kal
00KACEWV aoUppara atrd pio cupBarh ouokeury Edge og pia
GAAN xpnoigoTrolwvTag TNV TEXVoAoyia Bluetooth.

1 EvepyotroioTe kai Tig dUo ouokeuég Edge kal gépTe TIG O€
KOTGAANAN atréoTaon (3 m) Tn pia atrd v GAAn.

2 ZTn OUOKEUR TToU TTEPIEXEI TA apXeia eTIAéCTE MevoU >
PuBpiosig > Metagpopég ouokeung > Koiviy xpon
apxEiwv.

3 EmAECTe évav TUTTO apyeiou yia Koivh Xprion.
EmAECTE éva ) TTepIocdTEPO OpXEia yIO HETAPOPA.

5 X1 ouokeur TTou AapBdvel Ta apxeia, emAEETe Mevou >
PuBpioeig > MeTa@opéG CUOKEUNG.

6 EmAECTE pia KovTivA olvdeon.
7 EMmAECTE éva ) TTEPIOTOTEPA apXEia yia Aqyn.

‘O1av oAokANpwOEi N peTaPopPd TWV apXEiwy, eugaviCeTal Eva
MAVUMPA Kal OTIG BUO CUOKEUEG.

F N

Avatrapaywyn NXNTIKWV NNVUPATWY OTO
smartphone

Mo va ytropéoete va pubuioeTe NXNTIKA pnvUpaTa, TTPETTE va
EXETE TTPAyUaTOTTOINCEI 0UCEUEN evog smartphone pe TNV
epappoyr Garmin Connect Mobile otn cuokeur] Edge.

Mrtropeite va puBuicete Tnv epappoyr) Garmin Connect Mobile
WOTE VA avaTTapdyel avakoIVWOoEIG KATAOTaoNG TTapdTpuvang
oT1o smartphone cag katd 1 didpkeia piag d1adpoung r AAAng
OpacTnEIdTNTAG. Ta NXNTIK& pnvopaTta TepIAaUBAavouy Tov
ap1Buod yupou Kai To XpOvo yupou, TTANpopopieg TTAorynong,
TTANPOYOPIES yIa TNV I0XU, TO pUBPO A TNV TaxUTNTa Kal
0edopéva Kapdlakwy TTaApwy. Katd Tn dIdpKeIa evog nXNTIKOU
pnvopaTog, n epappoy Garmin Connect Mobile B¢tel o€ aiyaon
TOV KUpIO X0 Tou smartphone, woTe va avatrapaxOei n
avakoivwan. MTTopeite va TTpocapudaeTe Ta ETTITTEdQ £VTOONG
otnv epapuoyn Garmin Connect Mobile.

1 Amo TG pubpioeig otnv epappoyr Garmin Connect Mobile,
eMAEETE ZUuOoKeUéG Garmin.

2 ETmAEETE TN OUOKEUR OOG.
3 EmAéCTe PuBpuioeig ouokeung > HXNTikG pnvopara.

AgiToupyieg avixveuong cupdvrog Kai
utrofonénong

Avixveuon ocupBdavrog

/\ MPOZOXH
H avixveuon ocupBavTog gival yia cUPITIANPWHATIKA AsIToupyia
oXedIaoPEVN KUPIWG yia xprion oTo dpdpo. Agv Ba TTpETTel va
BaagiCeoTte TNV avixveuon cuPBAVTOG XPNOIUOTIOIWVTAG TNV WG
KUpla péBodo yia Tn Awn BonBeiag o TTEPITITWOEIG ETTEIYOUTAG
avaykng. H epappoyry Garmin Connect Mobile dev emmikoIvwVei
ME UTTNPETieg €TTEIyOUCAG avAyKNG €K JEPOUG TAG.

Ortav avixveuTtei éva oupfdv amod tn ouokeur) Edge pe 1o GPS
evepyoTroinuévo, n epappoyr) Garmin Connect Mobile ptropei va
OTEIAEl VO QUTOPATOTTOINUEVO PAVUHA KEIMEVOU KAl €va PAVUUQA
email ye To évopa kai T Béon GPS oag OTIG £TTAPEG ETTEIYOUCAG
avdykng oag.
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EpgaviCeTal éva yrjvupa oTn CUCGKEUR 0aG Kal 0TO GULEUYHEVO
smartphone oag, To o1roio UTTOdEIKVUEI OTI O1 ETTAPEG oag Ba
evnuePwOOoUV peTd atd 30 SeuTepOAETTTA. AV Oev XPEIAleOTE
Bonbeia, PuTTopEITE VO AKUPWOETE TO AUTOPATOTTOINUEVO MAVUHA
ETTElyOUOOG AVAYKNG.

Mo va YTTOpECETE Va EVEPYOTTOINCETE TNV AViXVEUOGN CUUBAVTOG
OTn CUOKEUN 006, TTPETTEI VO KABOPIoETE TA OTOIXEIA TWV
ETTAQWYV ETTEIYOUCAG avAaykng aTnv epappoyr] Garmin Connect
Mobile. To ouleuypévo smartphone oag TTpETTEl va dIaBETE
TTPOYPAUMO dEdOPEVWY Kal va BPIOKETAI OE TTEPIOXN ME KAAUWN
OIKTUOU Kal duvaTtdTnTa ammooTOARG dedopévwy. O1 TTaPEG
ETTElyOUOOG AVAYKNG TTPETTEN va uTTopouv va AdBouv pnvipara
KEIMEVOU (UTTOPEI VO 1I0XUOUV TUTTIKEG XPEWOEIG UNVUPATWY
KEIEVOU).

BonBeia

/\ NPOZOXH
H Bonbeia gival yia ouuTtAnpwUaTIKR A&IToupyia, oTnv oTToia dev
Ba mpétTel va BacifeoTe wg TN Bacikr p€Bodo yia Tn Afwn
Bonbeiag og TEPITTTWOEIG £TTElyoucag avaykng. H epapuoyn
Garmin Connect Mobile dev eTTIKoIVWVET Pe UTTNPETITES
ETTEIYOUOOG AVAYKNG €K HEPOUG OOG.

‘Otav n ouokeun Edge pe evepyotroinuévo 1o GPS givai
ouvdedepévn otnv e@appoyrl Garmin Connect Mobile, utropeite
Va OTEIAETE £vO AUTOPATOTTOINKEVO PAVUMA KEIMEVOU E TO OVOUA
oag kal Tn 8éon GPS oTIg eTTagEG eTTEIYyOUCOG AVAYKNG.

MNa va uTropéaeTe va evepyoTTOINCETE TN AsiToupyia BonBeiag oTn
OUOKEUN 0ag, TTPETTEI VO PUBUICETE OTOIXEIO ETTAPWYV ETTEIYOUCOAG
avaykng otnv epappoyr) Garmin Connect Mobile. To
ouleuypévo péow Bluetooth smartphone Tpétel va diabéTel
TTPOYPApa OEdOPEVWYV KAl va BPICKETAI O€ TTEPIOXN ME KAAUWN
dIKTUOU OTTOU UTTApYOoUV dlaBéaiya dedopéva. O1 eTTaPEG
€TTElyOUCOG aVAYKNG TTPETTEN va uTTopoUv va AdBouv pnvipara
KEINEVOU (UTTOPET VO 10XUOUV TUTTIKEG XPEWOEIG UNVUPATWY
KEIMEVOU).

EpgaviCeTal éva yrjvupa oTn OUCGKEUT 00G TTOU UTTOOEIKVUEL OTI
ol ETTaQEG 0ag Ba evnuepwBoUV PETA TN AAEN TNG avTioTpoPng
péTpnong. Edv n BonBeia dev givar atrapaitntn, YTTOPEITE va
OKUPWOETE TO UrVUMA.

PUOuIoNn TwV AsITOUupyIWV aviXveuong cupuBdavTog Kal

utroffoinong

1 Amé TO KOTAOTNUPA EQAPUOYWY Tou smartphone oag,
EYKATAOTAOTE KAl avoigTe TNV epappoyr) Garmin Connect
Mobile.

2 >ulelgTe TOo smartphone oag e TN cuokeun oag (AvrioToixion
Tou smartphone, aehida 1).

3 AT TIg pubpioelg epappoyng otnv epappoyr Garmin
Connect Mobile, emAéCTe ETragég emeiyoucag avaykng Kai
€l0ayAyeTE TIG TTANPOQOPIEG TTOONAATN KAl TIG ETTAPES
eTreiyoucag avaykng oag.

O1 emmAeypéveg eTTaQEG 0ag Aapdvouy £va prvupa TTou TIG
TAUTOTTOIET WG ETTAPEG ETTEIYOUCAG OVAYKNG.

THMEIQZH: Otav ciocaydyeTe ETTAQEG £TTEIyOUCAG AVAYKNG, N
avixveuon cuuBAvVTWY EVEPYOTTOIEITAI AQUTOUATA OTN CUCKEUN
0ag.

4 Evepyorroifote To GPS o1n ouokeun Edge (AAMayn tng
puBuiong dopupdpwyv, aelida 19).

MpofoAf Twyv eTa@WYV £1TEiyOUCAG AVAYKNG
MNa va ptropéoete va deiTe TIG ETTAPEG ETTEIYOUCAG AVAYKNG OTN
OUOKEUN 0ag, TTPETTEl VO pUBUICETE TIG TTANPOQOpPIEG TTOONAATN
KQI TIG ETTAQEG ETTEIYOUTAG avAyKNG aTnv epapuoyr Garmin
Connect Mobile.

EmA£ETe MevoU > Etragpés.

Epgaviovtal Ta ovouaTta Kail ol apiOuoi TNAEPWVOU Twv
ETTOPWYV ETTEIYOUCAG AVAYKNG 0OG.

AiTnpa Bondeiag

MNa va ytropéoete va ¢nticeTe Bonbeia, TTPETTE va

evepyotroioete To GPS o1n cuokeury Edge.

1 MatoTe TapateTapéva 1o O yia TEooepa SEUTEPOAETITA, Yid
va evePYOTTOINOETE TN AsIToupyia uttoBornong.

H ouokeun ekTTépTrel éva NXNTIKO OAPA KAl OTEAVEI TO privupa
6Tav oAOKANPWOE N avTioTpoPn PETPNON TWV TTEVTE
OEUTEPOAETTTWV.

ZYMBOYAH: Mtropeite va £mAECeTE B TTPOTOU OAOKANPWOET
n avTioTpo®n PETPNON, YIO VA AKUPWOETE TO MAVUMA.

2 Eav cival ammapaitnTo, MAEETE ¥ yIa va OTEINETE TO PrvUUa
QuEOWG.

EvepyoTtroinon kai amrevepyoTroinon Tng aviXveuong
ouppdvTog
EmAé¢Te MevoU > PuBpiceig > ZUotnua > Avixveuon
oupB..

AKUpWON QUTOUATOTTOINMEVOU HNVUHOTOG
Otav avixveuTei KATToI0 CUPPBAV OTTO TN CUOKEUN OAG, UTTOPEITE
VQ OKUPWOETE TO QUTOUATOTTIOINUEVO UFVUMA ETTEIYOUCOG
avdykng oTn OuoKeun 1 aTo guleuypévo smartphone cag
TTPOTOU OTAAEI OTIG ETTAPES ETTEIYOUCAG AVAYKNG.
EmAégTe Akupo > Nai piv atrd 10 TEAOG TNG avTioTpopng
HETPNONG TPIAVTA SEUTEPOAETTTWV.

ATTOOTOAR EVNHEPWONG KATAOTACTG HETA ATTO
ouupav

o va utropéoete va OTEIAETE PIa evnuépwan KaTtdoTaong OTIG
ETTOQPEG £TTEIyOUOAG AVAYKNG OAG, N CUCKEUH TTPETTEI va
avixveloel éva ouuBAv Kal va aTeiAEl Eéva QUTOUATOTTOINKEVO
MAVUPQ €TTEIYOUCOAG aVAYKNG OTIG ETTAPEG ETTEIyOUTAS AVAYKNG
oag.

Mrtropeite va OTEINETE pIa EVNPEPWON KATAOTAONG OTIG ETTAPES
€TTEIYOUCAG AVAYKNG 0OG, TO 0TToio Ba TIG TTANPOYOPEi OTI dev
xpeiadeate Bordeia.

ATTé TN O€Aida KATAOTAONG, ETTIAEETE AVIXVEUTNKE CUMBAV >
Eipai kaAd..

©a atrooTOAEl éva UAVUPA 0€ OAEG TIG ETTAPEG ETTEIYOUTAG
avAaykng.

AiocOnTiipeg ANT+

H ouokeun oag utropei va XpnaiyoTtroinBei he acUpuaToug
ai00nTpeg ANT+. T TTEPITOOTEPES TTANPOPOPIEG TXETIKA HUE TN
ouuBaTOTNTA Kal TRV ayopd TTPOQIPETIKWY aloBnTAPWY,
petaBeite otn dietBuvan http://buy.garmin.com.

TotmroBéTnon TNG CUOKEUNG
TTAPAKOAOUBNONG KAPSIOKWY TTOAHWYV
ZHMEIQZH: Edv dev diaBéTeTe cuokeun TTapakoAolbnong
KOPSIAKWYV TTAAPWY, PTTOPEITE VO TTOPAAEIYETE QUTAV TNV
epyaaia.
Oa TTPETTEN VA QOPATE TN CUCKEUN TTAPAKOAOUBNONG KApdIaKWY
TTOAYWVY atTeuBeiag eTavw oTo BEPUA 0aG, AKPIBWS KATW aTtTrd
TO OTEPVO. Oa TTPETTEI VA €ival APKETA EQAPHOOTH, WOTE VA
TTapapével oTn B€on TnG Katd Tn dIApKEIa TNG dpacTNPEIOTNTAG
oag.
1 KouumoTe Tn povéda aiodntnpiou kapdiakwy TaAuwv O
OTOV IJAvTa.

1)

AigBnTpeg ANT+
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Ta Aoyotutra Garmin oTn povada Kai oTov INAvTa Ba TTPETTE
va gival e TN owaoTr TTAEUpPd TTPOG Ta ETTAVW.

2 Yypavete Ta nAekTpodIa @ kai Tig em@aveieg emapAg @ aTo
oW PEPOG TOU INAVTA, Yia va dSNUIOUPYACETE I0XUPN
ouvdean avAapesa OTO GTEPVO OAG KAl TOV AVANETAOOTN.

OENOIOENOIONG

3 TuAi€te TOV 1uAVTa YUpW OTTO TO OTEPVO OOG KAl GUVOEDTE TO
aykioTpo 1pavta @ oto Bpodxo ®.
ZHMEIQZH: H eTikéTa @povTidag dev Ba TTpETTEN va gival

OITTAWEVN.

Ta Aoyotutra Garmin Ba TTRETTEN va ival IE TN CWOTHA TTAEUpd
TTPOG TA ETTAVW.
4 TIAnoIGOTE TN GUOKEUN O€ aTTOOTOON £WG 3 HETPWV
(10 1T08I1LV) aTTO TN CUOKEUR TTAPAKOAOUBNONG KAPBIAKWY
TTOAMWV.
AQOU QOPETETE TN CUCKEUN TTAPAKOAOUBNONG KAPDIOKWY
TTOAPWY, QUTA evepyoTrolEiTal Kal OTéEAvEl dedopEva.
ZYMBOYAH: Edv 10 dedopéva Kapdiakwy TTaAPwy gival
akavoviaTa ) dgv epavifovtal, avaTpELTe OTIC CUUBOUAEG
QVTIUETWTTIONG TTPORANUATWY (ZUpBoUAES yia akavovioTa
oedouéva kapdiakwyv TaAuwv, aehida 13).

Xpovog avakapyng

Mrtropeite va xpnoipoTroifoete Tn cuokeur) Garmin e
a100NTAPIO KOPBIOKWY TTOAPWY ATTO TOV KOPTTO 1) CUPBATO
a100NTAPIO KAPSIOKWY TTOAPWY atrd TO OTEPVO, VIO Va
EMPAVIOETE TO XPOVO TTOU QTTOUEVEI JEXPI VO AVAKAUYETE
TTAAPWG Kal va €i0TE £TOIMOI YIO TNV ETTOPEVN OKANPN
TTpoTTévnon.

ZHMEIQZH: H cuotaon xpévou avakauyng XpnoIKOTIOIET TNV
ekTiunon pé€y. VO2 kal aTnv apxr MTTOPEi va @aiveTal avakpiBng.
Mpétrel va 0AOKANPWOETE PEPIKEG BPATTNPIOTATEG, WWATE N
ouoKeun va pdabel Tnv amodoat| 0aG.

O xpdvog avakauywng egeaviCetal auEcwg PJETA aTrd pia
OpacTnpidTnTa. O XPOVOG PETPA QVTIOTPOPa PEXPI Va gival
BéATIOTO yIa €066 va EekiviioeTe AAAN pia okAnpn TTpoTrévnaon.

IMpoBoAn Tou xpoévou avdakauyng

lNa va YTTopECETE va XPNOIKMOTTOINCETE TN AgiToupyia Xpdvou

avAKaUWNG, TTPETTEI VO POPECETE TN GUOKEUN TTApaKoAouBnaong

KOPBIAKWY TTAAPWYV Kal va KAVETE OUCEUEA TNG UE TN OUCKEUN

oag (2uleuén Twv aiobnmpwyv ANT+, oehida 14). Eav otn

OuUOKeUAaoia TNG OUCKEUNG aag TrepIAauBavoTav éva aiobntrpio

KOPBIAKWY TTOAPWY, N CUCKEUN Kal 0 aioBnTipag sival Adn

ouleuypéva. MNa akpiBEaTepn KTiUNGN, OAOKANPWOTE TN

pUBuIoN Tou TTPOIA XpAaTN (PUBuIon Tou TPOYIA xprHoTtn oag,

oehida 18) kal opioTe TOUG PEYIOTOUG KOPBIOKOUG TTOAPOUG 0ag

(Oprouo6s wvwv kapdiakwyv maAuwy, ceAida 13).

1 EmA&gTe MevoU > ZTaTioTiKG > ZUuBouAog aTTOKATAOT. >
Evepyotroinon.

2 TMnyaivete yia TodnAaoia.

3 Metd T diadpopn pe TTodAAaTOo, eTTIAEETE ATroB. S108p..

EpgaviCetal o xpovog avakapyng. O péyiotog xpovog eival 4
NUEPES Kal 0 EAAXIOTOG €ival 6 WPEG.

MAnpo@opisg OXETIKA UE TIG EKTIMAOEIG HEY. VO2

H péy. VO2 cival 0 p€yiotog 6ykog ofuyovou (o€ XINOOTOAITpa)
TTOU PTTOPEITE VA KATAVOAWOETE ava AETTTO avd KIAG owpaTIKoU
Bdapoug otn péyiotn amédoon oag. Me Aiya Adyia, n péy. VO2
gival évoeIgn Twv aBANTIKWY oag eOOCEWV Kal Ba TTPETTEl va
augavetal KaBwg BeATILOVETAI N GUOIKA oag KaTaoTaon. Ol
ekTipnoeig péy. VO2 mapéyovral Kai utroatnpifovral atmmd Tnv
Firstbeat. MTTopeite va xpnoiyotoijoeTe 1 ocuokeur) Garmin o€
oUCeun pe oupPato aiodnTAPIO KAPSIAKWY TTAAPWY KAl HETPNTA
10XU0G, yia TNV TTPOBOAN TOU eKTIHWHEVOU Pgy. VO2
TTodNAACiag.

Afyn tng ektipnong péy. VO2
MNa va ytropéoete va deite TNV ekTipnon péy. VO2, pétrel va
(POPECETE TN GUCKEUN TTAPAKOAOUONONG KAPSIAKWY TTOAPWY, VO
TOTTOBETACETE TO PETPNTH 10XUOG KAl VA KAVETE TN OULEUER TOUG
ME TN ouokeun (20deuén Twv aiobnripwv ANT+, oghida 14).
Edv otn ouokeuaaoia Tng ouoKeung oag TrepIAaufavoTav éva
a100NTAPIO KAPBIOKWY TTOAPWY, N GUCKEUN Kal 0 a1o0nTrpag
eival NdN ouleuypéva. MNa akpIBEaTePN eKTIUNGT, OAOKANPWOTE
TN PUBMIGN TOU TTPOYIA XproTn (PUBuIan Tou TPoQiA xpnarn
oag, oehida 18) kal opioTe TOUG PEYIOTOUG KAPSIOKOUG TTOAPOUG
oag (Opiouds {wvwyv kapdiakwv TaAuwy, oehida 13).
ZHMEIQZH: H extipnon ptropei otnv apxn va @aivertal
avakpiBng. H ouokeun xpeldleTal HEPIKES DIAOPOUEG e
TodRAaTO, yia va yabel Tnv ammédoaor) ocag aTnv TodnAaacia.
1 Kavrte modnAaocia pe atabepry, UWnAr éviaon yia TOUAGXIOTOV
20 AeTTTG O€ EEWTEPIKO XWPO.

2 Metd T S1adpopn We TTodrAato, eTIAECTE ATro8. S1adp..
3 EmAégTe Mevou > ZTaTioTikd > MEI. VO2.

H ekTtipnon péy. VO2 epgavietal wg apiBuog kai 6€an otn
XPWUOTIKN €VOEIEN.

MET. V02

@ viop E€aipeTiKA
B MmAe ApioTn
@ Npaovo KaAj

@ NopTokahi MéTpia
@ Kokkivo Kakd

Ta dedopéva kal n avaAuon Tng péy. VO2 mrapéxovTal Pe
adeia Tou The Cooper Institute®. Ma TrepIcooTEPES
TTANPOQOPIEG, avaTpEéSTe OTO TTAPAPTNHA (TUTTIKES TIUES LEY.
VO2, oehida 25) kai petafeite otn dielBuvon
www.Cooperlnstitute.org.

ZuuBouléc via i ekTiunoeis uéy. VO2 modnAaagiag

H emmuyia kai n akpieia Tou uttoAoyiopou pgy. VO2

BeATiwvovTtal 6Tav n dladpor e TTOOAAATO OTTAITEI CUVEXH Kal

METPIa TTPOCTTGBEIa Kal 6TV o1 KapdIakoi TTaApoi Kal n 1oXUg dev

peTaBaAAovTal o€ peydAo Babuo.

* Tlpiv atré Tn diadpopr| e TTOBAAATO, EAEYETE OTI N GUCKEUN,
TO Q1I0ONTAPIO KOPBIAKWY TTOAPWYV Kal 0 JETPNTAG 10XUOG
AeIroupyouv owoTd, gival cudeuypéva Kal N JTraTapia Toug
ETTAPKEI.

*  Katd 1n didpkeia Tng diadpopns Twv 20 AeTrTwy, d1atnpAoTe
TOUG KapdIakoUug aag TTAAPOUG 0€ TTO000TO TTAVW aTTO TO
70% TWV PEYIOTWYV KOPDBIOKWY 0OG TTAAMWV.
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*  Katd 1n didpkeia TnG diadpoung Twv 20 AeTTTwyv, diatnpAaoTeE
OXETIKG 0TaBePr TTapayouevn 10XU.

*  ATTOQUYETE TO KATNPOPIKO £5APOG.

* Atro@uyeTe Tn dIadPOWN HE TTOBANAATO G€ OUAdES OTTOU
UTTAPXOUV TTOAU KOVTIVEG ATTOOTACEIG ATTO TOUG
TIPOTTOPEUOUEVOUG.

OpIop6g JwvwyV KAPSIOKWY TTAAHWYV
H ouokeun xpnOIYOTTOIET TIG TTANPOPOPIES TOU TTPOPIA XPAOTN
atrd TNV apyIKA eykatdoTaon, yia va TTpoadIopioEl TIG
TIPOETTIAEYHEVEG CWVEG KOPBIAKWY TTOAPWY. MTTOpEiTE Va
pubpioeTe pun autépaTa TG {WVES KAPSIOKWY TTAAUWY avaAoya
ME TOUG OTOXOUG YIO TN QUOIKN 0aG KATAaTACN (XZTOX0! QUOIKAS
kardoraong, oeAida 13). MNa Mo akpifr) dedopéva Bepuidwv
Katd Tn didpkela TNG OpacTnPIOTNTAG GAg, Ba TTPETTEI va OpicETE
TOUG PEYIoTOUG KapdlakoUg TTaAuoUg 0ag, Toug Kapdiakoug
TTaAPoUG O€ KATAOTAOT avATTAUONG Kal TIG {WVEG KAPBIAKWYV
TTAAPWV.
1 EmAégTe MevoU > ZTATIOTIKA > ZWVEG TTpOTTOVNONG >
ZWVEG TTOAPWV.
2 Eioaydyete Toug péyioToug kapdiakoUg TTaApoUg oag Kal Toug
Kapdiakoug TTaApoUg oag o€ KOTAOTAON avATTAuonG.

O1 TIEG TWV {WVWV EVNUEPWVOVTAI AQUTOUATA, AAAG UTTOPEITE
€TTIONG VO ETTECEPYOOTEITE PN AUTOPOTA KABE TIun.

3 EmAéETE ZOMQWVA pE:.
4 OpioTe pia emAoyn:

*  EmA&CTE MaApoi/AeTTTO Yia va TTPORAAETE Kal va
€TTECEPYAOTEITE TIG {WVEG OE TTAAPOUG VA AETTTO.

+  EmA&CTe MéyioTol % yia va OeiTe Kal va TTEEEPYAOTTEITE TIG
CWVEG WG TTOOOCTO TWV PEYIOTWY KAPSIOKWY TTAAPWV.

» EmA&CTe % AKI yia va BeiTe Kal va €TTECEPYATTEITE TIG
CWVEG WG TTOOO0OTO TWV KAPSIAKWY TTAAPWY O€ KATAoTaoN
avaTauong.

TMAnpogopicg axerikd pe 1i¢ {WVES KAPOIAKWV TTAAUWV
MoAAoi aBANTEG XPNOIUOTTOIOUV TIG {WVEG KAPDIOKWY TTOAUWV
yla TN ETPNON KAl TNV augnon Tng KapdIayyEIOKNG AvTOXAG Kal
TN BeATiwon Tou £mTESOU TNG PUOIKAG TOUG KaTdoTaong. Mia
Zwvn KapdIoKWY TTOAPWY gival éva KaBopIoPEVo UPOG TTOAUWY
ava AeTrTo. O1 TTEVTE KOIVA ATTOOEKTEG CWOVEG KOPOIAKWY TTAAPWYV
apiBuouvtal atmod 1o 1 £wg 10 5, avdAoya pe Tnv algnon Tng
évraong. [evikd, o UTTOAOYICPOG TV {WVWV KAPSIOKWY TTAAHWY
BagiCeTal o€ TTOCOOTA TWV PEYIOTWY KAPOIAKWY TTAANWY GAG.

ZT0)X0I1 QUOIKNG KaTdoTaong

H yvwon Twv (wvwv KapdIOKWV TTOAPWY PTTOPET va 0ag

BonbAoel otn Pétpnon kai TN BEATIWON TNG PUOIKAG GAG

KOTAOTOONG, EQV KATAVONOETE KAl EQAPUOLETE QUTEG TIG APXEG.

*  O1 kapdiakoi TTaApoi atroTeAoUV £va KAAO JETPO TNG £VTaang
NG AOKNONG.

* H mpotrdvnon o€ OUYKEKPIPEVEG CWVEG KAPBIOKWY TTOAPWY
pTTOpPEl va 00G BonBrael va BEATICETE TNV KAPDIOYYEIOK)
AeiToupyia kai avroxn.

Edv yvwpileTe TOUG PEYIOTOUG KOPBIAKOUG TTAAPOUG Oag,

MTTOPEITE Va XPNOIKOTTIOINCETE TOV TTivaka ( YmoAoyiouoi {wvwv

kapdiakwy maAuwv, oehida 26) yia va kabopioeTe TN BEATIOTN

Cwvn KapdIaKWV TTAAPWY avaAoya PE TOUG OTOXOUG Oag YIa TN

(QUOIKN 00G KatdoTaan.

Edv dev yvwpilete TOug Pé€yioToug KapdiakoUg TTaAuoUg oag,

XPNOIUOTTOINOTE KATTOIO OTTO TO TTPOYPAUUATA UTTOAOYIOUOU TTOU

dlatiBevtal aTto Internet. Opiouéva yupvaoTApia Kal KEVTPaQ

UyEiog TTapEXOUV JIa €EETACT) TTOU PETPA TOUG WEYIATOUG

KapdiakoUg TTaApoUG. Or TTPOETTIAEYUEVOI PEYIOTOI KAPBIAKOI

TTaApoi gival 220 peiov TNV nAikia cog.

ZUuuBOoUAEG yia akavovioTa Sedopéva KapSIaKwV
TTAAHWYV

Av 10 6edopEVA KOPDIOKWY TTAAJWYV gival akavovioTa r) Oev
gM@aviovTal, YTTOPEITE VO BOKINACETE AUTEG TIG CUMUPBOUALG.

*  E@apuooTe Eavda vepd oTa NAEKTPODIO KAl OTIG ETTIPAVEIES
ETTAQPNG (EAV UTTAPXOUV).

e X@i¢Te TOV INAVTO OTO OTEPVO GAG.

* [lpoBepuavOeite yia 5 éwg 10 AeTTTd.

* AkoAouBnoTe Tig 0dnyieg @povTidag (Ppovrida NG CUOKEUNS
mapakoAoubnang Kapdiakwv maAuwy, aehida 21).

* Qopéate éva BauBakepd TTOUKAPICO i BPECTE KAAG Kai TIG
0U0 TTAEUPEG TOU IMAVTAL.
Ta ouvBEeTIKG uPAopaTa TTOU TPiBovTal ) XTUTTOUV OTO
aIo0OnNTAPIO KAPSIOKWY TTAAPWY UTTOPOUV va dnuIoupyrocouv
OTOTIKO NAEKTPIOHUOG TTOU TTOPEMPRAAAETAI PE TO GAUATA
KOPOIOKWYV TTAAPWV.

*  AmropakpuvBeiTe aTrd TINYEG TTOU ITTOPOUV VO TTPOKAAETOUV
TTapePPOAEG GTO QIOONTHPIO KAPSIOKWY TTAAPWV.
Opiopéveg TNyEG TTapePBOAWY gival Ta I0XUPa
nAekTpopayvnTika Tedia, oplopévol acUpuaTol aloOnTAPEg
2,4 GHz, ypapuég nAeKTpIKOU pEUPATOG UWNARG TAoNG,
NAEKTPIKE POTEP, POUPVOI, GOUPVOI JIKPOKUUATWY, acUpUaTa
TNAépwva 2,4 GHz kal acUpuara onueia Tpoécaocng LAN.

TotmroBérnon Tou aioOnThRpa TaxUTNTAG
ZHMEIQZH: Edv dcv d100£TETE TO GUYKEKPIPEVO QI0BNTAPA,
MTTOPEITE VO TTapOAEiPeTeE QUTAV TN dladiKaagia.

ZYMBOYAH: H Garmin ouviotd va aoc@alioeTe To TToOAAATS

0ag o€ Jia BAon Katd Tnv ToTToBETNGN TOU AIoBNTAPA.

1 ToToBETAOTE KAI CUYKPATACTE TOV aigONnTAPa TaXUTNTOG
ETTAVW OTNV TTARUVN TPOXOU.

2 Tpapréte Tov ipdvia @ yupw omd TNV ARV TpoXoU Kal
OTEPEWOTE TOV aTO AykioTpo @ aTov aiIodnTrpa.

O aioOnTpag ptropei va €xel kKAion o6tav TomoBeTnBei o€
aoUppeTpn TTAAUVN. AuTo &ev eTTNPEACEl TN AsIToupyia.

3 MMepioTpéwTe TOV TPOXO YIO va EAEYEETE TNV ATTOOTACH.

O aio0nTpag dev Ba TTPETTEI va EPXETAI O€ £TTAPN e GAAT
pépn Tou TTodNAATOU COG.

ZHMEIQZH: H Auyvia LED avaBooBrvel ye Tpdaoivo Xpwua
yia TTEVTE QEUTEPOAETTTA, YIA VA UTTODEIEEI SpaaTnPIOTNTA PETA
o116 SUO TTEPIOTPOPEG.

Eykardotaon Tou aioclntipa pubuou
TETAAIAG

ZHMEIQZH: Edv d¢v d1a0£TETE TO GUYKEKPIUEVO QITONTAPQ,

MTTOPEITE va TTapOAgiPeTe QUTHV TN dlodiKaacia.

2YMBOYAH: H Garmin ouviotd va ac@alioeTe To TToOAAATO

0ag o€ Jia Baon Katd Tnv ToTToBETNGN ToUu QIoBNTHPA.

1 EmAECTE TO PéyeBog IpdvTa TTou Taipiddel KaAd oTo Bpaxiova
otpopdrou @.

O 1ydvtog TToU TTIAEYETE Ba TTPETTEN VA €ival O HIKPOTEPOG TTOU
MTTOPEl VO KaAUWEI TO Bpayiova oTpo@aAou.

AigBnTpeg ANT+
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2 XN Pn KivnTApIa TTAEUPd, TOTTOBETATTE KOI GUYKPOTAOTE TNV
eTTiTredn TAeUpd Tou a1oBNTHPa pubuol TTETAAIGG OTO
EOWTEPIKO PEPOG TOU Bpayiova aTpo@aAou.

3 Tpapréte Toug 1navTec @ yupw aTmd To Bpayiova oTpo@dAou
Kal OTEPEWATE Toug oTa dykioTpa @ aTtov aIeénTApa.

4 TepioTpéwTe TO Bpayiova oTPOPAAOU yia va eAEYEETE TNV
aTTéoTaoN.

O aioBnTrpag Kail of IHavTeG Oev Ba TTPETTEI va £pXOVTal O€
ETTAPr g GAAQ gEPN TOu TTOONAGTOU I TOU TTATTOUTCIOU OOG.

ZHMEIQZH: H Auyvia LED avaBoafrvel pe TTpdcivo Xpwua
yIa TTEVTE DEUTEPOAETTTA, YIa VA UTTOBEIEEI SpaoTNPIOTNTA PETA
atrd dUO TTEPIOTPOPEG.

5 Kdavte pia dokipaaoTikr diadpopr 15 AeTTTWv pe To TTodAAaTO
KaI ETTIBEWPROTE TOV AIOBNTAPA KAl TOUG INAVTEG, WOTE VA
d1ao@aAioeTe OTI Oev UTTAPXE! EVOEIEN CNUIGG.

MAnpo@opicg OXETIKA JE TOUG AICONTAPES TAXUTNTAG
Kol pubpoU treTalidg

Ta dedopéva pubuol TTeTaAIGG aTTd ToV aIaBNnTAPa pubuoU
TETANIGG KaTaypd@ovTal TTavTa. Edv dev éxouv ouleuyBei
a100nTAPEG TaxUTNTAG KAl puBPOU TTETAAIAG E TN CUCKEUN, YIO
TOV UTTOAOYIONG TNG TaxUTNTAG KAl TOU puBpoU TTETaAIAG
xpnoiyotrolouvtal dedopéva GPS.

O puBuog TTETANIGG gival 0 puBPGG TTOU KAVETE TTETAAI 1 N
"TTEPIOTPOPNR" TTOU PETPATAI ETTI TOV APIOUO TTEPICTPOPUWIV TOU
Bpaxiova aTpo@aAou avd AeTTTO (OTPOPEG/AETTTO).

YmroAoyiouog péong TipNng dedopévwy pubuol
mETAAIAG 1 10XUOG

H pUBpion uttoAoyIouoU PECNG TIUAG TWV PN PNOEVIKWY
dedopévwy gival dIaBETIUN av TTPOTTOVEIOTE JE Evav TIPOAIPETIKO
aio0nTApa pubuou TreTaNIdg i PeTPNTH 10XVU0G. Me TnVv
TTPOETTIAEYHEVN PUBUION e€aipoUvTal OI UNOEVIKEG TIUEG TTOU
TTPOKUTITOUV OTAV OEV KAVETE TTETAAIL.

Mrtropeite va aAAG&eTe TNV TIPA AuTAG TNG PUBJIoNG (Pubuiceis
eyypapns osdouévwy, aelida 20).

20qeuén Twv aioOnTipwv ANT+
Mo va YTTOpECETE VA TTPAYUATOTTOINCETE GUCEUEN, TTPETTEI VOl
POPECETE TO AIOONTHPIO KAPSIOKWY TTAAUWY A VO TOTTOBETHOETE
TOV QI0ONTAPA.
H o0leugn cival n ouvdeon acUpuatwy aiodntipwyv ANT+, yia
Tapadelypa, n olvdeon evog aloBnTnpiou KapSOIaKWY TTAAPWY
Me TN ouokeun Garmin.
1 TAnNOCIGOTE TN CUOKEUR O€ OTTOOTACN £WG 3 PETPWV
(10 Trodiwv) atrd Tov alcnThpa.
THMEIQZH: Katd tn o0feugn, TTPETTEl VO TTAPAUEIVETE O€
améoTtaon 10 m (33 ft) ammd Toug ailcONnTpeg ANT+ Twv
GAAWV TTOdNAQTWV.
2 EmAéETe Mevou > PuBuioeig > AioBntipeg > MpooBikn
aiodnThRpea.
3 OpioTe pia emmAoyA:
«  EmA£&gTE évav TUTTO QiIcBnTrpa.

+  EmAégte AvalnTnon og 6Aoug yia va yivel avadiTnon
OAWV TWV KOVTIVWV aIoBNTAPWV.

EpgaviZetal pia Aiota pe Toug d1abEaipous aiobnThApEG.

4 EmAEETe évav | TTEPICOGTEPOUG aIOONTAPEG YIa GUCEUEN WE TN
OUOKEUN 00G.

5 EmAéCte MpooBnikn aiodnThpa.
‘OT1av o aio8nTAPAg gival culeuyuEVOS E TN CUCKEUN 0OG, N
KaTdoTaon Tou aioOnTrpa cival ‘Exel ouvdebei. Mropeite va
TTPOCOPUOOETE £va TTedio dedopévwy 6TToU Ba eugavidovTal
oedopéva aiodnTrpa.

I'Iporrovncn ME |.|£Tpr]T£§ IOXUO;

Emokegteite Tn d1lBuvon www.garmin.com/intosports yia
pia Aiota aicbntpwyv ANT+ TToU €ival cupBaToi Ye mn
ouokeun oag (1r.x. Vector™).

* Ta TepIoadTEPEG TTANPOPOPIEG, AVATPELTE OTO EYXEIPIDIO
KOATOXOU YIa TO HETPNTH 10XU0G 00G.

* [lpocapuooTe TIG {WVEG I0XUOG WOTE VA AVTIGTOIXOUV GTOUG
OTOXOUG Kal OTIG IKavOTNTEG 006 (OpIouos wvwv 1xU0G,
oehida 14).

*  XpnolgoTroIfoTe €100TTOINCEIS EUPOUG TINWV YIa VA
EVNUEPWVEDTE OTAV PTAVETE OE PIO CUYKEKPIPEVN {wvn
10XU0¢ (OpIroudg idommoinoewy eupoug, aehida 19).
MpocapudaoTe Ta edia dedouévwy 10XU0G (Mpoaapuoyr Twv
oBovwyv dedouévwy, oehida 19).

Op1op6g wvwyv 10X00G

O1 TIYEG yIa TIG CWOVEG €ival TIPOETTIAEYUEVEG KAl UTTOPET va pnv

QVTIOTOIXOUV OTIG TIPOCWTTIKEG 0OG IKAvOTNTEG. MTTOPEITE VO

TIPOCOPUOCETE IN QUTOUATA TIG JWVEG OTN CUCKEUN 1) HEOW TOU

Garmin Connect. Av yvwpileTte T0 AsiToupyikd 6plo 1oxuog (FTP)

0aG, UTTOPEITE VA TO EI0AYAYETE KAl VO AQACETE TO AOYIOUIKO VO

uttoAoyioel autépara TG {wveg 1I0XU0G 0aG.

1 EmAéCTe Mevol > ZTATIOTIKA > ZWVEG TTPOTTOvVNONG >
Zwveg 10XU0G.

2 Eicaydyete TV Tipr Tou FTP oag.

3 EmAéCTe ZOp@wva pe:.

4 OpioTe pia TmIAOYA:

o EmA&CTE watt yia TTpooAn kai eTTeEEpyaaia Twv (wWVWV o€
Watt.

* EmA&CTE % FTP yia TpofoAr kai eTegepyaaia Twv {wvwv
WG TTOC0CTO TOU AEITOUPYIKOU Opiou 1I0XU0G 0aG.

BaBuovounon Tou NETPNTH 10XU0G COG

Mo va ptropéoete va BaBuovounoete To HETPNTH I0XUOG 0O,

TIPETTEI VA TOV EYKOTOAOTAOETE, VO TOV OUZEUEETE [E T OUOKEUN

0aG KOl va EEKIVIOETE TNV EVEPYN KATaypa®r dedoUEVWY PE

QauToOVv.

lMNa odnyieg Babuovéunong €1dIKA yia TO PETPNTH 1I0XUOG GAg,

avaTPECTE OTIG 0ONYIiEG TOU KOTOOKEUAOTH.

1 EmA£éETe Mevou > PuBpioeig > AioOnThpEg.

2 EmA£ETe TO PeTpNTH 1I0XUOG 0OG.

3 EmAéCte BaBuovounon.

4 AlatnpAoTe To PHETPNTA 10XU0G 0aG EVEPYO KAVOVTAG TTETAAI
MEXPI VA EUPAVIOTEI TO UVUMQ.

5 AxoAouBnoTe TIG 0dnyieg TTou guavifovTal oTnv 086vn.

loxug Baoel TreTaAiwyv
To Vector petpd Tnv 10X0 Baoel TTETOAIWV.

To Vector petpd tn dUvaUn TTOU AOKEITE PEPIKEG EKATOVTADEG
POPEG KABE deuTEPOAETTTO.TO Vector peTpd eTTiong 10 puBPO
TTETANIAG 1] TNV TTEPICTPOPIKY TAXUTNTA TWV TTETAAIWV.
MeTpwvTag Tn duvapn, Tn @opd TnG dUvaung, TNV TTEPICTPOPNA
Tou Bpayxiova oTpo®dAou Kal Tou Xpdévou, To Vector ptropei va
mpoadiopicel TNV 10U (W). ETTeidn 1o Vector petpd avegdptnta
TNV 1I0XU TOU apIoTEPOU Kal Tou deCIoU TTOdIoU, aVaQEPEl TO
100CUYI0 10XU0G apIoTEPA-OEEIA.
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THMEIQZH: To cUotnua Vector S dev TTrapéxel 1o 1I60Z0YI0
10XU0G apIoTEPA-OEEI].

Auvapikd oToixeia TrodnAaciog

Ta duvapikd oToixeia TTodnAaciog HETPOUV TO TPOTTO UE TOV
OTT0i0 EQaPUOLeTE TNV I0XU 0€ OAN TN didpKela TNG KABE TTETAAIAG
KOl TO ONMEIO TOU TTEVTAA OTO OTTOI0 EQAPHOLETE TNV I0XU. AuTO
OAG ETITPETTEI VO KATAVOACETE TOV 181QITEPO TPOTTO PE TOV OTTOIO0
TTodnAareite. H katavonaon Tou TpOTTOU KAl TOU GNUEiou
TTAPAYWYNG TNG 10XU0G 0ag OAG ETTITPETTEI VO TTPOTTOVEIOTE TTI0
aTToTEAETATIKA Kal va agloAOYEiTe TNV KATAOTOON TOU
TTodnAdTOoU CaG.

ZHMEIQZH: Na va xpnoIhoTToINoETE T QUVAIKG GTOIXEIO
TTodnAagiag, TPETEl va d1aBéTeTe oUOTNUA dITTAOU aigBnTApa
Edge.

MNa TepIoodTEPES TTANPOPOPIES, ETTIOKEPOEITE TN diEUBUVON
www.garmin.com/cyclingdynamics.

Xprion Sduvauikwy oroixeiwv modnAaociag

MNa va uTTopECETE va XPNOIUOTTOINCETE TA QUVANIKA OTOIXEIX
TodnAagiag, TPETTEl va KAveTe oUeugn Tou PETPNTH 10XU0G
Vector pye Tn ouokeun oag (2uleuén twv aiobnripwyv ANTH,
oehida 14).

ZHMEIQZH: MNa tnv eyypa@n Twv dUVAUIKWY OTOIXEiwV

TTOdNAACIOaG XPNOIYOTTOIEITAl ETTITTAEOV YUVAMN TNG CUOKEUNG.

1 MMnyaiveTe yia TodnAacia.

2 MeTtaBeite pe KUANION oTNV 086VN SUVAUIKWY OTOIXEIWV
TTodnAaaciag yia va deite Ta dedopéva paong ioxuog aag D,
N GUVOAIKY 10XU @ Kai TN YETATOTTION KEVTPOU TIAQTQOPHAG

®dan toydog (PP)
" ew @
®

MeTat. kévtp. B€ang (PCO)
L - 4+
B3 4 o

Xp.opbia B€on | Xp.-kab.BEon @

07:26 | 45:20

3 Av xpeidletal, emAEETE TO oTOIXEi0 Media Sedopévwy yia va
aAAageTe éva Tredio dedopévwy (Mpooapuoyn Twv oovwv
oedouévwy, oghida 19).

ZHMEIQZH: Mtropeite va TTpocapudoeTe Ta dUo Tredia
BeBOPEVWV OTO KATW PEPOG TG 086vng @.
Mrtropeite va oTeilete Tn Sladpoun otnv epapuoyr Garmin
Connect Mobile yia va deite TpdabeTa duvapikd aToixeia
TTodnAaaiag (AmooToAng tng diadpoung e modnAaro oro
Garmin Connect, oehida 17).
Aedopéva paong 10xU0g
®ddon 1oxU0g gival n epioxn TNG d1adpopung Tou TTETaAIOU
(neTagu TnG ywviag Evapéng Tng TTETAAIAG Kal TNG ywviag Anéng
TNG TTETAAIAG) OTTOU TTAPAYETE BETIKN 10XU.
MeTaTOTION KEVTPOU TTAATPOPMOG
H petardtmon kévipou TTAAT@OPUAG gival n B€on OTo TTETANI TOU
TTodnAdTOU OTTOU AOKEiTE dUVapN.

Evnuépwon Tou AoyiopikoU Vector péow Tng

ouokeung Edge

Mo va YTTOPECETE VA EVNUEPWOETE TO AOYIOMIKO, TTPETTEI VO

KAveTe oUleuén TG ouokeung Edge pe 1o auotnua Vector oag.

1 Z1eilte Ta Sedopéva Twv dIAdPOUWV 0ag GTO AoyapIaoud oag
Garmin Connect (AmooToAn¢ tng d1radpoung e modnAaro aro
Garmin Connect, cehida 17).

To Garmin Connect avalntd autopaTa EVNPEPWOEIG TOU
AoyiopikoU Kai TIG 0TéEAvVEl 0T ouoKeur cag Edge.

2 TAnoidoTe Tn cuokeury Edge o€ katdAAnAn amméoTaon (Ewg
3 m) amé Tov aiodnTApPa.

3 Z1péyTe pepikég Popég To Bpaxiova Tou aTpo@dAou. H
ouokeur) Edge 0dg TTpOTPETTEI VO EYKATACTACETE OAEG TIG
EKKPEWEIG EVNEPWOEIG AOYICUIKOU.

4 AkolouBnoTe TIG 0dnyieg TToU epavifovtal aTnv 08dvn.

AAYN TNG EKTIUNONG YIA TO AEITOUPYIKO OpI0 10XUOG
H ouokeun xpnoIPoTIoIEi TIG TTANPOYOPIES TOU TTPOGIA XPrOTN
aTTO TNV APXIKI) PUBKION, YIa TNV EKTIUNOT TOU AEITOUPYIKOU
opiou 1oxU0¢ (FTP). MNa pia o akpin iy FTP, ptropeite va
ekTeAéoETE pia dokiun FTP xpnoipotroiwvTag £éva ouleuyuévo
METPNTH 10XU0G KAl TN CUCKEUT TTapakoAoUBnong KapdiaKwy
TaApwv (ExktéAcon dokiung FTP, oghida 15).
EmAégTe MevoU > ZraTioTikd > FTP.

H extipnon yia 1o FTP gu@avidetal wg Ty yeETpnuévn o€
Watt ava xINdypappo, n 1oxug e£6dou ae Watt kai pia Béan

OTOV EYXPWHO PETPNTH.

Evepy. autépatov
UTIOAOY LOJOD

)

/

3.63 Wkg
214 W

Aokipn FTP
@ voB E€aipeTikA
B8 MrAe ApioTn
@ Npaovo KaAn
@ NopTokahi MéTpia
@ Kokkivo ATIpoTTéVNTOG

o TePIcodTEPES TTANPOYOPIES, avaTPELTE GTO TTAPAPTNHA
(AéioAoynoeic FTP, oehida 26).

EktéAeon dokiung FTP

Mo va uTropéoeTe va ekTEAECETE DOKIMN YIO VO TTPOCOIOPICETE TO

AeIToupyiko oplo 1oxUog (FTP) oag, Tpétrel va £xeTe éva JeTpNTh

10xU0G 0€ 0UCeugn PE PIa OUTKEUN TTapakoAoUBnong KapdIiaKwy

TTaAJWV (20leuén Twv aiobnmpwv ANT+, oeAida 14).

1 EmAé¢te MevoU > ZrarmioTikd > FTP > Aokiurj FTP >
Odnynon.

2 EmALETe [P yia va EeKIVATETE TO XPOVOUETPO.

A@ou EekivrioeTte TN O1adpour, OTN GUCOKEUR eP@avileTal KABe

BrApa TG SOKIYAG, 0 OTOXOG KAl TA TPEXOVTA OEQOUEVA

10xU0G. EpgavideTal éva pfivupa Katd Tnv oAoKARpwaon Tng

OOKIUAG.

EmACTE I viao va oTauaTACETE TNV QVTIOTPO®N YETPNO.

4 EmAéETe ATro@. d1adp..
To FTP epgaviletal wg TipA peTpnuévn oe Watt ava
XIANIGypaupo, n 1oxUg €6dou o Watt kai pia 8éon atov
EYXPWHO WETPNTN.

Avurduarog umroAoyiouog rou FTP

[a va utropei N ouokeur va UTTOAOYIOEI TO AEITOUPYIKO OPIO

IoxU0¢ (FTP) oag, Tpétrel va €xeTe KAVEI GUCEUEN €vOG LETPNTN

10XU0G Kal YIaGg OUOKEUNG TTapakoAoUuBnang KapdIaKwWyV TTAAUWY

(20¢euén Twv aiobnripwv ANT+, oehida 14).

1 EmA£éETe Mevou > ZTaTioTikd > FTP > Evepy. autépaTou
utToAOYIoHOU.

2 Kavte TodnAacia pe otabepr, uPnAnR évtaon yia TOUAGXIOTOV
20 AeTTTG O€ EEWTEPIKO XWPO.

w
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Metd Tn diadpoun pe TodnAaro, emAEETe ATro8. Siadp..
4 EmAéETe Mevou > ZTaTioTikd > FTP.

To FTP epgaviletal wg TIuA perpnuévn oe Watt ava
XINIOYypauuo, N 1ox0g e€6dou oe Watt kai pia 6éon atov
EYXPWHO PETPNTH).

XpRon NAEKTPOVIKWY OCUCTNHATWY aAAAYRG
TAOXUTATWV

Mo va PTTopECETE va XPNOIKMOTTOINOETE TA CUMBATE NAEKTPOVIKEG
OUOTAMATA aAAAYAG TOXUTATWY, OTTWG Ta oUCTAPATA Shimano®
Di2™, pétrel va yivel oUCEUER TOUG WE TN OUOKEUR 00G (20deuén
Twv aiodntipwyv ANT+, celida 14). MTTopeite va TTpocapuooeTe
T0 TTPOAIPETIKA Tredia dedopévwy (lMpoaappoyn Twv oBovwv
ocdopuévwy, aehida 19). Otav o aiobnTrpag BpiokeTal o€
Aermoupyia pUBuiong, otn cuckeur) Edge 520 Plus epgaviovtal
01 TPEXOUTEG TIUEG pUBUIONG.

Emriyvwon tTng kardotaong

H ouokeuny Edge pmropei va xpnoipotroindei pe Tn cuokeunVaria
Vision™, éEuttva @wta TodnAdTou Varia™ kal pavidp KaBpETTn,
yia va BeATIwBEi n eTTiyvwaon Tng katdoTaong. AvatpégTe oTo
EYXEIPI®IO KATOXOU TNG CUOKEUNG 0ag Varia yia TTeEpIcoOTEPES
TTANPOYOPIEG.

YHMEIQZH: lowg XpelaoTei va avapBabuioete To Aoyiopiko Edge
TIpIV aTTé TNV AVTIOTOIXIoN Twv ouokeuwv Varia (Evnuépwan Tou
Aoyiouikou e xpnon tou Garmin Express, oehida 23).

Xpnon Tng fuyapidag Bapoug

Av di108éteTe cupBatnh Cuyapid Bapoug ANT+, n cuokeur UTTOPEi

va dlapdoel Ta dedopéva atrd Tn {uyapld Bapoug.

1 EmAéETe Mevou > PuBpioeig > AioBnThpeg > NMpoobnkn
aiobnTtipa > Zuyapid Bapoug.
Ortav Bpebei n Cuyapid Bapoug, eugpavideTal Eva pRvupa.

2 >10B¢ite TAVW OTN CUYOPIA OTAV EUPAVIOTEI N OXETIKA
UTTOdEIEN.

YHMEIQZH: Edv xpnoiyotroleite {uyapid oUoTaoNG
OWWPOTOG, BYAATE T TTATTOUTOIA KAI TIG KAATOEG yIa va
BeBaiwBeite 6T Ba yivel avayvwaon Kal karaypa@r] OAwV Twv
TTAPAPETPWY OUOTACNG CWHATOG.

3 KarteBeite ammd mn uyapid dTav EPQAVIOTEI N OXETIKN
uTTOdEIEN.
ZYMBOYAH: Av TTapouciaoTei o@aApa, katePeite atd Tn
Cuyapid. AveBeite TTAvw OTAV EPQAVIOTEI N OXETIKN UTTODEIEN.

Aedopéva é€utrvng Juyapidg Garmin Index™

Av d108éteTe cuokeury Garmin Index, Ta Mo TTpoc@aTa dedopéva
NG CuyapIdg eival ammoBnkeupéva ato Aoyapiooud oag Garmin
Connect. Tnv emopevn @opda TToU Ba CUVOETETE T GUCKEUR
Edge 520 Plus oT1o Aoyapiaopé cag Garmin Connect, Ta
dedopéva BApoug evnuepwvovTal oTo TIPOo@iA Xpriotn Edge 520
Plus.

loTopikd

To 10TopIKO TTEPIANAPPBAVEI TO XpOVO, TNV aTTdéaTACN, TIG OEPUIBEG,
TNV TaXUTNTA, Ta dedoPEva YUPWY, TO UWOUETPO Kal TIPOCIPETIKEG
TTANpoYopieg atd Tov aiodnTApa ANT+.

THMEIQZH: Agv kKataypd@eTal IGTOPIKO OTAV TO XPOVOUETPO EXEI
oTOPOTACEI i gival o€ TTadon.

Ot1av n yvAun TNG CUCKEUNG gival TTANPNG, eppavileTal éva
MAvuua. H ouokeun dev diaypdel kal Ogv avTikaBioTd autouaTa
TO IOTOPIKG 00G. ZTEAVETE TTEPIOBIKA TO IOTOPIKO 00 aTo Garmin
Connect yia va TTapakoAouBeite OAa Ta dedopéva diIadpoung Ue
TodnAaro.

MpoBoAn Tng d1adpopng oag Pe To TTodnAaTo
1 EmAéETe MevoU > loTopiko > Aladpopég e TTodnAaro.

2 EmAEETE pia diadpopr| pe TTodAAaTO.

3 OpioTte pia etmAoyn.

MpoBoAn Tou xpévou oag oe KABe {wvn TTPOTTOVNONG
MNa va ptropéoete va deite To XpOvo 0ag o€ KABE {uvn
TTPOTTOVNONG, TTPETTEI VO KAVETE OUCEUEN TNG CUCKEUNG OAG e
MIa oupBaTh ouoKeur TTapakoAouBnaong KapdIoKWY TTAAUWY A
METPNTH 10XU0G, VO OAOKANPWOETE pia dpacTnpIOTNTA KAl Va
atroBnkevoeTe TN SPACTNPIOTATA.

H 1TpofoAR Tou Xpovou oag o€ KABe {wvn KAPSIOKWY TTOAUWY
Kal o€ K&Be {wvn 1ox0U0¢ PTTopei va oag Bondbnoer va
TIPOCOPUOCETE TNV £VTACT TNG TTPOTTOVNONG. MTTopeite va
puBuioeTe TIG {WVEG I0XU0G oag (Opiouds {wvwyv 10x00G,
oeAida 14) kai TG {wveg puBUOU KAPSIOKWY TTAAUWY COG
(Oprouos Cwvwv kapdiakwy TaAuwy, oeAida 13) woTe va
avTioTolXoUV 0TOUG OTOXOUG Kal OTIG IKAavOTNTEG 0ag. MTTOopEiTE
Va TTPOCOPUOCETE €va TTEdI0 OEDOUEVWV WOTE va OEiXVEl TO
XPOVO 00G OTIG {WVEG TIPOTTOVNONG KATA TN dIAPKEIa TNG
d1adpoung oag pe 1o TTodrAato (Mpooapuoyn Twv oBovwyv
oedouévwy, oehida 19).

1 EmAéETe MevoU > loTopiko > AlaSpopég pe TTodnAaro.
2 EmAEETE pia dladpopn pe TTodrAAaTo.
3 OpioTe pia mAoynA:

* Av yia Tn diladpopn oag uttdpxouv dedopéva atod Tov Evav
a100nTApa, emMAEETE XpOVvog oTn {wvn Kapdlakwv
maApwyV ) Xpévog otn {wvn 10X00G6.

* Avyia T diadpoun oag utrdpyxouv dedopéva Kal atrd Toug
0Uo aioBnTrpEg, MAECTE XpOvog oTn {wvn KAl JETA
EMAELTE ZWVEG TTOAPWYV 1} ZWVEG 10XUOG.

Alaypaen diadpopwyv pe rTodAAaTto

1 EmAé¢Te MevoU > loTopiko > Aladpopég pe rodnAaro >
Ailaypaen.

2 EmAEETE pia ) TrepioadTEPES DIAdPOUES Yia dlaypar).

3 EmAéCTe Alaypaen diadpopwyv > OK.

MpoBoAR ocuvOAwyV dedopéEvwv

Mrtropeite va OgiTe Ta GUYKEVTPWUEVO OEDOUEVA TTOU EXETE
atroBnkeloel 0Tn OUCKEUR, oupTTEPIAQUBavouévwy Tou apiBuou
dladpopwv pe TTodrAaTo, Tou Xpdvou, TNG aTTO0TACNG KAl TWV
Bepuidwv.

1 EmAéETe MevoU > loTopiké > ZUvoAa.

2 EmAEETE £va OTOIXEIO YIa va OEITE TIG TUVONIKEG TIMEG TNG
OUOKEUNG A TOU TTPOQIA dpacTnpIdTNTAG.

Alaypa@n cuvoAwv dedopévwov

1 EmA£ETe Mevou > loTopikd > ZOvoAa > Alaypagn
OUVOAIKWYV TIHWV.

2 OpioTe pia €TTIAOYA:

o EmA&CTE Alaypa@ OAwV TwV OCUVOAIKWYV TIHWYV, YIO VA
dlaypdyeTe OAQ Ta 0UVOAQ BedOPEVWY OTTO TO ICTOPIKO.

o EmAECTE éva TTPO®IA dpacTnPIOdTNTAG YIO va dIaypAWeTE TA
OUYKEVTPWHEVA GUVOAQ OEBONEVWY YIa £VA UEUOVWHUEVO
TTPOYIA.

ZHMEIQZH: H evépyeia auTh dev diaypa@el TUXOV

OTTOBNKEUPEVEG BPACTNPIOTNTEG.

3 EmAéETe OK.

Garmin Connect

Mrtropeite va ouvdéeaTe pe Toug @iloug cag oto Garmin
Connect.To Garmin Connect adg TTapéxel Ta epyaeia yia Tnv
TTapakoAouBnaon, avdAuan, KovoTroinon Twv GTOIXEIWV Kal TNV
evBappuvaon Tou evég atrd Tov dAAo. KataypdwTe oupdvta Tou
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evepyou TpOTTOU WNAG 0aG, OTTWG TPECIMO, TTEPTTATNUA,
d1adpopég, KOAUMPNOoN, TTeCotTopia, TPiaBAo Kal GAAa.

Mrtropeite va dnuioupyoeTe Tov dwpedv Aoyapiacud oag
Garmin Connect 6Tav TTpaydaToTTOINCETE CUCEUEN TNG CUOKEUNG
ME TO TNAEQWVO Cag, XPNOIUOTTIOIWVTAG TNV epappoyr Garmin
Connect Mobile. Alo@QopeTIKA, UTTOPEITE Va PETAREITE OTN
dlelBuvon connect.garmin.com.

ATrofnikeuon Twv dpacTNPIOTATWY Cag: MeTd TNV
O0AOKApWON Kal TNV aTToBAKEUCN pIag dpacTnpIdTNTAG OTN
OUOKEUN 0OG, UTTOPEITE VA ATTOOTEIAETE QUTH TN
dpaoTnpidtnTa oto Garmin Connect kai va Tnv diIaTnpProEeTe
YIa 600 JIACTNHO BEAETE.

AvdAuon Twv dedopévwy cag: MTTopeite va BeiTe TTIo
AETITOUEPEIG TTANPOQOPIEG OXETIKA PE TN dpacTnEIOTNTA OO,
gupTrepIAauBavouévwy Tou Xpovou, TnG atméoTaong, Tou
UWONETPOU, TWV KAPBIAKWY TTOAPWY, TwV BepUidwy TTou
KOATAVOAWGCATE, TOU pUBUOU TTETOAIAG, HIOG UTTEPKEINEVNG
TTPOROAAG XApPTN, Ypa@nudTwy pubuou Kai TaxuTnTag, KaBwg
Kal TTPOCOPUOCINWY AVOQOPWV.

ZHMEIQZH: Na opiopéva dedopEva ATTAITEITAI KATTOIO
TIPOAIPETIKO ageaoudp, OTTWG N CUCKEUN TTapakoAouBnong
KOPSIOKWV TTAAMWV.

+an B a
&5 Afternoon Ride # Weekly Leaderboard
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z ~ 3 ‘ o SRR
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MpoypappaTiopoég TNG TPOTTOVNONG oag: MTTopeite va
ETMAEEETE Eva OTOXO PUOIKAG KATAOTOONG KAl VO POPTWOETE
£€va a1Td T NUEPNOIA TTPOYPANPATA TTPOTTOVNONG.

Koivotroinon Twv dpaoctnpiothTwy cag: Mmopeite va
ouvOeBEiTE PE PIAOUG, YIa va TTOPAKOAOUBEITE 0 £vag TIG
OpaaTNPIOTNTEG TOU GAAOU 1] va dNUOCIEUETE GUVOETEIG TTPOG
TIG 5pACTNPIOTNTEG 0AG OTIG TOTTOBETIEG TWV AYATTNHEVWY
0aG HEOWV KOIVWVIKNG SIKTUWOoNG.

AtrooToARg TnG dladpoung pe rodnAaro oro Garmin

Connect

* XuyxpoviaTe Tn ouokeun Edge pe Tnv epappoyr) Garmin
Connect Mobile oto smartphone cag.

+ Xpnoigotroifote 1o KaAwdio USB trou rapéxetar yadi ue n
ouokeun) Edge yia va oTeileTe dedopéva d1adpoung Ye
TTodnAaTo ato Aoyapiagud Garmin Connect cag aTov
UTTOAOYIOTH 0QG.

Eyypa@n dedopévwv

2Tn OUOKEUR XPNOIYOTToIEITal N AEITOUpYia £EUTTVNG EYYPAPNG.
AuTA Kataypd@el onNUAvVTIKG onueia ota otroia aAAGleTe
KatelBuvaon, TaxuTnTa f KapdIaKoUg TTAANOUG.

Av utrdpxel ouleuyuEVOG PHETPNTHG I0XUOG, N GUCKEUR
Kataypd@el onueia KA0e deuTePOAETTTO. H KaTaypagr onueiwyv
KGBE BEUTEPOAETITO TTAPEXEI MIO EEAIPETIKA AETITOUEPN TTEPIYPAPN
TNG d1adPOWUNG Kal aTraiTei JeyaAUTepo TuAUa TNG diaBéaiung
HVApNG.

Mo TAnpoopieg OXETIKA PE TOV UTTOAOYIOUO TNG PEONG TIUAG
Twv dedopévwy pubpou TreTaAIdg kal 1I0XU0G, BA. YmoAoyioudg
uéang Tiung dedouévwy pubuou TTeTaAIas 1 IoxUog, aelida 14.

Alaxeipion dedopévwv
IHMEIQZH: H ouokeur| dev gival oupBarh pe ta Windows® 95,
98, Me, Windows NT® kai Mac® OS 10.3 fj TTaAaioTepeg ekdOOEIG.

Z0vdeon TNG CUOKEUNG O& UTTOAOYIOTH

EIAOINOIHZH

MNa va atropuyete TN dIdRpwaorn, okouTrioTe KaAd Tn BUpa USB,
TO TTPOCTATEUTIKO KAAUMMA Kail TN yUpw TTEPIOXH, TTPIV aTTo TN
@OpPTION A TN OUVOEDN O€ UTTOAOYIOTH.

1 TpaBrgTe TTPOG TO ETTAVW TO TTPOCTOTEUTIKO KAAUMUO aTTO T
BUpa USB.

2 ZuvdéaTe TO PIKPO AKpo Tou kKaAwdiou USB oTn BUpa USB.

3 ZuvdéoTe TO peyaAo Akpo Tou kahwdiou USB o€ pia BUpa
USB utroloyioTh.
H ouokeun oag gepgavifeTal wg apaipoUpuevn HOvAda GTo
oToixeio "O YmohoyloTAg pou" og uttohoyioTég Windows kai
WG POVTAPIOPEVOS TOPOG O€ uTToAOoYIoTEG Mac.

MeTa@opd apxeiwv 0T CUCKEUN GOG

1 XuvdéoTe TN CUOKEUN GTOV UTTOAOYIOTH.
> utroAoyioTég Windows, N OUOKEUN EPQAVICETAI WG
a@aipoUpevn govada A YopnTr CUOKEUT. Z€ UTTOAOYIOTEG
Mac, n ouokeun epavileTal wg HOVTAPIOUEVOG TOUOG.
ZHMEIQZH: Opiopévol uTToAoyIoTEG pE TTOAAEG HOVADES
BIKTUOU iOWG va Pnv YIropouv va EPeavicouv owoTd
Movadeg oUOKEUNG. AvaTpéETe TNV TEKUNPIWGON TOU
A&IToupyIKoU CUCTAPOTOG OAG VIO VA EVNUEPWOEITE OXETIKA PE
TOV TPOTTO AVTIOTOIXIONG TNG Hovadag SioKou.

2 Avoi€te To TTpOYpaPPa avaliTnong apxEiwv Tou UTTOAOYIOTH

0ag.

EmAéCTE éva apxeio.

EmAégTe Ere§epyaoia > Avtiypaen.

5 Avoite Tn QopNnTr oUCKEUN, TN HovAada JioKou 1 Tov TOWO Yia
TN OUOKEUN.

6 MeToBeite o€ éva pdkeAo.

7 EmAéCTe Eme§epyaoia > EmkOAAnon.

To apxeio epaviCeTal oTn AioTa apyeiwv TNG YVAMNG TNG
OUOKEUNG.

W

Alaypagn apxeiwv

EIAOI1OIHZH

Edv dev yvwpileTe yia TToI0 OKOTTO XPNOIUOTTOIEITAI £va apXEio,
MV 10 dlaypAQeTe. H pvrun TNG CUOKEUNG TTEPIEXEI ONUAVTIKA
apxeia cUOTAPATOG TToU BeV TTPETTEI va Slaypa@oUyV.

1 Avoi¢te TN povada diokou 1 Tov Tépo Garmin.

2 Edv eival ammapaitnTo, avoifte £va @dakeAo A TOHO.
3 EmAéCTE éva apyeio.

4 MatAoTe 10 TTAAKTPO Delete o1o TTANKTPOASYIO.

ZHMEIQZH: Edv xpnoipoTroleite uttohoyioTh Apple®, TTpéTel
va adeIdoETE TO PAKEAO KAdOog avakUKAwGNG, VIO Va
QQOIPECETE EVTEAWG TO OPXEiaL.

ATtroouvdeon Tou KaAwdiou USB

Edv n ouokeun gival ouvdedepévn OTOV UTTOAOYIOTH WG
a@aipoupevn povada SioKou 1 TOPOG, TTPETTEI VO ATTOCUVOETETE
ME AOQAAEIQ TN CUOKEUNR OTTO TOV UTTOAOYIOTH], WOTE VA
atro@euxBei N amwAeia dedouévwy. EAv n ouokeun eivai
ouvdedepévn atov uttoAoyioTr pe Windows wg gopnTh
OuUOKeUn, OgV gival ATTAPAITATO VA TNV ATTOCUVOECETE UE
aoQAAgIQ.

loTopikd
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1 ExteAéoTe pia evépyeia:

» Ta utmoAoyioTég Windows, KAvTe KAIK GTO €IKOVIOIO
Aoc@aAig kKatdpynaon UAIKOU OTn YPAPUN €PYACIWY Kal
ETTIAEETE TN OUCKEUN.

» Ta uttoAoyioTég Apple, eIAEETE TN ouokeur|, Apxeio >
ESaywyn.
2 ATmroouvd£oTe TO KOAWDIO aTrd TOV UTTOAOYIOTH.

NMpoocappoyn TG CUOKEUNG O0OG

A&iToupyieg Tou Connect IQ™ pe duvaroTnra
Aqyng

Mrropeite va TrpooBéaeTe Aeitoupyieg Connect |IQ oTn cuokeun
oag atro Tnv Garmin Kai GAAOUG TTAPOXOUG XPNOIPOTTOIVTAG
Vv epappoyr} Connect IQMobile.

Media dedopévwyv: 2ag emMTPETTOUV Va KOTERACETE véa TTedia
0edopEvwy TTou TTapouaiddouv dedopéva aiobnTipwy,
dpaoTNPIOTNTAG KAl I0TOPIKOU PE VEOUS TPOTTOUG. MTTOpEiTE
va TTpocBéoeTe Tedia dedopévwy Connect 1Q o€
EVOWMATWUEVEG AEITOUPYIEG KOl OENIDEG.

Widget: MNapéyxouv TANpo@opieg Pe pia paTid, OTTws dedouéva
Kal EIBOTTOINCEIG QITONTAPWV.

E@appoyég: NMpooBéaTe d1adpacTikéG AEITOUpyieg OTN OCUOKEUN)
0ag, OTTwG VEOUG TUTTOUG BPACTNPIOTATWY EEWTEPIKOU XWPOU
KOl QUOIKNG KOTAOTAONG.

AAqyn Asitoupyiwyv Tou Connect IQ pe Tov UTTOAOYIOTA

ogag

1 ZuvdéoTe TN CUOKEUR OTOV UTTOAOYIOTH OOG,
XpnoiyoTtrolwvTag £va KaAwdio USB.

2 MetaBeite oTn dieUBuvon apps.garmin.com Kol cuvOeBEiTE.

3 EmA&CTe pia Aeiroupyia Tou Connect 1Q kail TTpaypaToTroInoTe
Awn Tng.
4 AkolouBnoTe TIg 0dnyieg TTouU epavigovtal aTnv 00ovn.

Mpo@iA

To Edge mpoo@épel TTOANOUG TPOTTOUG TIPOTAPHOYAGS TNG
OUOKEUNG, OUPTTEPIAOUBaVOUEVWY TWV TTPOGIA. Ta TTPO@IA
atroteAoUV gUvoAa puBuicewv TTou BEATIOTOTTOIOUV TV
atrédoon TNG CUCKEUNRG aag pe BAan Tov TPOTTO TTOU TNV
xpnoiyotroieite. MNa Tapddeiyua, YTropeite va dnUIoUpYrOETE
SIQQOPETIKEG PUBUICEIG yIa TNV TTPOTTOVNON KAl TNV OPEIVH
TTodnAaaia.

Otav xpnoipotrolgite éva TTPo@iA kal aAAGEeTE pubuicelg, OTTwG
Tedia 0edOPEVWV ) HOVADES PETPNONG, O GAAAYEG
atroOnKeUoVTal AUTOUOTO GTO CUYKEKPIUEVO TTPOIA.

MpogiA dpaoT/TnTag: MTopEiTe va dnNUIOUPYAOETE TTPOPIA
dpacTnPIOTNTAG YIa KAOe TUTTO TTodNAaciag. MNa Tapddeiyua,
MTTOPEITE Va dNUIOUPYATETE Eva EEXWPIOTO TIPOGIA yia TV
TTPOoTTéVNON, VIO TOUG AYWVEG KAl YIO TNV opeIvr) TTodnAaacia.
To Tpo@iA dpacTnNPIGTNTAG TTEPIAAUBAVEI TIPOCAPUOCUEVES
oeNideg OedOPEVWYV, TUVOAIKEG TINEG OpaCTNPIOTNTAG,
€100TTOINCEIG, {WVEG TTPOTTOVNONG (OTTWG YIa TO PUBUO
KOPJIaKWV TTAAPWYV Kal TNV TaxuTnTa), puBbUioelg
mpotrévnong (6mwg Auto Pause® kai Auto Lap®) kai puBuioeig
mAonynong.

Mpo@il xprnoTn: MTTopeite va evnuEPWOETE TIG PUBUICEIS yIa TO
@UMo, TNV nAikia, To Bdpog, To UYOG Kal TO "GTOUO TTOU
aBAgital cuoTnuaTikd". H CUOKEUR XPNOIUOTTOIET QUTEG TIG
TTANPOYOPIEG yia va uttoAoyioel Ta akpiBry dedouéva
dladpopng pe modnAaro.

PUBpIoN TOU TTPOQIA XPROTN COG

Mrtropeite va evnuepwaeTe TIG pubuicelg @UAou, nAikiag, Bépoug
Kal UPoug aag. H ouokeun XpnOIUOTIOIEl QUTEG TIG TTANPOQPOPIEG
yla va utroloyioel Ta akpIf dedopéva dladpoung Ye TodnAaro.

1 EmAéEte MevoU > ZTaTmioTikd > Mpo@iA xpAoTn.
2 OpioTe pia eTTIAOYA.

MAnpo@opisg yia TIg pubpioEIg TTPOTTOVNONG
O1 TTapakdTw €TTIAOYEG Kal pUBUIoEIG OAG ETTITPETTOUV VO
TIPOCOPUOCLETE TN OCUCKEUN 00G UE BAON TIG AVAYKEG
TTPOTTOVNONG 0ag. AUTEG ol puBpioelg atroBnkedovTal o€ €va
TTPOYIA dpaoTnpIdTNTAG. MNa TTaPAdEIYUA, UTTOPEITE VO OPIoETE
€I00TTOINCEIG XPOVOU YIO TO TTPOPIA aywva 0ag Kal éva cupav
evepyoTroinong 6éong Auto Lap yia 1o TTpo®iA opeivrig
TTodnAaciag oag.

Evnuépwon Tou Tpo@iA SpacTnpIidTNTAg 00g
Mrtropeite va TTpocapudoeTe dEka TTPOPIA dpacTnPIOTNTOG.
Mrropeite va TTpocapudaETE TIG pUBUICEIG Kal Ta TTEdia
0ed0OUEVWV VIO UIO CUYKEKPIYEVN dpaaTnPIOTNTA i SIAdPOH.
1 EmAégte MevoU > PuBpioeig > Mpogil 6pacT/TnTag.
2 OpioTe pia TTIAOYA:
o EmA&CTE éva TTPOGIA.
*  EmA&CTE ETrIAOYEG Via va TTPOOBECETE i} VO QVTIYPAWETE
£va TTPOIA.
3 Av xpelddetal, eTeCepyaOTEITE TO OVOUA KOl TO XPWHA yIa TO
TTPOWIA.
4 OpioTe pia eTmIAOYA:

o EmAéCTE OB6VEG BeSOPEVWV Yia va TTPOCAPUOCETE TIG
0006veg dedouévwy Kal Ta Tedia dedouévwy (Mpooapuoyn
Twv oBovwv dedopuévwy, oehida 19).

o EmA&CTe Mpoet. TUT. S1adp. pe TOodNAA. yia va
KaBopioeTe Tov TUTTO BI0SPOMNG PE TTOBMAQTO TTOU €ival
TUTTIKOG YIO QUTO TO TTPOPIA dpacTnPIdTNTAG, OTTWG
KaBnuepivr diadpoun péoa otnv TTOAnN.

ZYMBOYAH: Metd amré pia diadpopun Je TodAAATO TToU
Ogv gival TUTTIKN, NTTOPEITE VA EVNUEPWOETE PN AuTOUATA
Tov TUTTO TNG dladpopng. Ta akpIRr dedopéva Tou TUTTOU
S1adpoung pe TTodAAATO gival onUavTIKA yia Tn dnuioupyia
BI00POPWY PINIKWYV TTPOG TO TTOSHAATO.

o EmA&CTE THAMATA yia va BEgeTe O€ XpAon Ta
evepyoTroinuéva TUAPATA oag (Evepyorroinon tunudrwy,
oehida 4).

*  EmAéCTe EISOTrOINCEIG VIO VO TTPOCAPUOTETE TIG
€100TT0INCEIG TTPOTTOVNONG (EIdorroinoeig, aghida 19).

*  EmA&CTe AuTOpaTeg Aeitoupyieg > Auto Lap yia va
kaBopioeTe WG Ba evepyoTroiolvTal o1 yupol (Emaonuavon
yUpwyv katd 6éon, oehida 19).

»  EmAECTE AuTOpareg Asitoupyieg > Auto Pause yia va
yiveral aAAayn étav TTalel auTOpaTa N avTioTpopn
pétpnon dpacTnpidTnTag (Xprnon rou Auto Pause,
oehida 19).

o EmAECTE AuTOpOTEG ASITOUPYiEg >
Aurt.avaoT.AgiIToupyiag yia autéparn HETARacn oTnv
KOTaoTOON AVAOTOANG AEITOUPYiag PHETA aTTO TTEVTE AETTTA
adpaveiag (Xprnon auréuarng avacToAng Asiroupyiag,
oghida 20).

*  EmA&CTE AuTOpaTEG AsiToupyieg > AuTtdparn KUAIoN yia
va TTPOCOPPOCETE TIG EVOEIEEIG TWV 0B0VWV BESOUEVWV
TTPOTTOVNONG OTAV EKTEAEITAI N AVTIOTPOPN PETPNON
dpacTtnpIoTnTag (Xpnon autduarns KuAiong, aghida 20).

*  EmA&CTE AciT. évapéng Xpovop. yia va TTPOCAPUOCETE
TOV TPOTTO YE TOV OTTOI0 N CUCKEUN aviXVeUEl TNV £vapen
HIag B1adPOUNG KOl EKKIVEI QUTOPATA TNV QVTIOTPO®N
péTpnon dpacTtneidTnTag (Autduarn évapén rou
xpovouerpou, oehida 20).

*  EmA&CTe MAoRynon yia va TTpOCaPUOCETE TIG PUBUICEIG
ToU XapTn (PuBuioeic xaptn, oehida 9) kai Tig pubpioelg
dpopoAdynong (Pubuiceig mopeiag, oehida 9).

18

[Mpoocapuoyr TNG CUOKEURG 0ag


http://apps.garmin.com

+  EmAéCTe Acitoupyia GPS yia va aTTevepyoTToINoETE TO
GPS (lNpomévnon o€ eowrepikd Xwpo, aelida 6) ) va
aAAGgeTe TN pUuBUIoN dopudpwyv (AAayn Tng pubuiong
00puUPopwv, aehida 19).

‘OAeg o1 aAAayég atrobnkeUovTal OTO TTPOPIA dPaAcTNEIOGTNTAG.
Mpocappoyn Twv oBovwyv dedopévwv

Mrtropeite va TTpocapuooeTe TIG 006vEG OEdOPEVWY Yia KABE
TTPOPIA SpacTnPIOTNTOG.

EmA£ETe Mevou > PuBpioeig > Mpo@il dpact/TnTag.
EmAECTE Eva TTPOGIA.

EmA£ETE OBOVEG BEdOPEVWIV.

EmA£ETE pia 006vn Oedopévwy.

Av xpeiddetal, evepyoTrolfjoTe TNV 006vn deSOPEVWIV.

EmAECTE TOV apIOUO TWV TTEdiWV dedoPEVWY TTOU B
gu@avifovtal aTnv 086vn.

7 EmA£ETE TO TTEdio BedOPEVWYV TTOU BEAETE va OAAGEETE.

O h WODN -

AAANayR Thg pUBuIGNG SopuPdpwWV

MNa augnuévn amédoaon o€ amaITNTIKA TTEPIBAAAOVTA Kal
TayUTePO evToTTIoNO TNG Béong GPS, ptopeite va
evepyotroioete To GPS+GLONASS. H xprion Tng pubuiong
GPS+GLONASS peiwvel Tn didpkeia {wng TNG PTratapiag o
ypriyopa atro tn xprion povo tou GPS.

1 EmAégTe MevoU > PuBuioeig > Mpo@il dpacTt/TNTOg.
2 EmAEETE Eva TTPO@IA.

3 EmAéETe T Asitoupyia GPS.

4 OpioTe pia emAoyn.

EidoTtroinoeig

Mrtropeite va xpnoipoTToInoeTe €I60TTOINCEIS VIO VA TTPOTTOVEIOTE
ME OKOTTO VO ETTITUXETE GUYKEKPIPMEVOUG OTOXOUG XPOVOU,
améoTaong, Bepuidwy, KapdIaKWV TTAAPWY, puBuoU TTeTaNIdg
Kal 1oxU06. O1 puBuioeig eidoTroinong atmobnkedovTal padi ue 1o
TPOYIA dpacTnpPIOTNTAG GAG.

OpIouo¢ €160TTOINOEWY EUPOUS

Av BI0BETETE TTPOCIPETIKI) OCUCKEUN TTAPaKoAoUBNoNG KapdIaKWY
TTaAPWY, aioBnTAPa pubuol TTeTaAIGS 1} PeTPNTA 10XU0G,
MTTOpEiTE Va KaBopioeTe e1doTToINOEIG EUpous. Mia eidoTroinon
eUpouG 0dg €1I80TTOIEI OTAV N PETPNOT TNG CUCKEUNG €ival
MeYaAUTEPN 1 MIKPOTEPN ATTO VA CUYKEKPIPEVO EUPOG TIMWV. [Na
TTAapAadelypa, YTTOPEITE VA pUBUICETE TN CUCKEUNR WAOTE VA 00G
e1doTToIEl OTAV 0 PUBUGG TTETOAIAG Tag gival KATw aTTd 40 O.a.A.
kal réavw atré 90 o.a.A. MTTopeiTe €TTIONG VO XPNOIUOTTOINCETE
Mia duovn TTpoTrévnong (Zwveg mpomévnong, oeNida 7) yia TNV
€160TT0iNON EUPOUG.

1 EmAéETe MevoU > PuBpioceig > MpogiA SpacTt/TnTag.

2 EmAEETE éva TTPOWIA.

3 EmAéETe EiSomroinoeig.

4

EmA£ETe E1doTr.KapSiak. TrTaApwy, Eidotr. pubuou
meTaAidg ) Eidotroinon 1ox0og.
5 Edv cival arapaitnto, evepyoTToinoTe TNV €180TTOINGN.
6 EmAEETE TNV EAAXIOTN KOl MEYIOTN TIWA 1) ETTIAEETE CWOVEG.
7 Eav gival ammapaitnto, eTAEETE /.

KdaBe @opd TTou onueiwveTal utrépRacn ) TITwon KAaTtw atro 1o
TTpOKOBOPIoHEVO €UPOG, Ep@avieTal éva urivupa. H ouokeun
ETTIONG EKTTEUTTEI NXNTIKG GApATA €8V Ol NXNTIKOI TOVOI €ivail
evepyotroinuévol (Evepyorroinon/amevepyorroinon twv nxwv
ouokeung, oghida 20).

Opioud¢ eravadaupavouesvng gidomroinong

Mia emavaAapBavopevn 1dotroinon odg 1doTTolel KABe Popd
TTOU N OUOKEUN KaTaypd@el Jia KaBopiouévn TiunA 1 didotnua.
Mo TTopadelyua, UTTOPEITE VO pUBUICETE TN CUCKEUN Va 00G
e1doTrolei KaBe 30 AeTTTd.

EmAéETe Mevol > PuBpioeig > Mpo@iA dpact/TnTag.
EmAECTE éva TTPO®IA.

EmAéETe EIdotroInoeig.

EmAégTe évav TUTTO €1d0TTOINONG.

EvepyotroijoTe tTnv e1doTroinon.

MANKTPOAOYAOTE YIa TIYN.

EmAéCTE /.

Kd&Be @opd TTou @TAveTE pia TIPA €180TT0INONG, EPavifeTal éva
MAvVUpa. H cuokeun eTmiong eKTTEUTTEI NXNTIKA GrpATa €AV Ol
nNXNTIKoi TOvoI gival evepyoTToinuévol (Evepyorroinan/
QTTEVEPYOTTOINGN TWV NXWV OUOKEUNG, aeAida 20).

NOoO g WON-

Auto Lap

Emonuavon yupwyv kara 6éon

Mrtropeite va xpnoigotroifjoete Tn Asitoupyia Auto Lap yia va
emonuaveTe éva yUpo o€ CUYKEKPIPEVN BEan auTouaTa. AuTh n
AerToupyia gival xprioiun yia tn oUykKpion Tng atmodoorg 0ag o€
S1dpopa TUARPaATa TNG BIABPOMNG MIOG dpacTnPIdTNTAG (YIa
TTapAdelyua, HEYAAEG avaPPIXATEIG I OTTPIVT yia eEGoKNON). TN
dIapKeIa TwV SIadPOPWY, PTTOPEITE VO XPNOIPOTIOINCETE TNV
etmAoyr Bdogl B€ong yia va evepyoTrolgiTe YUPoug a€ OAEG TIG
B¢oeig TTou £xouv atmroBnkeuTei oTn diadpopn.

1 EmA£ETe Mevou > PuBpioeig > Mpo@iA dpaoT/TnTag.

2 EmAEETE Eva TTPO®IA.

3 EmAéCTe Autopareg Asitoupyieg > Auto Lap >
Evepyotroinon Auto Lap > Bdoel 8éong > AréoTaon/
0éon yupou:.

4 OpioTe pia TmIAOYA:

*  EmA&CTE MOVO pe raTnpa Lap yia va evepyoTrolgiTal 0
METPNTAC YUPWY KABE @opd TTou £mTIAEyeTe TO €D Kal KABe
@opd TTou TTEPVATE EavA aTTd OTTOIAOATIOTE ATTO AUTEG TIG
Béoeic.

»  EmA&CTE ‘Evapén Kai yOpog yia va EVEPYOTTOIEITAI O
METPNTAG YUpwV aTn Béan GPS 61Tou Ba eTmiAégeTe TO [P
Kal o€ otroladATToTE B€0N KATA TN dIdPKEIa TNG SIAdPOUNG
otrou Ba emAéEeTe TO €.

* EmA&CTe EmonRpavon Kal yUpog yia Vo EVEPYOTTOIEITAI O
METPNTAG YUPWV O€ pIa oUYKeKPIPEVN BEon GPS TTou €xeTe
emonuUAvel TTpIv ato Tn dIadpopr| Kal 0€ OTTOIadTTOTE
0¢on katd Tn didpkeia TG d1adpoung 6TTou Ba eTTIAEEETE TO

5 Av xpeidetal, TpoocapuoaTe Ta Tedia OedOUEVWYV VIO TOUG
yUpoug (lMpooapuoyn Twv oBovwy dedopévwy, aelida 19).

Emonuavon yupwyv kara@ aréoraon

Mmropeite va xpnoigotroifoete Tn Asitoupyia Auto Lap yia va

ETTICNMAIVETAI O YUPOG QUTOUATA OE HIO GUYKEKPIUEVN

atréoTacn. AuTi n AsiIToupyia givar xpriaiun yia tn aUykpion NG

atr6d00NG 0aG 0€ SIAPOPETIKA TUAHATA PIAG SIadPOUNG HE

TrodnAarto (yia rapddelyua, kaBe 10 pidia 1 40 XINOUETPQ).

1 EmA£ETe Mevou > PuBpioeig > Mpo@iA dpaocT/TnTag.

2 EmAEETE €va TTPO®IA.

3 EmAéCTe Autopareg Asitoupyieg > Auto Lap >
Evepyotroinon Auto Lap > Bdoel amrécTaong >
AmréoTacon/0éon yupou:.

4 TIAnkTpOAOYNAOTE HIa TIPA.

5 Av xpeidetal, TpoocapuooTe Ta TTedia SeSOUEVWV VIO TOUG
yUpoug (lMpooapuoyn twv oBovwy dedopévwy, aelida 19).

XpRon Tou Auto Pause

Mrtropeite va xpnoipotroifoete Tn Asitoupyia Auto Pause yia
QuTOMATN TTAUON TOU XPOVOUETPOU OTAV OTAPATATE VA KIVEIOTE A
oTav n TaxUTNTA 00G MEIWVETAI KATW OTTO pia KaBopiopévn TIPA.
H Aeitoupyia auth gival xproiun av otn diadpour oag Pe 10
modrAaro uttdpyouv @avdpia r} GAAa onueia 6TTou XpeialeTal va
eMPBPAOUVETE A VA OTOUATACETE.

[pocapuoyn TNG CUCKEUAG 0aG
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THMEIQZH: Agv kataypd@eTal IGTOPIKO OTAV TO XPOVOUETPO EXEI
OTOPOTACEI ) gival o€ TTadon.

1 EmAéETe Mevoul > PuBpioceig > Mpo@iA SpacTt/TnTag.

2 ETmAEETE éva TTPOWIA.

3 EmAéETe AuTopareg Aeitoupyieg > Auto Pause.

4 OpioTe pia emmAoyn:

+ EmA&LTE Z€ 0TAON VIO QUTOUOTN BIOKOTTA TOU
XPOVOMETPOU OTAV OTANATATE VA KIVEIOTE.

+ EmAéCte Mpooapp. TaxiTNTA Yia autduarn Talon Tou
XPOVOUETPOU OTAV N TaXUTNTA COG PEIWVETAI KATW OTTO JIa
KaBopiopévn Tiun.

5 Av xpeidletal, TTPOCAPPOOTE TA TTPOAIPETIKA TTEdIa
dedopévwy xpovou (lMpooapuoyn Twv oBovwy dedouévwy,

oelida 19).

Xprion auTépaTng avaoToAnGg AsiToupyiag

MrTopeite va XxpnoIMOTTOINCETE TNV AUT.AQVAOT.AEITOUPYIOG VIO
auTOpaTN YETABOON OTNV KOTAOTACT aVOAOTOANG AEIToUpyiag
peTd amod 5 Aetrtd adpdvelag. Z1n dIGpKEIa ThG KATdoTaoNg
avaoToARG AsiToupyiag, n 086vn aTrevePyOTTOIEITAI KAl Ol
aio0ntpeg ANT+, 10 Bluetooth kai To GPS atmmoouvdéovral.

1 EmAéEre MevouU > PuBpioceig > MpogiA dpacTt/TnTag.

2 EmAEETE éva TTPOWIA.

3 EmAéETe AuTOpaTeg AsiToupyieg > AUT.avaoT.AEITOUPYIOG.

XpARon autéparng KUAIong

Mrropeite va xpnoiyotroinoete Tn Asitoupyia AutépaTtn KUAIoN
ylo autopaTn KUKAIKA HETABaon o€ OAEG TIG 006vEG HEdOPEVWV
TTPOTTGVNONG, EVW TO XPOVOUETPO AEITOUPYEI.

1 EmAégTe MevoU > PuBuioeig > Mpo@iA dpaoT/TNTaG.

2 EmAEETE éva TTPOWIA.

3 EmAéETe AuTOpaTeg Asitoupyieg > Autéparn KUAIon.

4 EmAEETE TAXUTNTA EPPAVIONG.

AuTtépaTtn évapén Tou XpOvOUETPOU

AuTA n Aeiroupyia avixveUel aUTOPATA AV N CUCKEUN 00G £XEI
ouvdeBei Pe BopuPOPOUG KAl KIVEITAI. =EKIVA TO XPOVOUETPO
OpaaTNPIOTNTAG ] 0OG UTTEVOUWICEl va EEKIVAOETE TO XPOVOUETPO
dpaaTNPIOTNTAG VIO VA UTTOPETETE VO KATAYPAWETE T dEdOUEV
TnG dladpoung oag e 1o TTodrAaTo.

1 EmAéETe MevouU > PuBpioceig > MpogiA SpacTt/TnTag.

2 EmAEETE éva TTPOWIA.

3 EmAéETe AaiT. évapgng Xpovop..

4 OpioTe pia TmIAOYA:

«  EmA£ETE Mn autoépaTa Kail petd emAEETE TO I via va
EeKIVAOETE TO XPOVOUETPO dpaaTNPIOTNTAG.

+  EmA£CTE Me epTNON VIO VO €EU@AVICETAI HIO OTTTIKA
uTTEVOUMION OTAV QTAVETE OTNV TaxUTNTa €160TT0INONG
€vapgng.

*  EmA&CTE AuTOpOTA VIO VO EEKIVA QUTOUOTA TO XPOVOUETPO
dpacTNPIOTNTAG OTAV PTAVETE OTNV TaXUTNTA £vapENnG.

PuBuioeig TnAspwvou

EmA&CTE Mevou > PuBpioeig > TnAépwvo.

EvepyoTtroinon: Evepyotroigi Tnv acUpuaTtn TexVoAoyia
Bluetooth.
THMEIQZH: AMeg pubpioeig Bluetooth epgaviovral pévo
oTav gival evepyotroinuévn n acUpuatn TeXvoAoyia Bluetooth.

DIAIKO Ovopa: Zag ETITPETTEl VO TTANKTPOAOYEITE Eva QIAIKO
Gvopa TTou TTPoadIOPICEl TIG CUCKEUEG OAG e acUpUaTn
TexvoAoyia Bluetooth.

20geuén Smartphone: Zuvdéel TN oUOKeUN Pe éva oupBaTo
smartphone pe duvarotnta Bluetooth. Autr n pUuBuion adg
ETTITPETTEI VO XPNOIUOTIOIEITE OUVOEDEPEVES AEITOUPYIEG

Bluetooth, cuutrepiAapBavopévwy Tou LiveTrack kai Twv
atTrooToAWV dpaaTtnploTHTwy oTo Garmin Connect.

E18. KANO. + unv. KEIY.: Z0G ETMTPETTEI VA EVEPYOTTOINOETE TIG
€100TT0INCEIG TNHAEPWVOU OTT0 TO cupBaTéd smartphone.

Avatr.kAAo.& pnvop.keipév.: Epgavicel e1d0TToInoeIg yia
avaTTavTNTEG KAAOEIG aTTd TO oUPBaTd smartphone oag.

PuBpicsig cuoTipaTog

EmAéETeMevoU > PuBpiceig > ZuoTnua.

» PubBuioeig 006vng (Pubuiceig 086vng, aehida 20)

* PuBpioeig eyypaopng dedouévwy (Pubuioeis eyypapns
oedouévwy, oghida 20)

» PubBpioeig povadag (AAayn twv povadwyv pétpnong,
oehida 20)

» PubBpioeig Axwv (Evepyorroinon/amevepyorroinan Twv nxwv
ouokeung, oehida 20)

» PubBpioeig yA\wooag (AAayn ¢ yAwooag ouokeurig,
oehida 20)

PuBpioceig 086vng

EmAéCTe MevoU > PuBpiceig > Zuotnua > 006vn.

QwreivoTnTa: Pubpicel TNV évraon ewrevoTnTaG.

AQgn opiou @wrT.: Pubuilel T0 xpoviko didoTnua Tpiv atréd Tnv
QTTEVEPYOTTOINGN TOU QWTIGHOU.

Xpwpata: OpiCel TN CUOKEUN WOTE VO EPPAVICEl XpWHPATA
nUépag A vuxtag. Mropeite va emAEEeTE AUTOUOTA LOOTE N
OUOKEUN va PTTopei va puBpifel autouaTa To XPWHOTA NUEPAG
r vixTag avéAoya Pe TRV wpa TG NUEPOG.

AfQwn oTiyy. 006vng: Zag emTPETTEl VA ATTOBNKEUCETE TNV
€Ikéva TNG 006vNG TNG CUOKEUNG.

Puluioceig eyypa@ng dedopévwv

EmAéETe MevoU > PuBpiceig > Zuotnua > Eyypaen

dedopévwy.

AidoTnua kataypa@ig: Pubuilel Tov TpOTTO £yypa®ng
0edopévy dpaaTNPIOTATWY aTTo T oUoKeun. H etmAoyn
‘EEUTTVN €yypa@r KaTaypda@el GNUAVTIKG onuEia oTa oTroia
aAAGCeTe kaTeUBUvON, TaxUTNTa ) KapdlakoUg TTaApoug. Me
TNV €mmAoyn 1 SeuTEPOAETITO KaTaypa@ovTal anueia KABe
OeuTEPOAETTTO. H OpaaTnpidTnTa 0ag Kataypda@eTal TTOAU
AETTTOPEPWIG Kal augdveTal TO HEYEBOG TOU ATTOBNKEUNEVOU
apyeiou dPaCTNEIOTHATWY.

Méo.Tip.puBp.reTaAIdg: KaBopilel av n cuokeur) Ba
OUNTTEPIANOUBAVEI UNBEVIKES TIHEG YIa Ta dedouéva pubuou
TTETANIGG TTOU TTPOKUTITOUV OTAV OEV KAVETE TTETAAI
(YrroAoyiouog péong tiung dedouévwy pubuou Teralids n
IoxU0og, aehida 14).

Méon Tipn 10x00g: Kabopilel av n ouokeur) Ba
OUNTTEPIANOUBAVEI UNBEVIKES TIMEG YIa Ta dedOUEVA IGXUOG TTOU
TTPOKUTITOUV OTaV &gV KAVETE TTETANI (YTTOAOYIOUOS péong
TIuNG dedouévwy pubuoy TETaAIGg 1 10xUog, oghida 14).

AAANOYR TWV HOVASWYV METPNONG

MTropeiTe va TTPOCOPUOTETE TIG JOVADEG HETPNONG YIO TNV

atréaTaon Kal TNV TaxUTnTa, TO UYOPETPO, TN BEpoKpaacia, To

Bdpog, TN pop®n TOTTOBETIAG KAl TN HOPPH WPOG.

1 EmA£ETe Mevou > PuBpioeig > ZuoTnua > Asitoupyia
EMQAVIONG.

2 EmAEETe évav TUTTO PETPNONG.

3 EmA&CTE pia povada péTpnong yia Tn puBuion.

EvepyoTtroinon/atrevepyoTroincn Twv AXWV CUCGKEUNG
EmAéETE Mevou > PuBpioeig > ZuoTtnua > 'Hyol.

AAANayn TG YAWOOGOG CUOKEUNG
EmAéETe MevoU > PuBpioeig > Zuotnua > Nwooa.
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ZWVEG WPAGg

KdaBe @opd TToU evepyOTTOIEITE TN CUCKEUN Kal AOUBAVETE
O0PUPOPIKA OUOTA 1] CUYXPOVileTe PE TO smartphone 0ag, N
OUOKEUN €VTOTTICEl QUTOUOTA TN WV WPOG KAl TNV TPEXOUCO
wpa G NUEPAS.

PUBuion TnG AsiToupyiag eTékTaong o8ovng
Mrropeite va xpnoipotroinoete Tn ocuokeury Edge 520 Plus wg
€TMEKTACN 000VNG yIa va TTPORAAETE 000VEG dEdOPEVWV OTTO Eva
oupBatd poAdt multisport Garmin. o Tapddelypa, YTTOPEITE va
oulelgeTe pia oupBaTh ouokeur Forerunner® yia va eg@avioeTe
TIG 086veg dedopévwy TG 0Tn cuokeur) Edge yia éva tpiabAo.

1 Am6 1 ouokeur) Edge, emAégTe MevoU > PuBuioeig >
AeiToupyia erékTaong o06vng > Zuvdeon poAoyiou.

2 A6 10 oupBatd poAdt Garmin, emAéETe PuBpioeig >
AioOnTipia kai ageooudp > Mpoodrkn véou > ErékTaon
o0évng.

3 AkoAoubroTe TIg 0dnyieg TTou gpgavifovtal oTnv 086vn TNG
ouokeung Edge kai Tou poAoyioU Garmin yia va
oAokAnpwoete Tn diadikaaia oUleuéng.

O1 066veg dedopévwy atrd To cUleuyPEVO POASI 0OG
eM@aviovtal aTn cuokeur) Edge 6Tav ol GUOKEUEG ival
OUCEUYMEVEG.
ZHMEIQZH: O1 kavovikég Aeitoupyieg TnG ouokeung Edge
QATTEVEPYOTTOIOUVTAI KOTA TN XPAON TNG ASIToupyiag eTTEKTAONG
00o6vng.
MeTd Tn 00Ceuén Tou cupBaTol poAoylod Garmin Pe TN CUCKEUN
Edge, Tnv emopevn @opd Tou Ba XxpnoIUOTIOINCETE TN AsITOUpYia
€TMEKTOONG 006vNG Ba ouvdeBoUv auTopaTa.

‘E§0d0¢ atrd Tn AciToupyia eTEKTOONG 006VNng
Evw n ouokeun BpiokeTal oTn Asitoupyia emékTaong 08évng,
eMAECTE ¥) > "E€0B0G a1 AeiT. emékTaong o86vng > OK.

NMAnpo@opicg CUCKEUNG

Mpodiaypapég
Mpodiaypagéig Edge

Eupog Beppokpaciwv  |AT6 -5° éwg 50°C (a1md 23° wg 122°F)
Asioupyiag

AcUppuatn ouxvotnta/ | MpwTtékoAAo acUppaTwy €TMKOIVWVIWY ANT+
TTPWTOKOAAO 2,4 GHz

aoUpuaTng ouvoeong

Mpodiaypagég aiobnTApa TaXUTNTAG KAl aiocOnThpa
puUBpOU TTeTaAIdG
TOTTO0G PTTaTApiag

Me duvardtnra avrikatdoTaong amoé Tov
xprnotn CR2032, 3V

Aldpkela (wng pTrarapiag Mepitrou 12 prveg (1 wpa NUEPNGIWG)

Etmrava@opTi{OuEvn, EVOWHATWHEVN
ptratapia 16vTwv AiBiou

TuTTOG PTTOTOPIOG

Aidpkela {wig pTratapiag ‘Ewg ka1 15 wpeg

EUpog Bepuokpaaciwv A6 -20° €wg 60°C (atmd -4° £wg 140°F)
AeiToupyiag

EUpog Beppokpaciwv A6 0° éwg 45°C (améd 32° £wg 113°F)
eopTIONG

AcUppuatn ouxvotnta/TpwTd- |2,4 GHz pe ovopaoTikA Tiury 0 dBm

KOAAO acUppaTng ouvdeong

Tiyn avtoxng oTo vepo IEC 60529 IPX7!

Mpodiaypa@ég aiodnTNPiou KAPSIAKWY TTOANWV

TUTTOG PTTOTOPIOG Me duvaTtéTnTa AVTIKOTAOTAONG OTTO TOV

xpnotn CR2032, 3V

Aidpkela {wng ‘Ewg ka1 4,5 £€Tn pe 1 wpa/nuépa

yTToTapiog

3 ATM?

ZHMEIQZH: AuTd 10 TTpOoIidV dev PETODIOEI
0edopéva KapSIaKWY TTAAPWY EVW
KOAUUTTATE.

AdIGBpoxn

1 H cuokeun avtéxel o€ Tuxaia ékBeon ot vepd BABOUG £wg evdg péTpou yia 30
AeTrTd. [0 TTEPIOTOTEPEG TTANPOPOPIES, ETTIOKEPOEiTE TN dlEUBUVON
www.garmin.com/waterrating.

2H guokeun avTéxel Trieon 10080vapn pe Badog 30 pétpwy. Ma TTePIOTdTEPES
TTANPOPOPIES, ETTIOKEPOEiTE TO www.garmin.com/waterrating.

Eupog Beppokpaaiwv ATT6 -20° £wg 60°C (a1md -4° £wg 140°F)
Asioupyiag

AcUppuatn ouxvotnrta/ MpwTOKOAAO AGUPUATWY ETTIKOIVWVIWV
TTPWTOKOAANO acUppaTNG ANT+ 2,4 GHz

ouvdeong

Tiun avtoxng oTo vepd 1 ATM3

PpovTida TNG CUCKEURG OaG

EIAOINOIHZH

Mnv atroBnkeUeTE TN CUOKEUN O€ PEPN OTTOU EVOEXETAI VO
€kTEDEI 0€ akpaieg ouvBNKeg Bepuokpaaiag yia HEYGAO XPOVIKO
BIG0TNUA, ETTEIBN PTTOPET va TTPOKANBET poviun ¢nuid.
ATTOQUYETE TN XPAON XNMIKWY KABAPIOTIKWY, SIGAUPATWY Kal
EVTOUOOTTWONTIKWY TTOU EVOEXETAI VO TTIPOKAAEGOUV {NuIG OTA
TIAQOTIKA PEPN Kal OTA QIVIpiouaTa.

2TEPEWOTE KAAG TO TTPOCTATEUTIKO KAAUMMA, VIO VA ATTOQUYETE
TUXOV @Bopd TnG BUpag USB.

KaBapIiopog TG CUCKEUNG

1 ZKOUTTIOTE TN GUOKEUN PE €va TTavi EAAQPUWIG EUTTOTIOUEVO HE
MTTIO OTTOPPUTTAVTIKO SIGAUMA.

2 ZKOUTTIOTE TNV PEXPI VO OTEYVWOEL.

MeTd TOV KABAPIOUO, APNOTE TN CUCKEUN VO OTEYVWOEI EVTEAWG.

®povTida TNG CUOKEUNG TTAaPAKOAOUONoNg KApSIOKWV
TTAAPHWYV

EIAOIOIHZH

[MpoTOU TTAUVETE TOV IHAVTA, TTPETTEI VA {EKOUPTTWOETE KAl VA
AQAIPECETE TN HOVADA.

H cucowpeuon 19pwTa Kal aAdTwy oToV INAvTa PTTOoPE va
MEIWOTE TNV IKAVOTNTA TNG GUCKEUAG TTapakoAouBnaong
KAPBIOKWYV TTAAPWYV VO TTAPEXEI AVAPOPES e dedopéva
akpIBeiag.

* MertaBeite otn dietBuvan www.garmin.com/HRMcare yia
AETTTOEPEIG 0ONYiEG OXETIKA HE TO TTAUCIUO.

*  ZeTTAEVETE TOV INAVTA PETA OTTO KABE Xpron.

» TIAévete GTO TTAUVTAPIO TOV IHAVTA PETE aTTd KABE ETTTA
XPNOEIG.

*  Mnv ToTTOBETEITE TOV INAVTA GE GTEYVWTHPIO.

» O1av oTEYVWVETE TOV INAVTA, KPEUAOTE TOV ] AKOUUTTAOTE TOV
TAvw o€ ETTITTEDN ETTIPAVEIQ.

» Tia va aparteivete TN didpkela CWAS TNG CUGKEURG
TTapaKkoAoUBNoNG KAPBIOKWY TTAAPWY, UTTOPEITE VO
ATTOOTTATE TN Yovada oTav &gV TN XPNOIUOTIOIEITE.

Mtratapieg pe SuvaToTNTA AVTIKATACTACNG
a1rd TOV XPHROTNH

AvaTtpéCTe aTOV 00NYO 2NUAVTIKES TTANPOYOPIES yIa THV aoPAAsia
Kal 10 TTPOIOV TTou TrEPIAaPBAVETAI OTH CUCKEUATIa TOU

3 H ouokeur] avtéxel Trieon 100d0vaun pe BaBog 10 pétpwy. Mo TTEPICTOTEPES
TTANPOQYOPIEG, ETTIOKEPBEITE TO www.garmin.com/waterrating.

[MAnpo@opieg CUOKEUNG
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TTPOIGVTOG, VIO TTPOEIDOTTOINCEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV Kal AGAAEG
ONMAVTIKEG TTANPOPOPIEG.

AvVTIKOTAOTOON MTTATAPIAG TG CUCGKEUNG

TTAPAKOAOUONONG KAPSIOKWYV TTAAHWYV

1 XpnoiyotroinoTe éva pikpd katoaBidl Phillips, yia va
APAIPETETE TIG TEGOEPIG BidEG OTO TTIOW PEPOG TNG PHOVADAG.

2 AQaipéoTe TO KAAUPPO Kal TNV PTTaTapia.

-

-~
~

w

Mepipévere 30 deUTEPOAETTTO.

4 TomoBeToTE TN VEQ PTTaTapia Pe T BeTIKA TTAsupd
OTPAPPEVN TTPOG TA ETTAVW.
ZHMEIQZH: Mnv kdvete {nui& oTo povwTIKO SAKTUAIO Kal
TTPOCELTE VA YNV TOV XAOETE.

5 EmavaromoBeTioTe To KAAUPPA Kal TIG TEGOEPIG BidEG.

ZHMEIQZH: Mnv o@iyyeTe uttepBOAIKA.

A@OU aVTIKATOOTACETE TNV PTTATAPIO TOU aAloONTNPiou KapdIaKwyv
TTAAPWY, UTTOPED VO XPEIAOTE va TO OUCeUEeTE {avd Pe Tn
OUOKEUN.

AvTIKOTAOTOON TNG PTTATAPIAG TOU aIcONTAPA

TaxUTNTAG i} TOU QIcONTAPa pUBPOU TTETAAIAG

H Auyvia LED avaBoofrvel e KOKKIVO XpwHa Yia va UTTODEIEE!

XOUNAR oTéBun ptrarapiog eTd atmd dUO TTEPIOTPOPEG.

1 EvromioTe T0 KUKAIKS KEAuppa Tng ptratapiag M oTo Triow
MEPOG TOU aioBNTAPa.

O

-

|

2 TupioTe To KGAUPPO aploTEPOTTPOPA PEXPI O OEIKTNG Va gival
OTPAPPEVOG OTNV aTTAcPaAICPEVN B€0N Kal TO KAAUPKO va
gival apketd xaAapo yia va apaipebei.

3 A@aipéoTe To KdAupPa Kai ThV prratapia @.

2YMBOYAH: Mmropeite va XpnOIPOTIOINCETE £€vVa KOUUATI
Taviag @ fj éva payvATn yia va aQaipéCETE TNV UTTATApPIa aTTd
TO KGAUMMQ.

o

4 TMepipévere 30 deutepOAeTTTO.

5 TomoBetAOTE TN VEQ PTTOTAPIO HEGA OTO KAAUPUA,
Aappdvovtag uttéywn TNV TTOAIKOTNTA.
THMEIQZH: Mnv kdvete {nui& 010 povwTIKO SAKTUAIO KAl
TTPOCELTE VA YNV TOV XAOETE.

6 TlupioTe To KAAUPPO Oe€IBOTPOPA PEXPI O DEIKTNG Va gival
OTPAPUEVOG OTNV AOQOAICUEVN BETN.
ZHMEIQZH: H Auyvia LED avaoofrvel pe KOKKIVo Kal
TTPACIVO XPWHA YIa JEPIKE SEUTEPOAETTTA UETA TNV
avTikatdoTaon Tng pratapiag. Otav n Auyvia LED
avaBooBroel he TTPACIVO XPWHA Kal JETA OTAUATHAOEN Va

avaBoaoBrvel, N CUCKEUN ival evepyr Kail €TOIUN YIA
OTTOOTOAY) OedOPEVWV.

AvTipeTwrion TPpoBANUATWY

Etrava@opd TG CUOKEUNG
Av n CUOKEUR OTOUATHOEl VO QVTOTTOKPIVETAI, EVOEXETAI VA
xpelagetal eavagopd. H evépyeia autn dev diaypd@el dedouéva
| pubpioeig.
MatroTe TapaTeTapéva 1o TTARKTPO ¢ yia 10 SeuTepOAETITA.
H ouokeun ekTeAEi eTTAvVAQOPG Kal EVEPYOTTOIEITAI.

Etrava@opd Twv TTPoemIAEypéVwY publicewv

MTropeite va eTTavVaQEPETE TIG TTPOETTIAEYUEVES PUBUITEIG

d1apépPWOoNG Kal T TTPOETTIAEYHEVA TTPOPIA SpacTNPIOTNTOG.

AuTA n evépyeia Oev Ba KaTapyAaEl TO I0TOPIKO A Ta dedopéva

dpaoTNPIOTNTAG, OTTWG BIBPOUEG, AOKNOEIG KAl TTOPEIEG.
EmAéETe MevoU > PuBpiceig > Zuotnua > ETravagopd
ouokeUung > Etrav.rpoetr.puBpicewyv > OK.

ATraAoi@n TwWV SedoPEVWV Kal TwV pUBHicEWY TOU
Xpnotn

Mrtropeite va atraAcipete OAa Ta dedopéva XprRaTn Kai va
ETTAVAQEPETE TN OUOKEUN OTIG APXIKEG TNG puBpioelg. AuTA n
eVEPYEIO KATAPYE TO 1I0TOPIKG Kal Ta dedopéva oag, OTTWG
O100POWEG, AOKATEIG KAl TTOPEIEG KOl EKTEAEI ETTAVAPOPA TWV
PUBUICEWY TNG CUOKEUNG Kal TwV TTPOYIA dpaaTnpidtntag. Agv
KOTapyei OTTOIAdATTOTE apXEia €XETE TIPOCOETEI OTN CUCKEUN
OTTO TOV UTTOAOYIOTH OGG.

EmAé¢Te Mevol > PuBpiceig > Zuotnua > ETravagopd
ouokeung > Alayp.dedop/erav. pubp. > OK.

MeyioTotroinon Tng didpkeiag {WNAS TNG

MTTaTapiag

*  MeiwaoTe TN WTEIVOTNTA 1} TO XPOVIKO OPIO TOU QWTICHOU
(Xpnon rou omoBopwriouoy, aehida 3).

*  EmA&CTE TO 'ESUTTVN gyypa@n didoTnua eyypagng
(Pubuiceic eyypapng dsdouévwy, aelida 20).

» Evepyotroinote Tnv Aut.avaoT.AgiToupyiag (Xpron
autéuarns avaaToAng Asitoupyiag, aehida 20).

* ATtrevepyoTroinaTe TNV acUppatn Aeiroupyia TnAépwvo
(Pubuioeic tnAspwvou, oghida 20).

o EmAECTE TN pUBUIoN GPS (AAayn Tng pubuians 6o0pu@opwy,
oehida 19).

*  AQaipéoTe TOUG AOUPUOTOUG aITONTAPES TTOU dEV
XPNOIUOTTOIEITE TTAEOV.

BeAtiwon dopugopikiig Apng GPS
*  Oa TTPETTEl VO CUYXPOVICETE CUXVA TN CUCKEUN UE TO
Aoyapiaoud cag Garmin Connect:

o 2UVOEOTE TN OUCKEUN WE évav UTTOAOYIOTH HETW TOU
kaAwdiou USB kai TG epappoyns Garmin Express™.

o ZUYXPOVIOTE TN OUOKEUN 0aG PE TNV papuoyr Garmin
Connect Mobile xpnoipoTtroiwvTag 1o smartphone pe
duvatoTnTa Bluetooth.

Evw eival ouvdedepévn pe 1o Aoyapiaopud oag Garmin

Connect, n ouokeur] TTPAyPATOTIOIE AfjWn BOPUPOPIKWV

0edOoPEVWV VIO OPKETEG NUEPEG, KaBIOTWVTAG duvaTd TO

YPrYOPO EVTOTTICHUO BOPUPOPIKWY CNUATWYV.

*  MeTaQEPETE TN CUOKEUN 0OG O€ EGWTEPIKO, AVOIKTO XWPO,

Mokpid atrd WwnAd KTApIa Kai dEvTpa.

o [lapapeivete akivnTol yia PePIKE AETTTA.
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H ocuokeun pou gival pubpiopévn oe AGBog

YAwooa

1 Amé TNV apyikr 08dvn, emAégTe V.

2 MeTaBeite pe KUAION TTPOG Ta KATW OTO TEAEUTAIO OTOIXEIO OTN
ANioTa kal eTTIAEETE 2.

3 MeTtaBeite pye KUAION TTPOG TA KATW OTO TEAEUTAIO OTOIXEIO OTN
ANoTa kai eTTIAEETE 2.

4 MeTaBeite Ye KUAION TTPOG TA KATW OTO €KTO OTOIXEIO OTN
ANioTa kal TTIAEETE ).

5 MetaBeite pe KUIANION TTPOG Ta KATW OTN YAWO OO Kal ETTIAEETE

3.
Evoeigeig Beppokpaciag

>Tn CUOKEUN PTTOpPEi va epgavifovTal evOeigelg Bepuokpaaciag
UWNASTEPEG OTTO TNV TTPAYUOTIKA BEPUOKPATia Tou aépa, av n
ouokeun ToroBeTNBei o€ AuEeTo NAIOKO WG, av TNV KPATATE GTO
Xépl 0ag | av gopTieTal pe §wTEPIKA pTTatapia. Etiong, n
OUOKEUN XpeIageTal Aiyo XpOvo TTPOCAPHOYNG OE ONUAVTIKEG
METABOAEG TNG Beppokpaaiag.

AvVTIKOTAOTOON HOVWTIKWYV SaKTUAiwV
AlaTiBevTal avTOANAKTIKOT INAVTEG (MOVWTIKOI BAKTUAION) IO TIG
Bdaoeig otAPIENG.

YHMEIQZH: ZuvioTdral va xpnoIPoTToIEiTE HOVO OVTOAANOKTIKEG
CWveG aTTO JOVOUPEPES AIBUAEVIO-TTPOTTUAEVIO-OIEVIO (EPDM).
MeTaBeite otn di1eUBuvon http://buy.garmin.com A eMKOIVWVAOTE
ME TOV avTITTpOowTTo TNG Garmin.

MpoBoAnR TTANPOPOPIWV CUOKEUNG
1 EmAégTe MevouU > PuBpioeig > ZuoTtnpa > NMAnpogopisg
yia.
2 OpioTe pia €mAoyn.
+  EmAégTe KavovioTikég TTAnpo@opieg yia va OeiTe Tig
KOVOVIOTIKEG TTANPOQOPIES Kal TOV ApIOUO POVTEAOU.
+  EmA&CTe MANP. SiKAIWW. TTVEUY. IBIOKT. VIO VO OEiTE
TTANPOYOPIEG YIa TO AOYIOHIKO, TO avayVWPIOTIKO TNG
povadag Kal Tnv adeia XpAong.

Evnuépwon Tou Aoyiopikou pe To Garmin
Connect Mobile
Mo va evnUEPWOETE TO AOYIOUIKO TNG CUOKEUNG OOG UE TNV
epappoyr Garmin Connect Mobile, TrpéTel va £xeTe éva
Aoyapiaopd Garmin Connect kail TTpETTEl va AVTIOTOIXIOETE TN
ouokeun pe éva oupBaté smartphone (Avriaroixion Tou
smartphone, oehida 1).
1 ZuyxpovioTe TN OUOKEUR 00G WE TNV EQappoyr Garmin
Connect Mobile .
Otav utrdpyel 8100010 VEO AoyIOUIKO, N CUCKEUN O4G
€I00TTOIEl VA EVNHEPWOETE TO AOYIOHIKO.

2 AkolouBnare TIg 0dnyieg TTou ep@avifovtal oTnv 006vN.

Evnuépwon Tou AOyIOHIKOU PE XPRON TOU
Garmin Express
MNa va evnUEPWOETE TO AOYIOHIKO TNG CUOKEUNG OOG, TTPETTEI VA
éxete éva Aoyapiaoud Garmin Connect kai TpETrel va
TTpayuaToTToInoeTe AYn TnG epappoyng Garmin Express.
1 Zuvd£oTe TN CUOKEUR OTOV UTTOAOYIOTH 0AG XPNOIKMOTIOIWVTAG
10 KaAwdIo USB.
Otav utrdpyel d1aBéoipo véo Aoyiopikd, To Garmin Express 1o
OTéAVEI OTN OUCKEUNA 0AG.

2 AkolouBnaTe TIg 0dnyieg TTou ep@avifovtal oTnv 086vn.

3 Mnv aToouvO£CETE TN CUOKEUR 0OG OTTO TOV UTTOAOYIOTH
Katd Tn didpkela Tng dladikaoiag evNHEPWONG.

Evnuepwoeig TrpoidovTog

>TOV UTTOAOYIOTH 0AG, EYKATAOTAOTE TNV £@apuoyr) Garmin
Express (www.garmin.com/express). 210 smartphone cag,
eykaraoTAoTe TNV epappoyr] Garmin Connect Mobile.
AuTA n e@appoyn TTapExel EUKOAN TTPOCRACH O€ AUTEG TIG
UTTNPETIEG yIa TIG cuokeuég Garmin:

*  Evnuepwoeig Aoyiopikou

*  EvnueEpWOEIG XapTWV

* Ta dedopéva amooTéAovTal oo Garmin Connect

*  AARAwon TTPoIdVTOG

Anlpn TMEPICOOTEPWYV TTANPOPOPIWV

Emokepreite Tn dilBuvon support.garmin.com yia
TepIoodTEPA EYXEIPIdIO, ApOpa Kal EVNPEPWOEIG AOYIOUIKOU.

* MertaBeite otn dieuBuvon www.garmin.com/intosports.

* MeraBeite otn dietBuvon www.garmin.com/learningcenter.

* [0 TTANPOYOPIEG OXETIKA E TTPOAIPETIKA a&ecOUdp Kal
avTaAAOKTIKG e€apTApara, peTapeite otn dielBuvon

buy.garmin.com 1 ETMKOIVWVAOTE PE TOV QVTITIPOCWTTO TNG
Garmin.

MapdapTnua

Media dedopévwv

Opiopéva tedia dedopévwy atraitolv ageagoudp ANT+ yia va
edpavioete dedopéva.

PCO: H peratdmmon kévipou TTAAT@Opuag. H petatommon
KEVTPOU TTAATQOPMAG gival N B€an oTo TTETAAI TOU TTOBNAGTOU
&TTO0U AOKEiTal N dUVaD.

PCO - lNupog: H péon petatommon KEVTPOU TTAAT@OPHAG Yia TOV
TpEXOVTA YUPO.

PCO - Méoo: H péon peTaTommion KEVTPOU TTAATQOPUAG YIA TV
Tpéxouoa dpaaTnEIOTNTA.

Akpifeia GPS: To mepiBwpio AdBoug yia Tnv akpifr cag Béon.
MNa mapadeiypa, n 8éon GPS oag uttoAoyileTal pe akpieia
+/- 3,65 m (12 ft).

AvaTtoAn nAiou: H wpa avatoArg Tou nAiou Bdael Tng B€ong
GPS oag.

AvT.0pYy.TTpOTT.£0.XWpPOoU: H dUvaun avtioTaong TTou OOKEITAl
atré £va TTPOTTOVNTAPIO ECWTEPIKOU XWPOU.

AtroteAeop/TnTa potrAg: H pétpnon amédoong Twv TTETAAIWY
TOU TTOdNAATN.

ATT60T. £wg onpeio d1adp.: H ammdéoTaon TTou atropével HEXPI
TO €TTOPEVO onpeio otn dladpoun.

ATréoT. akopa: Katd mn Sidpkela hiag doknong ) d1adpoung, n
a1rdéaTOCN TTOU ATTOPEVEl OTAV XPNOIKOTIOIEITE éva OTOXO
aréoTaoNnG.

ATT60T. o€ €. H a1md0TOON TTOU OTTOUEVEI JEXPI TO ETTOPEVO
onueio otnv TTopeia. MNa va egeavioTolv autd Ta dedopéva,
TPETTEl va BpioKeaTe o€ AelIToupyia TTAorynong.

AméoTtaon: H amméotaon 1mou €xeTe diavUoel yia TNV TpEXOUCQ
diadpoun f TNV Tpéxouca dpaaTnpIdTNTA.

AtréoTaON £éWG TTPOOPICHO: H aTTdOTACN TTOU ATTOHEVEl HEXPI
TOV TEAIKO TTPOOPICHO. MNa va eugavioTolv autd Ta dedouéva,
TIPETTEl VA BpioKeaTe O€ AgiToupyia TTAOrynong.

AmréoTaon - Mupog: H améoTacn mou £xeTe diavUaoel yia TOV
TpEXOVTA YUPO.

AmréoTaon pmpooTtd: H amréotacn ummpooTd A Tiow atmo 1o
Virtual Partner.

AtréoTaon - TeAeut. yupog: H atréoTaon 1mou €xete diavuaoel
yla TovV TEAeUTAiO OAOKANPWHEVO YUPO.

MapdapTnua
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BApa doknong: Kartd tn didpkeia piag Aoknong, To TPEXOV
Bripa a1mé 10 CUVOAIKO apIBud BnudTwy.

Fpdaenua KIM: ‘Eva ypapuikd ypdenua Trou deixvel TRV
TpEXoUoa CWvn TWV KaPdIoKWY TTOAPWY 0ag (1 £wg 5).

Fapor: O apiBuoS Twv yupwy TToU £X0UV OAOKANPwOEi yia TRV
Tpéxouoa dpacTnpIOTNTA.

Auon nAiou: H wpa duong Tou nAiou Baoel Tng Béong GPS oag.

Evépyeia - kd: To aBpoIoTIKO £€pyo TTOU TTPAYHATOTTOINONKE
(Trapayopevn 10xUg) oe Kilojoule.

Evatropévwy xpoévog: Kard tn didpkela giag AoKnong, o
XPOVOG TTOU ATTOMEVEI OTAV XPNOIKOTIOIEITE €va OTOXO XPOVOU.

E&io/on - p.o. 10 371.: H péon tayutnTa kivnong 10
OEUTEPOAETITWV TNG APIOTEPNG/OELIAG £€I00pPATTNONG 10XUOG.

ESio/on - p.o. 30 &1.: H péon taxuTtnta kivnong 30
OEUTEPOAETITWV TNG APIOTEPNG/DEEIAG £€iI00pPATTNONG 10XUOG.

ESicoppotrnon: H tpéxouca apiaTepn/deid e€icoppdtrnon
10X00G.

ESicoppotrnon - Mupog: H péon apiotepr)/deid e€ilcoppdTNon
10XU0G YIa TOV TPEXOVTA YUPO.

ESiocoppdtrnon-Méon: H péon apiotepri/degia e§icoppdtTnon
1I0XU0G yIa TNV TpEXouoa dpacTnpIdTnTa.

Etr/peig aképa: Kard tn didpkela giag AoOKNoNG, ol ETTAVOAAWYEIG
TTOU OTTOMEVOUV.

EmBupunTA 10x0g: H emBupunTr amédoaon 10xX0U0g KaTd TN
dIdpKeEIa pIag dpaaTnPIOTNTAG.

EXA, em.ony: H ekTIJWPEVN WP TNG NUEPAG TToU Ba @TdOETE
OTO €TTOUEVO ONUEio OTNV TTopEia (TTpocapudleTal oTNV
TOTTIKF) WPA Tou onpeiou). INa va eueavioTouv autd Ta
oedopéva, TTPETTEl va BpioKeaTe g€ AsiToupyia TTAorynong.

Zwvn 10XU0g6: To Tpéxov eUpog TNG TTAPAYOPEVNG I0XUOG (1 €wg
7) Baoel Tou AeiItoupyikoU opiou 1I0XU0G ) TwV
TTPOCAPHOCUEVWY PUBUICEWY 0OG.

Zwvn KIM: To tp€xov Upog Twv KapdIakwy TTOAPWY oag (1 €wg
5). O1 mpoeTmiAeypéveg Cwveg BacifovTal 0To TTPO®IA XpAoTN
KOl OTOUG MEYIOTOUG KapdIakoUg TTaApoUs aag (220 peiov Tnv
nAikia 0ag).

O¢eppideg: To TOGS TwV CUVOAIKWY BepPidwy TTOU KAYATE.

Oepuokpacia: H Beppokpaaia Tou aépa. H Bepuokpaaia Tou
OWWPOTOG 0ag TTNEEACEI TOV AIoBNTAPa BEPUOKPATIag.

loxug: H tpéxouca rapayouevn 1o0xug oe Watt. H cuokeun
TTPETTEN Va gival ouvdedepEVn UE Eva oUPPBATO PHETPNTH 10XUOG.

loxug - %FTP: H 1péxouca mrapayopevn 1I0xUG O HopYn
TT0000TOU YIa TO AEITOUPYIKO 6pl0 10KUOG.

loxUg - IF: To Intensity Factor™ yia Tnv 1péxouca
dpaocTnPIOTNTA.

loxug - NP: To Normalized Power™ yia Tnv Tpéxouca
opaaTnpIOTNTA.

loxug - TSS: To Training Stress Score™ yia Tnv Tpéxouca
dpaaTnpIOTNTA.

loxug - watt/kg: H Tipur Tng mapayopevng ioxuog o Watt ava
KIAG.

loxug - Fupog: H péon mmapayouevn 1oxUG yia TOV TPEXOVTA
yupo.

loxug - F'upog NP: H péon mipr) Normalized Power yia Tov
TpEXOVTa YUPO.

lox0g - Méyiotn: H avwrepn Trapayopevn 10x0G yia Thv
Tpéxouoa dpacTnpIOTNTA.

loxug - Méon: H péon Tapayduevn 10XUG yia TV TpEXOUTa
opaaTnPIOTNTA.

lox0g - Méon iR 3s: H pyéon tayxutnTa Kivnong 3
OEUTEPOAETTTWY TNG TTAPAYOUEVNG I0XUOG.

loxug onpatog GPS: H 1oxUg Tou dopugopikou aruatog GPS.

lox0g - TeAeut. yopog NP: H péon mipr) Normalized Power yia
TOV TEAEUTAIO OAOKANPWHEVO YUPO.

loxug -TeAeuTaiog yUpog: H péon rapayopevn 100G yia Tov
TeAeUTaio OAOKANPWHEVO YUpO.

KdBetn TaxutnTa: O pubudg avodou i kaBOdou o€ oxEon WE TO
XpOvo.

Kap®diakoi TraApoi: O1 kapdiakoi cag TTaAyoi o€ TTaApoug avd
AetrTd (bpm). H cuokeun Trpétmel va gival ouvdedepévn e Eva
oupBaTo pévITOop TTapakoAoUBNOoNG KOPSIOKWY TTAAUWY.

KardoTaon ywviag déopng: H Acitoupyia déoung TpooAéa.

KardoTtaon pmrarapiag: H 10xUG ytratapiag mou atmouével o€
£€va ageooudp UTWYV TTOdNAATOU.

Kareg0Buvon: H katelBuvon oTnv oTToia KIVEIaTE.

KAion: O utroAoyiopdg TnG avodou (UYWOUETPO) aTnV TTopEia
(ammoéoTaon). MNa mapdderyua, av yia kdbe 3 m (10 ft.)
aveBaivere 60 m (200 ft.), n kAion givail 5%.

Kop. ®do. lox. - Ap. Mup.: H péon TP TNG pEYIOTNG ywviag
@Aong 1I0XU0G yia To aploTepOd TTOdI oTOV TPEXOVTA YUPO.

Kop. ®do. loy. - Ae§. Iup.: H péon Tipn TNG PEYIOTNG ywviog
@AoNG 10XU0G yia To Oeti TTOdI aTOV TPEXOVTA YUPO.

KopUg. ®dong loy. - Ap.: H Tpéxouca péyioTtn ywvia @dong
10XU0G yIa TO apioTePd TOOI. H péyioTn ywvia ¢aong 10x00g
gival n ywvia eviég TnG o1moiag 0 TTodNAATNG TTapAyel TO
péyioTo THAMA TG dUvapng Wwong.

KopUg. ®dong loy. - Aes.: H Tpéxouca péyioTtn ywvia @dong
10XU0G yia 10 Be&i TOOI. H péyiotn ywvia @aong 10x00G6 gival n
ywvia eviég TNG OTT0iag 0 TTodNAATNG TTaPAYEl TO PEYIOTO
THAMA TG dUvapng Wwang.

KN - AKN%: To 1000076 TOu atmmoB£PATOS KAPOIAKWY TTAANWY
(MéyioTol Kapdiakoi TTaAPOI PEioV ToUug KapdiakoUg TTaAPoUg
KaTa TNV avdatrauon).

KN aképa: Katd tn didpkeia piag 4oknong, N TIMA oTnVv oTroia
BpiokeoTe €TAVW ) KATW ATTO TO OTOXO KAPBIAKWY TTAAPWV.

KN - Nopog: O1 yéool kapdiakoi TTaApOI yia Tov TpEXOVTA yUPO.

KN - Fopog AKM%: To péco TToooaTd Tou aTToBEPATOG
KapdIaKwV TTAAPWYV (PEyioTol Kapdiakoi TTaAPOoi peiov Toug
KapdIaKoUg TTaAPOUG KAt TNV avaTTaucon) yid ToV TpEXOVTA
yUpo.

KI - MéyioTo %: To TT0000TO TWV PEYIOTWY KAPSIOKWY
TTAAUWV.

KI - MéyioTo % yUpou: To HEGO TTO00OTO TWV PEYIOTWV
KOPBIAKWY TTOAPWYV YIa TOV TPEXOVTA YUPO.

KI - Méon mipn: O1 yéool kapdiokoi TTaAPoi yia TNV TpExouaa
dpacTnpIoTNTA.

K - Méon 1ipn péy. %: To p€oo TToC00TO TWV PEYIOTWY
KapdIoKWV TTAAPWY YIia TNV Tpéxouoa dpacTnpidTnTa.

KN - Méoo AKIM%: To y€oo 1000016 TOU ATTOBEUATOG
KaopdlakwV TTaAPwV (UEyioTol Kapdiakoi TTaApoi peiov Toug
KapdIaKOUG TTAAROUG KATA TV avATTauaon) yia TNV TpEXouca
dpacTnpIoTNTA.

K - TeAeutaiog yupog: O1 yécol Kapdiakoi TTaAUoi yia Tov
TeAeUTaiO OAOKANPWHEVO YUPO.

Aeit. aAAayig Tay. Di2: H tpéxouca Aeitoupyia aAAaynig
TaXUTATWV evog aiobntrpa Di2.

Agit. pwr.: H Asitoupyia diapdp@wong Tou SIKTUOU @WTICHOU.

MéyioTtn 100G - N0pog: H avwTepn TTapayouevn 1I0XUG yia Tov
TPEXOVTA YUPO.

Méo. Tiuq ®do. loy. - Ap.: H péon miun Tng ywviag @aong
10XU0G yIa TO apIoTePS TTOOI TNV TPEXOUOO dPaaTNPIOTNTA.

Méon e§iocoppdTr. - 3 deut.: H péon TaxdTnTa Kivnong Tpiwv
OEUTEPOAETTTWV TNG apIoTEPNG/OEEIAG EI00PPOTTNONG 10XUOG.

Méon 10XUg - 10 deutepOA.: H péon Taxutnta kivnong 10
OEUTEPOAETITWYV TNG TTAPAYOHEVNG I0XUOG.
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Méon 10XUG - 30 deutepOA.: H péon Tayxutnta kivnong 30
OEUTEPOAETITWV TNG TTAPAYOPEVNG I0XUOG.

Méon Kop. ®do. loy. - Ap.: H péon mipn Tng péYIoTNG ywviag
®Aong 10XU0G yIa To AdpIoTEPO TTOdI GTNV TPEXOUTA
dpaaTnpIOTNTA.

Méon Kop. ®do. loy. - AgS.: H péon Ty TnG PEYIOTNG ywviog
@AoNG 10XU0G yia To O¢€i TTOdI TNV TpEXOouTa dpaAcTNEIOTNTA.

Méon KT - 30 deut/trra: H péon katakdpuen taxutnta yia 30
OeUTEPOAETTTA Kivnong.

Méon ouyxvoernta meraAidg: ModnAacia. O yéoog Bnudtwy yia
TNV TP€YXOUca dpaaTnPIOTNTA.

Meo. TipR @do. loy. - A€g.: H péon Tipn TG ywviag aong
10XU0G yia T Be&i TTOdI OTNV TpEXouTa dpaaTnPIOTNTA.

Mrrar. Tay.: H kardoTtaon tng pymrarapiog evog aiobntipa Béong
TaxUTNTOG.

M1rpooT. Tay.: H pmmpooTivr) TaxUTnTa Tou TTodNAAGTOU aTTd évav
aiodntpa B£ong TaxUuTnTOG.

0B&6peTpo: Mia kataypagn NG amdéaTacng Tou S1IavUoaTe yia
OAa Ta Tagidia. Auti n ouvoAikn TipR dev pndeviCeTal Katd TNV
ETTAVAPOPA TWV OeBOPEVWY TAEIBIOU.

OpoaAdTnTa eraAidg: H pétpnon tou BaBuol opolopop@iag
Katé Tnv doknon Trieong atmo évav TodnAATN oTa TTETAAIO 0T
O1dpkela KABe TTeTANIGG.

Miow TayxutnTa: H miow TaxdtnTa ToU TTodNAGTOU ATTd £vav
aiodntpa B£ang TaxUuTNTOG.

PuBuoég metaAidg: ModnAaacia. O apiBudg Twv TTEPICTPOPWV
ToU Bpayxiova oTpo@dAou. Na va eueavioTolv autd Ta
oedopéva, N CUOKEUN 0ag TTPETTEN va €ival CUVOEDEPEVN UE
éva ageooudp pubpoU TTETAAIGG.

21d0un pmrar. Tou Di2: H 10xUg ptrarapiag TTou atrouével o€
évav aiobnmipa Di2.

ZTAOuN prraTapiag: H 1oxUg uTraTapiag TTou aTTOUEVEL.
Zuvdedepéva ewTa: O apiBPOG TWV CUVIESEUEVIWV QWTWV.

ZuvOuaou6g TaXUTATWY: O TPEXWY OUVOUAOHOG TOXUTATWY
atd évav aiobntrpa B€ong TaxUuTnToG.

Zuvelnkn amédoong: H Babuoloyia katdoTaong amodoong
gival pia agloAdynaon o€ TTPayuaTike XpOvo TG IKavoTnTag
am6éd00NnG 0aG.

2uvoAIKR dvod0og: H GUVOAIK) UWONETPIKN) aTTOOTACH TTOU £XETE
avéBel atrd TNV TEAEUTAIO ETTAVAPOPA.

ZuvoAIkn KaBodog: H ouvoAikA uWouETpIKA aTréoTOCN TTOU
€XETE KOTEREI OTTO TNV TeEAeUTaIO ETTAVAQOPA.

2uy. mreT.- F0pog: ModnAacia. O péoog pubudg TTETANIGS yia TOV
TPEXOVTA YUPO.

Zxéon peradoong: O aplBudg 0doVTWOEWY OTO YPavAll TNG
MTTPOCTIVAG Kal TTiow TayxUTNTag, OTTWG aviXVEUETAl aTTo évav
aiobnpa B€ong TaxuTNTOG.

Tayxornra: O Tpéxwv pubuog Tagidiou.

Tayxornta - F0pog: H yéon TaxdtnTa yia Tov TpéxovTa yupo.

Taxornra - Méyiotn: H avwTepn TaxUTnTa yia TNV TPEXOUCT
dpaaTnpIOTNTA.

Taxornra - Méon: H péon Taxdtnrta yia Tnv TpéXouca
dpacTnPIOTNTA.

Taxornta - TeAeut. yOpog: H péan TaxdtnTa yia Tov TEAEUTaio
OAOKANpwWHEVO YUpPO.

Taxurnteg: H ptrpooTivi Kal Triow TaxUtnTa TOU TTodNAdTOU
atré évav aiodnTipa 6€ong TaxUuTNTAG.

Tumikég TINEG péY. VO2

Totro8. TrpoopiopoU: To TEAEUTAIO ONEIO OTNV TTOPEIa 1 TN
diadpour).

Tot1roB. 010 €TOPEVO: TO ETTOPEVO ONWEIO OTNV TTOPEIa 1 TN
dladpopn.

YmoAoitro Oeppidwv: Kard tn didpkeia Yiag Aoknaong, ol
Beppideg TTOU aTTOPéVOoUV OTAV XPNOIUOTIOIEITE éva OTOXO
Bepuidwv.

YXA o€ TpoopIoud: H ekTiuwpevn Wpa TNG NUépag tmou Ba
QTACETE OTOV TEAIKO TTPOOPICHO (TTPOCOPHOLETAI OTNV TOTTIKA
wpa Tou TTpoopicpov). [Na va epeavioTolv autd Ta
oedopéva, TTPETTEl va BpiokeaTe o€ AsiToupyia TTAorynong.

Yyoperpo: To UPOUETPO TG TPEXOUTOG BEGNG 00G ETTAVW R
KATW atd TN oTdOun TG 6GAacoaG.

®do. loy. - Apio. MNipog: H péon Tipn TN ywviag @dong 1ox00g
yla TO apIoTEPOS TTOBI GTOV TPEXOVTA YUPO.

®don loxuog - ApioTepd: H Tpéxouca ywvia @aong 1I0XU0G yia
10 apioTePS TTOdI. Pdon 10xU0G gival N TTEPIOXN TNG
S108poung Tou TTETAAIOU OTTOU TTapdyeTal BETIKN 10XUG.

®don loxuog - Ae§id: H Tpéxouca ywvia @aong IoxUog yia To
0egi TodI1. Ddon 10xU0G gival n TTepioxn NG d1adpoung Tou
TETOAIOU OTTOU TTapAyETal BETIKA 10XUG.

®don loxuog - Ae€id MNipog: H péon Tipn TG ywviag aong
10XU0G yia To Oe€i TTOdI aTOV TPEYOVTA YUPO.

Xp.-ka0.0éon: O xpdvog TToU TTEPVATE KABIGUEVOG OTN OEAQ
KavovTag TEeTAA yia TNV Tpéxouoa dpacTnpidTnTA.

Xp. wg 1. 0.: O EKTIUWPEVOG XPOVOG TTOU OTTOMEVEI NEXPI VA
PTACETE OTO ETTOUEVO ONeio oTnv TTopeia. MNa va
EMQAVIOTOUV auTd Ta Oedopéva, TTPETTEI va BPIOKEDTE O€
AeiToupyia TTAoRynong.

Xpov. wg 1p.: O EKTINWUEVOS XPOVOG TTOU ATTOPEVEI HEXPI VO
QPTACETE GTOV TTPOOPIOUO 0a¢. [Na va eppavioTouv autd Ta
oedopéva, TTPETTEl va BpiokeaTe o€ AsiToupyia TTAOrynong.

Xpov. yup.- kabioTh 8éon: O xpbdvog TTou TTEPVATE KOBIoUEVOG
oTn g€Aa KAvovTag TTETAAI yia TOV TpEXOVTA YUPO.

Xpov. yupou - 6p6ia 8éon: O xpdvog TTou TTepVATE o€ 6pBia
B¢on kavovTag TETAAI yia TOV TPEXOVTA YUPO.

Xpov. eprpog: O xpOvog TTOU ATTOPEVEI 1] £XEI TTAPEADEI yia TO
Virtual Partner.

Xpovog: O xpOvog XpOVOUETPOU YyIa TNV TpEXoUTa
dpaocTnEIOTNTA.

Xpoévog - MNipog: O xpOvog XPOVOUETPOU YIa TOV TPEXOVTA yUPO.

Xpovog - Méoog yupog: O pécog xpovog yupou yia Tnv
Tpéxouoa dpaoTnEIOTNTA.

Xpovog mou épaoe: O gUVOAIKOG XPOVOG TTOU £XEI
Kataypaei. MNa apadeiypa, eav EEKIVATETE TO XPOVOUETPO
Kal TPEEETE yia 10 AETTTA, KATOTTIV TO OTAPATACETE yia 5 AeTITd
KQlI OTn OUVEXEIQ TO EEKIVAOETE KAl TPEEETE yia 20 AeTTTd, O
XPOVOG TTou €€l TTeEpdoel gival 35 AeTTTA.

Xpoévog og 6pBia Béon: O xpdvog TTou TTepVATE 0€ 0pBia Béon
KAvovTag TETAAI yia TNV TpéXouoa dpaaTnpIdTNTA.

Xpoévog otn wvn: O xpdvog TTou éxel TTapEABel ae KABe Cwvn
KapPSIaKWV TTAAPWV ) {Wvn 10X00G.

Xpovog - TeA. yupog: O xpdvog XPOVOUETPOU Yia TOV TEAEUTAIO
OAOKANPWHEVO YUPO.

Qpa nupépag: H wpa TG nuépag Baael TG Tpéxouoag BEang
0aG Kal TwV pubpicewv wpag (Hop®r, {wvn wpag, Bepivr)
wpa).

Aurtoi o1 TTivakeg TrEPIAANBAVOUV TUTTIKEG KATATAEEIG yia ekTIUAOEIG €Y. VO2 avd nAikia Kal QUAo.

MapdapTnua
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ExkarooTiaia

TIHN
EgaipeTiknA 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
ApioTn 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
KaAo 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Métpia 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kako 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Fuvaikeg EkaTtooTiaia

g
E€aipeTiki 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
AploTn 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
KaAo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Métpia 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Kako 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

EmravekTumrwon dedopévwy Pe Tnv adeia Tou The Cooper Institute. MNa TepioadTepeg TTANPoYopieg, peTaBeite atn dielBuvon

www.Cooperlnstitute.org.

Agiohoynoeig FTP

Aurtoi o1 TTivakeg TrepIAapBAvVoUV TIG KATNYOPIES TWV
EKTINWMPEVWY TIMWV TOUu AgIToupyikoU opiou 10xUog (FTP) kata
@UAO.

Avdpeg Watt avda xihidypappo (W/kg)
E¢aipeTiki 5,05 kai Tévw

ApioTn A6 3,93 éwg 5,04

KahnR A6 2,79 éwg 3,92

Métpia A6 2,23 éwg 2,78
ATmTpoTTOVNTOG Kdatw amd 2,23

Fuvaikeg Watt ava xihidypappo (W/kg) ‘
E¢aipeTiki 4,30 kal TTavw

ApioTtn A6 3,33 €wg 4,29

KahR A6 2,36 éwg 3,32

Métpia A6 1,90 éwg 2,35
ATTpOTTOVNTOG Kdatw amd 1,90

O1 aglohoynoeig FTP BaaifovTtal o€ épguva TTou
TpayuaToTroinenke amoé Toug Hunter Allen kai Andrew Coggan,
PhD, Training and Racing with a Power Meter (lpomévnan Kai

Zwvn % péyiotwv  AvrIAnTTA MAgovekTApaTA
KOPSIOKWY  TTPOCTradeia
TTAAPWV
4 80-90% "priyopog pubudg kai BeAtiwpévn
Aiyo &BoAn, éviovn avagpoBia IkavoTnTa
avarmvon Kal 0pI0, BEATIWHEVN
TayuTnTa
5 90-100% PuBuég atrpivt, xwpig Avagpofia Kal Juikn

duvaToTnTa dIaTAPNONG
ylo JeyAAo Xpoviko
d1doTnua, duckoAia oTnv
avarvon

avTtoxn, augnuévn
duvapn

Méye00g Kal SIAUETPOG TPOXWV

O a1io0nTpag TaxuTNTag avIXVeUEl autoduaTa To uEyeBog Tou
TPpoYoU. Av XPEIACETAI, UTTOPEITE VA EI0AYAYETE U AUTOPATA TV
TTEPIMETPO TOU TPOXOU OTIG puUBUicEIg TOu aloBNnTrAPa TaxUTNTOG.
To péyeBog Tou EAaTTIKOU avaypA@eTal Kal OTIG OUO TTAEUPEG
Tou. AuTr n AioTa &ev KaAUTITEl OAEG TIG TTIBAVEG TTEPITITWOEIG.
Mrtropeite €TTiONG va HETPAOETE TNV TTEPIMETPO TOU TpoxoU A va
XPNOIUOTTOINOETE £va aTTo TA TTPOYPAPUATA UTTOAOYICHOU TTOU
eival diaBéaipa oTo Internet.

MéyeBog eAacTiKOU Mepiperpog TPpOXOU (MM)

TPEEINO O€ aywveg ue peTpnTh 1oxuog) (Boulder, CO: VeloPress, 201,75 1515
2010). 20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
Y1roAoyiopoi {wvwV KapSIoKWV TTAApWYV 22 x 1-1/2 1785
% PEYIOTWY  AVTIANTITH MAgovekTApATA 24 x 1 1753
KGF;P'?KG’V TpooTaBela 24 x 3/4 owAnvoeIdiig 1785
1 6 = Yoo, 0Bt e : 24 x 1118 1795
—60% wHa xahapd, aBiaatog |AepdBia TpoTTévnon
puBuGG, pUBUIKA yla apxdaploug, 24x1,75 1890
avaTtvon MEIWVEI TO OTPEG 24 x 1-1/4 1905
2 60-70% AveTog puUBUOG, Baoikn kapdiayyeiakn 24 x 2,00 1925
eAappwg BabuTepn TTPOTTOVNOTN, KAAOG 24 x 2,125 1965
avarvor, duvaToTnTa pPUBUOG avakapwng
GuvopIAiag 26 x 7/8 1920
3 70-80% METPIOC pUBPOS, HeEYaAD- | BeATIwpEV aepopia 26 x1-1,0 1913
TEPN SUOKOAIa OTN IKQvOTNTA, BEATIOTN 26 x 1 1952
OUVEXION HIAG GUVOUI- KapdIayyEIaKn 26 x 1.25 1953
Aiag TpoTrévnon ’
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 MapdpTnua


http://www.CooperInstitute.org

Méye@og eAaaTiKOU

MepipeTpog TpOoYOU (Mm)

26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x2,1 2288
29x2,2 2298
29x2,3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C owAnvoeIdng 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

MapdapTnua
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