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Elso lépések
Mi talalhato a dobozban?

* COROS NOMAD GPS Watch
* COROS A2 Charging Adapter (¢ COROS NOMAD toltésére szolgal, ha barmilyen
szabvanyos USB-C kabellel haszndlod)

Beallitas és els6 hasznalat
Az 1) COROS NOMAD beallitasa csak néhany gyors 1épést vesz igénybe.

* El0szor toltsd le a COROS app (COROS alkalmazas)-t az iOS vagy Google Play aruhazbol,
majd hozz 1étre egy fidkot.

» Ha a COROS NOMAD még nincs bekapcsolva, tartsd lenyomva a Back/Lap Button
(Back/Lap gomb — az alsé narancssarga gomb)-ot 2-3 masodpercig, vagy amig az 6ra be
nem kapcsol.

* Vélaszd ki a kivant nyelvet.

* Nyisd meg a COROS app (COROS alkalmazas)-ot a Profile Page (Profil oldal) feliileten
(also sav 4. fiile).

« Valaszd az "Add New Device" (Uj eszkoz hozzaadasa) lehetSséget.

* Helyezd a COROS NOMAD o6rit a telefon kameraja ald, majd olvasd be az 6ra kijelzdjén
megjelend QR-kodot. A szkenner alatt talalhato opcioval Bluetooth segitségével manualisan is
parosithatod.

» Az alkalmazas végigvezet egy bedllitasi folyamaton, amelyben testre szabhatod az ora
beallitasait, a viselési kezet, az értesitéseket, ¢és egyéb opciokat. Ezek a beallitasok barmikor
modosithatok az alkalmazas Profile Page (Profil oldal) meniijében.

Auto-Lock (Automatikus zarolas)

Amikor eldszor megkapod a COROS o6radat, alapértelmezés szerint a "Scroll to Unlock"
(Gorgetéssel feloldas) beallitas lesz aktiv, hogy megakadalyozza az aktivitasok véletlen inditasat
vagy megszakitasat.

Az o6ra feloldasahoz forgasd a dial-t (forgathaté koronat) folyamatosan egy iranyba, amig a
kijelz6 fel nem old.

Az Auto-Lock (Automatikus zarolas) beallitds modositasahoz tartsd lenyomva a Back button
(Back gomb)-ot a Toolbox menu (Eszkoztar menii) megnyitdsdhoz. Ezutdn gorgess ide:

Settings (Beallitasok) — More Settings (Tovabbi beallitasok) — Auto-Lock (Automatikus
zarolas).
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Gombok elrendezése

Digitalis Dial MEGEROSITES — jobb felsé gomb
» Gorgess/forgasd a tarcsat a kivalasztas felfelé és lefelé mozgatasahoz
* Nyomd meg a gombot a kivalasztds megerdsitéséhez
* Tartsd lenyomva az edzés befejezés¢hez

Back/Lap Button (VISSZA/KOR) — jobb alsé gomb
* Az ora bekapcsolasa
* Nyomd meg, hogy visszatérj az el6z6 képernydre
* Nyomd meg a gombot, hogy korid6t vagy pihendt rogzits az edzés soran
+ Tartsd lenyomva a Toolbox/gyorsmenii megnyitasahoz

Action Button — bal alsé gomb

o Napi hasznalat kozben az Action gomb bekapcsolja a hattérvilagitast

o Tevékenységek kdzben az Action gomb testre szabhato. Beéllithatod, hogy veice pin-t
(hangjegyzetet) rogzitsen, vagy hogy az aktivitas adatoldalai és a navigacios oldal kozott
valtson

Firmware-frissitések

A firmware-frissitések ellendrzéséhez nyissa meg a COROS alkalmazast, és Iépjen a Profil oldalra.
A rendelkezésre all6 firmware-frissitések megtekintéséhez érintse meg az ora ikont, és gorgessen
le a Firmware verzidig.
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A COROS NOMAD toltése

A COROS NOMAD egy COROS toltéadapterrel érkezik, amely barmely szabvanyos USB-C
kabellel mikodik.

A COROS NOMAD toltéséhez elészor vedd ki a toltdadaptert a szilikon tokbdl tigy, hogy az
egyik végénél finoman lehtizod a szilikon tokot, amig az adapter széle ki nem szabadul. Ezutan az
ujjaiddal 6vatosan huzd ki az adaptert a szilikon tokbol.

Keresd meg a toltoportot a COROS NOMAD hatoldalan.
A toltéadapter fém érintkezdi pontosan illeszkednek a toltdportba. Csatlakoztasd az adaptert a
COROS NOMAD-hoz, amig a helyére nem pattan. Az adapter ekkor teljesen a kardra
hatoldaldhoz simul.

Ezutan csatlakoztass egy szabvanyos USB-C kabelt a toltdadapter masik végéhez. Amint az USB-
C kabel aramforrashoz csatlakozik, a COROS NOMAD megkezdi a toltést.

A COROS orak tamogatjak az edzés kozbeni toltést.

Nyugodtan toltheted a COROS NOMAD-ot egy edzés rogzitése kdzben is. A toltés nem zavarja
meg, nem allitja le, ¢s nem inditja Gjra a folyamatban 1€év6 edzést.

Az elso tevékenység rogzitése

o Egy tevékenység inditasdhoz a f6 oralaprél (Main Watch Face) nyomd meg egyszer a
digitalis koronat (Digital Dial), hogy megnyisd a valaszthato tevékenységek konyvtarat.

e Vard meg, amig az 6ra jelzi, hogy erés GPS jel all rendelkezésre (ezt a miiholdjel widget
(Satellite Signal Widget) teljes oszlopai jelzik), és hogy a pulzusmérés aktiv (ezt egy
folyamatos sziv ikon jelzi), miel6tt elinditod a tevékenységet.

o Egy tevékenység sziineteltetéséhez, feloldott éranal, nyomd meg egyszer a digitalis
koronat (Digital Dial) az aktudlis edzés sziineteltetéséhez.

e A tevékenység befejezéséhez a Pause (Sziinet) oldalon gorgess a "Finish" (Befejezés)
opcidhoz, majd tartsd lenyomva a digitalis koronat 3 masodpercig, hogy lezard a
tevékenységet.

e A befejezés utan megjelenik a tevékenység részletei oldal. Ha tobb kor (lap) vagy
szakasz (session) lett rogzitve, az oldal aljan kivalaszthatod a kor részleteinek
megtekintését.

e A kordbban mentett tevékenységek elérés¢hez a COROS d6radon nyomd meg a digitalis
koronat (Digital Dial) az Activity Library (Tevékenység konyvtar) megnyitasdhoz,
majd a fomeniiben gorgess a History (El6zmények) ponthoz, és valassz ki egyet a
részletek megtekintéséhez.
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Toolbox Menu (Eszkoztar)

A 6 o6ralaprdl (Main Watch Face) vagy tevékenység rogzitése kozben tartsd hosszan
lenyomva a Back gombot (Back Button) a Toolbox menii megnyitasahoz.

Itt elérheted tobbek kozott az alabbi widgeteket:

e Map (Térkép)

o Navigation (Navigacio)

e Alarm (Ebreszté)

e Broadcast Heart Rate (Pulzus sugarzas)
e ¢stovabbi funkciok.

Beallitasok és testreszabas

Control Center (Vezérlokozpont)

e Do Not Disturb (Ne zavarjanak): Valaszd ki a Do Not Disturb m6d BE/KI
kapcsolasahoz.

« Night Mode (Ejszakai méd): Ha engedélyezve van, a hattérvilagitas folyamatosan
bekapcsolva marad, amig az aktualis tevékenység be nem fejezddik, vagy napkelte
utan 1 oraig.

Satellite Systems (Miiholdrendszerek)

« All Systems (Osszes rendszer) a legtobb helyzetben ajanlott miiholdas mod.
e Dual Frequency (Kétfrekvencias méod) ajanlott, ha nehéz GPS koriilmények kozott
mozogsz, példaul:
o sziik kanyonokban
o siirii erdében
o meredek sziklafalak kozott.

Touchscreen (Erintéképernyd)

e Always On (Mindig aktiv) beallitas esetén hasznalhatod az érint6képernyot:
o gorgetéshez
o meniipontok kivalasztdsdhoz
o widgetekhez
o atérképen.
e Map & Activity Data only (Csak térkép és aktivitas adatok) beallitas kikapcsolja az
érintéképernydt a meniikben, de tovabbra is hasznéalhatod:
o atérképen
o az aktivitasi adatmezokon.
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e Map Only (Csak térkép) beallitas kikapcsolja az érint6képerny6t az dsszes o6ra
kijelzon, kivéve a térképet.

Sleep Mode (Alvas mod)

Ha engedélyezve van, a Sleep Mode:

o elhalvanyitja az ora kijelzéjét
« elcsendesiti az értesitéseket.

Az 6ra automatikusan megjeleniti a Sleep Display (Alvas Kijelz6) feliiletet, amikor eléri az
alkalmazasban megadott Sleep Time (Alvas id6) értéket.

Ezt a m6édot manualisan is bekapcsolhatod.

Digital Dial (Digitalis tarcsa)
Kivalaszthatod, melyik kezeden viseled a COROS NOMAD o6rat, ¢s testreszabhatod:

o akorona helyét
o akorona tajolasat.

Példaul azok a felhasznaldk, akik az 6rat a jobb csukléjukon viselik, valaszthatjak, hogy a
korona az ora bal oldalan helyezkedjen el.

A COROS NOMAD Kkijelzdje elforgathato, hogy igazodjon az 0j tajolashoz.

Alarm (Ebresztd)

Vilaszd ki ezt az opcidt egy 1j ébreszté beallitasahoz, vagy a meglévo ébresztok kezeléséhez.

A=
2:4236
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Compass (Iranytii)
Vialaszd ki a 3D iranytl megnyitasahoz.
Nyomd meg a CONFIRM (Megerosités) gombot a kdvetkezd nézetek kozotti valtashoz:

e Compass and current time — Iranyt és aktualis id6
o Compass, GPS coordinates, elevation and barometer — Iranytli, GPS koordinatak,
magassag €s barométer

Broadcast HR (Pulzus kozvetités)

Vilaszd ki egy pulzusmérés elinditasahoz, ¢s a pulzusadatok Bluetooth-kompatibilis
eszkozokre és alkalmazasokra torténo kozvetitéséhez.

Oximeter (Véroxigén-méro)

Valaszd ki egy vér oxigénszint (SpO2) mérés elinditasahoz.

Nyomd meg a Dial (digitalis korona) gombot egy j SpO2 mérés inditasahoz.
Az oldalon elérhetd adatok:

o Top section (Felsé rész):
Altitude Performance Index (Magassagi teljesitmény index)
(csak akkor érhetd el, ha a magassag 2500 m / 8250 ft felett van)
e Middle section (K6zépso rész):
SpO2 érték ¢és az utolsé mérés ota eltelt ido
o Lower section (Alsé rész):
Magassag
o (Gorgess lefelé, hogy megtekintsd:
o az SpO2 grafikonjat (piros, sarga ¢és zold szinekkel)
o amagassag grafikonjat (kék szinnel)

az elmult 24 o6rara és 3 napra vonatkozoan.

Navigation Settings (Navigacios beallitasok)
Valaszd ki a kovetkez6 beallitasok modositasahoz:

« Select a route (Utvonal kivalasztasa)
e Preview elevation details for the route (Az utvonal szintemelkedési adatainak
elonézete)
o Start Point Direction (Kiindulasi pont iranya)
o positive (elore)
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o reverse (forditott)
e Map Direction (Térkép iranya)
o heading up (haladasi irany feliil)
o north up (észak feliil)
« Deviate Course Alert (Utvonalrél letérés figyelmeztetés)
e Turn by Turn (Kanyar-rél-kanyarra navigacio)
e Back to Start (Vissza a startponthoz)
— visszavezeti az utvonalat a GPS nyomvonalad alapjan.

Map (Térkép)
Megtekintheted az aktualis tartozkodasi helyedhez tartozo:

e landscape térképeket
o topografiai térképeket

A térképek letolthetok a COROS app (COROS alkalmazas) kovetkezd meniijébdl:

Profile page (Profil oldal) - COROS NOMAD — Map Manager page (Térképkezelo
oldal).

Stopwatch (Stopper)

e Vilaszd ki a stopper funkcié hasznalatahoz
e Nyomd meg a CONFIRM (Megerdsités) gombot a stopper inditasahoz vagy
sziineteltetéséhez
e Nyomd meg a BACK/LAP (Vissza/Kér) gombot:
o uj kor inditasahoz
o vagy a stopper nullazasahoz
e Tartsd nyomva a BACK/LAP (Vissza/Kor) gombot az oldal elhagydsahoz a stopper
megszakitasa nélkiil

Elérheto:

e daily mode (napi modban)
e workout mode (edzés médban).

Timer (Id6zit6)

o Vilaszd ki legfeljebb 3 id6zito beallitasahoz, ismétlés funkcioval

« Ujido beallitasa feliilirja a korabbi beallitasokat

o Nyomd meg a Dial (digitalis korona) gombot az id6zito inditasahoz vagy
sziineteltetésé¢hez

e Nyomd meg a Back (Vissza) gombot az id6zité Gjrainditasahoz vagy az idozit6
beallitasi oldalra valé visszatéréshez
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o Az ido6zité ismétléséhez valaszd a Repeat (Ismétlés) — ON (BE) opciot
o Tartsd nyomva a Back (Vissza) gombot az oldal elhagyasdhoz az id6zité6 megszakitasa
nélkiil
Elérhetd:

e daily mode (napi modban)
e workout mode (edzés modban).

Watch Faces (Oralapok)

Vilaszd ki a legfeljebb 5, az 6ran tarolt éralap koziil az egyiket, valamint a téma
szinbeallitasokat.

Uj éralapokat tolthetsz le a COROS app (COROS alkalmazas) segitségével:

Profile page (Profil oldal — 4. fiill) - COROS NOMAD.

Heart Rate Broadcast (Pulzus kozvetités)

Vialaszd ki egy Bluetooth-képes eszkozzel valo parositashoz, és a pulzusadatok az 6rarél az
adott eszkozre torténé kozvetitéséhez.

Battery Usage Report & Prediction (Akkumulator hasznalati jelentés és
elorejelzés)

Minden COROS ora tartalmaz egy Battery Usage (Akkumulator hasznalat) eszkozt, amely
lehetdvé teszi, hogy igény szerint megtekintsd az aktualis toltési ciklus soran felhasznalt
akkumulator energiarol szolo jelentést.

A Battery Usage eszkoz a kovetkezoket jeleniti meg:
o egy grafikon az 6ra aktualis akkumulator szazalékarol
o egy grafikon az akkumulator korabbi meriilésérol
o az utolso toltés idopontjat
o egy becslést arrdl, hogy mennyi ideig fog még tartani az akkumulator "standard

use' (normal hasznalat) mellett

A Dial (digitalis korona) megnyomaséaval részletesebb akkumulator-hasznalati statisztikat
tekinthetsz meg.

Ezen a képernyon a kdvetkezd adatokat lathatod:

o Remaining Power (Hatralévo energia)
o Estimated Daily Use Left (Becsiilt hatralévé napi hasznalati id6)
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o Estimated GPS Use Left (Becsiilt hatralévo GPS hasznalati id6)
o Last Charge (Utolso toltés)
o Days Since Last Charge (Az utolso toltés ota eltelt napok)

System and More Settings (Rendszer és tovabbi beallitasok)

A 16 6ra meniibdl gorgess a System (Rendszer) meniipontra a kovetkezo beallitasok
testreszabasahoz.

Activity Interface (Aktivitas feliilet)

o Background Color (Hattérszin):
Vilaszthatsz White (Fehér) vagy Black (Fekete) hattérszint az aktivitasi adatoldalakhoz.
e Auto Scroll (Automatikus gorgetés):
Bedllithatod, hogy az adatoldalak automatikusan gorgessenek-e aktivitas rogzitése
kozben.
o Message & Call Alerts (Uzenet és hivas értesitések):
Beallithatod, hogy az 6rad kapjon-e értesitéseket aktivitas rogzitése kozben.
e Auto Night Mode (Automatikus éjszakai mod):
Ha engedélyezve van, a hattérvilagitas bekapcsolva marad, amig az aktualis aktivitas
véget nem ér, vagy napkelte utan 1 oraig.
o Data Labels (Adatfeliratok):
o Text (Szoveg): az adatmezdk csak szoveges feliratot kapnak
o Icons (Ikonok): az adatmezdk ikonokkal lesznek jeldlve

Sensors (Szenzorok)

Hasznald ezt a meniit az optikai pulzusméro ¢s a barométer beallitasainak testreszabaséhoz,
valamint mas szenzorok kalibralasahoz:

e elevation (magassag)
e compass (iranyti)
o temperature (hémérséklet)

Accessories (Kiegészitok)

Parosits kiils6 szenzorokat Bluetooth kapcsolaton keresztiil.
WiFi

Csatlakoztasd az 6radat WiFi halozathoz, hogy:
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o aktivitasokat tolts fel
o térképeket tolts le
e uj firmware-t tolts le

More Settings (Tovabbi beallitasok)
Language (Nyelv)

Valassz uj nyelvet az éradhoz.

Watch Face (Oralap)

Vilassz dj oralapot és témaszint.

Tovabbi éralapokat tolthetsz le, amelyek helyben lesznek tarolva a COROS NOMAD o6ran, a
COROS app (COROS alkalmazas) kovetkezé meniijébol: Profile page (Profil oldal).

Gesture Backlight (Hattérvilagitas kézmozdulattal)

Ha ez a beallitas be van kapcsolva, a COROS NOMAD Kkijelzgje felvillan, amikor felemeled a
csuklodat.

e Auto (Automatikus)
Automatikusan bekapcsolja a hattérvilagitast 1 oraval naplemente eldtt, ¢s napkelte
utan kikapcsolja (vagy amikor alvast érzekel).

o All Day (Egész nap)
A kézmozdulat hattérvilagitas egész nap aktiv lesz, nem csak a fent emlitett
idészakokban.

Wrist Hand and Digital Dial (Csuklo kivalasztasa és digitalis korona)
Valaszd ki, melyik csuklodon viseled a COROS NOMAD orat, ¢s testreszabhatod:

o adigitalis korona helyét
o akorona orientacigjat

Vibrations and Tones (Rezgések és hangjelzések)

Testreszabhatod, hogy az 6rad mikor adjon rezgést vagy hangjelzést, példaul:
o activity alerts (aktivitas figyelmeztetések)
o notifications (értesitések)

o alarms (ébresztok)
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€s mas események esetén.

Touchscreen (Erintékijelz6)

e Always On (Mindig bekapcsolva)
Az érintdkijelz6 hasznalhato:
o meniipontok gorgetésé¢hez
o meniipontok kivalasztdsdhoz
o widgetekhez
o térképhez
e Map & Activity Data only (Csak térkép és aktivitasadatok)
Letiltja az érintdkijelzot meniipontokhoz, de tovabbra is hasznalhatod:
o térképen
o aktivitas adatmez6kon
e Map Only (Csak térkép)
Az érintdkijelz6 minden kijelzon le lesz tiltva, kivéve a térképet.

Auto Lock (Automatikus zarolas)
Vilaszthatsz:

o Hold to Unlock (Feloldas hosszan nyomva tartassal)
e Scroll to Unlock (Feloldas gorgetéssel)

standby mode (készenléti médban) vagy activity mode (aktivitas modban).

Ezek a bedllitasok segitenek megakadalyozni, hogy az 6ra véletleniil gorgessen vagy
elinditson/leallitson egy aktivitast, ha a digitalis korona véletleniil megnyomodik.

o Hold to Unlock
Nyomd meg ¢és tartsd nyomva a digitalis koronat.

e Scroll to Unlock
Folyamatosan gorgesd a digitalis koronat.

Units (Mértékegységek)
Valthatsz:

e Metric (metrikus)
o Imperial (angolszasz)

mértékegységek kozott, és kiilon testreszabhatod a Temperature units (hdmérséklet
mértékegységét).
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Satellite Systems (Miiholdrendszerek)

« All Systems (Osszes rendszer)
A legtobb helyzetben ajanlott miiholdas maéd.
e Dual Frequency (Kétfrekvencias mod)
Akkor ajanlott, ha nehéz GPS koriilmények kozott mozogsz, példaul:
o sziik kanyonokban
o stiri erddben
o meredek sziklafalak kozott

Map (Térkép)

e Map Direction (Térkép iranya)
o North Up (Eszak feliil) — a térkép mindig észak felé orientalt
o Heading Up (Haladasi irany feliil) — a térkép a tényleges haladasi iranyodhoz

igazodik
o Map Style (Térkép stilus)
Kapcsold be vagy ki:

o landscape térképeket
o topografiai térképeket

Altitude Alert (Magassag figyelmeztetés)

Ha ez a beallitas engedélyezve van, az 6rad idészakos automatikus SpO2 (véroxigén) mérést
végez, ha 2500 méter felett tartozkodsz.

Daily Stress (Napi stressz)

Ha ez a funkci6 be van kapcsolva, az 6rad pulzus- és HRV-adatok alapjan kiszamitja a
stressz szintedet a nap és az éjszaka soran.

Megjegyzés:
A Daily Stress bekapcsolasa noveli az akkumulator fogyasztasat.

Wearing Your Watch (Az ora viselése)

Annak érdekében, hogy az 6rad a leheté legpontosabb adatokat gyiijtse, kovesd az alabbi
ajanlasokat:

e Viseld az 6rat szorosan, de ne til szorosan, hogy ne akadalyozza a vérkeringést.
Az oranak stabilan kell illeszkednie, ¢s nem szabad elcstisznia mozgas kozben.
o Hagyd kb. 1 cm tavolsagra a csuklocsonttol.
Min¢l magasabban van az 6ra a csuklécsont felett, annal egyenletesebb a bor
felszine, ¢s annal kevésbé befolyasolja a csuklé hajlitisa a szenzort.
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e Tartsd melegen a kezed.
Az optikai pulzusmérés (OHR) a vér visszaverddésén alapul.
Minél jobb a vérkeringés, annal jobb jelet kap az ora.
e Vard meg, amig az ora stabil pulzusértéket mutat.
Ahogy a testednek, az OHR szenzornak is sziiksége van egy rovid bemelegedési idore.
o Valaszd ki a megfelel6 edzésmaodot.
A hagyomanyos running (futas), cycling (kerékpar) ¢s swimming (iszas)
algoritmusok nem Kkifejezetten a gyors pulzusvaltozasok kovetésére késziiltek.

Ha intervallumos edzést végzel, vilaszd a Run mode (Futas mod) alatt talalhato
Interval Training (Intervall edzés) modot a pontosabb pulzusmérés érdekében.

3rd Party Integrations / Data Syncing (Harmadik fél integraciok /
Adatszinkronizalas)

Kapcsold 6ssze a COROS fiokodat kiilsé alkalmazasokkal, hogy gyors és zokkendmentes
adatszinkronizalast élvezhess.

Ment Otvonal:

Profile page (Profil oldal — 4. fiil) — Settings (Beallitasok) — 3rd party apps (Harmadik fél
alkalmazasok)

Vialaszd ki az dsszeparositani kivant alkalmazast, majd kdvesd az irdnyitott beallitasi
folyamatot:

o jelentkezz be a masik alkalmazasba
o ¢s kapcesold ossze a két platformot

Daily Features (Napi funkciok)

Daily Widgets (Napi widgetek)

A napi widgeteket a fé6 oralaprol lefelé gorgetve érheted el. Ezek a widgetek tartalmazzék az
edzettségi mutatoidat (fitness metrics), alvasadataidat (sleep data), értesitéseket
(notifications) és még sok mast.

Amikor egy widgetet nézel, nyomd meg a dialt (digitalis koronat), hogy még tobb részletet érj
el az adott widgetrol.

A napi widgetek testreszabdsahoz nyisd meg a COROS app (COROS alkalmazas)-ot a Profile
page (Profil oldal) meniiben — valaszd ki a COROS NOMAD o6radat — majd valaszd a
Customization (Testreszabas) opciot. Ezutan valaszd a Daily Data (Napi adatok) lehetdséget,
hogy megjelenjen a widgetek teljes listaja, amelyek megjelenithetdk.
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A képerny0 jobb oldaléan talalhaté harom fehér vizszintes vonal segitségével huzd és ejtsd (drag
and drop) moddszerrel tetszéleges sorrendbe rendezheted a kiilonb6zé mezdket.

Az a widget, amely a COROS app képernydjén legfeliil jelenik meg, lesz az elsé adat, amely
megjelenik, amikor lefelé gorgetsz az 6radon.

Widgetek eltavolitdsdhoz vagy hozzaadasahoz hasznalhatod a +/- gombokat a COROS app bal
oldalan.

Miutan a widgeteket a sajat preferencidid szerint testreszabtad, mindenképpen valaszd a Save

(Mentés) gombot az alkalmazas jobb felsé sarkaban, hogy ezek a valtoztatasok megjelenjenek
az oradon.

Daily Activity (Napi aktivitas)

» Active Calories (Aktiv kaloriak) a rogzitett edzések soran, valamint olyan idészakokban
elégetett kaloridk becslése, amikor az o6rad 130 lépés/perc feletti 1épésszamot rogzit, ami
leggyakrabban gyors gyaloglaskor fordul eld.

* Exercise Time (Edzésid6) a nap soran rogzitett aktivitaskovetés teljes ideje.

* Steps (Lépések) tartalmazza a nap soran megtett dsszes lépést, aktivitdsok kozben €s azon kiviil
is. A Iépésszamlalo az 6ra hardverét és sajat algoritmusait hasznalja.

* Floors Climbed (Megmaszott emeletek) az 6ra barométerét hasznalja, hogy megbecsiilje a
nap soran megmaszott emeletek szamat.

Running Fitness (Futoedzettség)

A Running Fitness a maratoni teljesitményedet reprezentalja. A futoknak altalaban kiilonb6z6
erosségeik ¢és gyengeségeik vannak, ¢és a Running Fitness célja, hogy az egyes
képességpontszdmok (Endurance, Threshold, Speed és Sprint) segitségével jobban megértsd az
erdsségeidet, valamint azokat a teriileteket, ahol fejlodnod kell.

A Running Fitness a Run (Futas) vagy Track Run (Palyafutas) modban rogzitett aktivitasokkal
frisstil.

Training Load (Edzésterhelés)
A Training Load az edzésmennyiség (példaul edzésidd, edzéstavolsag) és az edzésintenzitas
(p¢ldaul pulzus, tempo) fiiggvénye. A Training Load azt az edzésterhelést reprezentalja,

amelynek a tested ki van téve.

Minden olyan aktivitisméd, amely pulzusadatot régzit, hozzajarul a Training Load értékhez.
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A Training Load widget megjeleniti a mai Osszesitett Training Load értéket minden
aktivitasbol, valamint az ajanlott tartomanyt erre a hétre, amely a Base Fitness ¢értéked és az
elmult hetekben végzett edzés mennyisége alapjan keriil kiszamitasra.

Training Status (Edzésallapot)
A Training Status kiszamitasa egy 7 napos gordiilé atlag (Load Impact, azaz rovid tava
edzettség) és egy 42 napos gordiilé atlag (Base Fitness, azaz hossza tavl edzettség) alapjan

torténik, hogy megmutassa, mennyire volt hatékony a legutobbi edzésed.

Az Intensity Trend (Intenzitdsi trend) leirja a jelenlegi edzésed hatisat a kozelmiltbeli
edzésekhez viszonyitva.

Recovery (Regeneracio)

A COROS a valos idejii regeneraciodat a Base Fitness, a Training Load, valamint az utolsé
edzésed ota fennmaradé energiaszint kombinacidja alapjan értékeli.

Altalaban nem sziikséges teljesen regeneralédnod, miclStt elkezded a kovetkezd edzést. Az
edzéseidet kiilonbozé Recovery ajanlasok alapjan iitemezheted.

Sun Movement (Nap mozgasa)

Ez a widget megmutatja a napnyugtaig vagy napkeltéig hatralévo idét. Nyomd meg a dialt,
hogy tovabbi informéciokat lass, tobbek kozott:

e solar noon (nap delelése)

o sunrise (napkelte)

e sunset (napnyugta)

e dawn (pirkadat)

e dusk (sziirkiilet)
e valamint a mai datum

Daily Heart Rate (Napi pulzus)
A COROS orad valos idejii pulzusadatokat rogzit:

o aktivitaskovetés kozben minden 1 masodpercben
o napi hasznalat soran 10 percenként

A HR widget megjeleniti az elmult 6 6ra maximalis, minimalis és atlagos pulzusat. Nyomd
meg a Dial gombot, majd gorgess, hogy megtekinthesd az elmilt 24 éra pulzustorténetét.

Barometer (Barométer)
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Megjeleniti a legutobbi barometrikus / 1égkori nyomasértéket hPa (hektopascal) vagy mmHg
egységben. Az elmult 6 6ra maximum, minimum és atlagos légkori nyomasértékei is
megjelennek.

Nyomd meg a dialt, hogy megtekintsd a barometrikus adatok elé6zményeit az elmult 24, 48 vagy
72 orara.

Nyomd meg ujra a dialt, hogy modositsd az adatforrast, megjelenitési tartomanyt,
nyomasegységeket és a Storm Alert (viharfigyelmeztetés) beallitasait.

* Data Source (Adatforras): valthatsz Sea-level Pressure ¢s Station Pressure kozott
* Display Range (Megjelenitési tartomany): az utolsé 6, 12, 18 vagy 24 oéra
. Pressure Units (Nyomasegységek): hPa vagy mmHg

* Storm Alert (Viharfigyelmeztetés): ha be van kapcsolva, az 6rad figyelmeztet, ha 3 éran beliil
4 hPa vagy nagyobb nyomascsokkenést észlel

Sleep (Alvas)

A COROS orad automatikusan felismeri €s kdveti az alvast, a szunyokalasokat (napokat) és
az éjszakai HRV-t (overnight HRV). Ebredés utan ezeket az adatokat megtekintheted az oran a
Sleep (Alvas) és Overnight HRV (Ejszakai HRV) widgetekben, vagy a COROS app
(COROS alkalmazas) elso oldalan.

Overnight HRV (Ejszakai HRV)
Ha az 6radat alvas kozben viseled, a COROS automatikusan figyeli a HRV-dat.

A HRYV (Heart Rate Variability — pulzusvariabilitas) a tested autonom idegrendszerének
allapotat jelzi. A tested normalis és jo stabil allapotban van, amikor egyensulyban van.

Amikor ez az egyensuly felborul, a tested instabil és rendellenes allapotba Keriil, amelyet
altalaban faradtsag kisér, egy jelentOs stresszhatas kovetkeztében.

Daily Stress (Napi stressz)

A stresszkovetés lehetove teszi, hogy megértsd aktualis stresszallapotodat, valamint a napi
stressztrendeket ¢s az altalanos stresszszintet.

Az 6rad automatikusan koveti a Daily Stress (Napi stressz) értéket, amikor viseled, mind a napi
hasznalat soran, mind aktivitasok kozben.

A stressz a tested fizikai és mentalis reakcidja, amikor a belsé miikodés fenntartasara és a kiilso
ingerekre reagalsz.

Altalaban minél nagyobb az aktivitas terhelése, annal nagyobb a stressz.
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Megjegyzés: A Daily Stress (Napi stressz) bekapcsolasa noveli az akkumulator fogyasztasat.

Elevation (Magassag)

Ez a widget megjeleniti az utoljara rogzitett magassagot (méterben vagy labban), valamint az
elmult 6 6ra maximalis, minimalis és atlagos magassagat.

Nyomd meg a dialt (digitalis koronat), majd gorgess, hogy megtekinthesd az elmult 24 é6ra
magassagi adatait.

A magassag kiszamitdsa az 6ra barométerével torténik 10 percenként napi hasznalat soran,
valamint minden alkalommal, amikor az 6rat szinkronizalod az alkalmazassal.

Weather (Idojaras)
A helyi idéjarasi adatok a csatlakoztatott okostelefonrdl keriilnek szinkronizalasra.
Nyomd meg a dialt, hogy tovabbi részleteket lass, példaul:

o csapadék valdsziniisége (%)

e paratartalom

o “feels like” homérséklet (héérzet)

o UV index

e AQI (levegominéségi index, régiotol fiiggéen)

e valamint iddjaras-elérejelzés a kovetkezo 6 orara vagy 7 napra

Notifications (Ertesitések)
Nyomd meg a dialt, hogy megtekintsd a legutébbi értesitéseidet.

Az értesitési beallitasokat testreszabhatod a COROS app (COROS alkalmazas) Profile page
(Profil oldal) meniijében.

Environments (Kornyezeti adatok)

Legfeljebb 5 helyszint valaszthatsz ki, hogy megtekinthesd az adott hely kérnyezeti adatait,
tobbek kozott:

e hémérséklet

e csapadék

o dagaly / apaly adatok

o nap és hold informaciok
o szél

o légnyomas
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Helyszinek hozzdadasdhoz nyisd meg a COROS app (COROS alkalmazas) Profile page
(Profil oldal) meniijét (4. fiil), majd valaszd az Environments (Koérnyezeti adatok) opciot.

Previous Activity (E16z6 aktivitas)

A Previous Activity widget segitségével megtekintheted a legutobbi aktivitasaidat a COROS
NOMAD o6radon.

Nyiss meg egy aktivitast, majd gorgess a részletek kozott, példaul:
e heart rate (pulzus)
e pace/speed (tempd/sebesség)

e elevation (magassag)
e ¢s tovabbi adatok.

Toolbox Menu (Eszkoztar menii)
A Toolbox Menu (Eszkéztar menii) barmikor megnyithat6:

o af6 oralaprol
o vagy aktivitas kozben

Ehhez hosszan nyomd meg a Back/Lap gombot.

Alarm (Ebreszt), Stopwatch (Stopper), Timer (Id6zitd)
Timer (I1dozit6)

* Valaszd ki, hogy legfeljebb 3 idézitot allits be, ismétlés funkcidval

* Nyomd meg a CONFIRM gombot, hogy elinditsd vagy sziineteltesd az idézitot

* Nyomd meg a BACK/LAP gombot, hogy ujrainditsd az idozitét vagy visszatérj az id6zit6
beallitasi oldalara

* Elérhetd napi és edzés moédokban

Stopwatch (Stopper)

* Valaszd ki a stopper funkcio hasznalatiahoz

* Nyomd meg a CONFIRM gombot, hogy elinditsd vagy sziineteltesd a stoppert
* Nyomd meg a BACK/LAP gombot, hogy j kort indits és nullazd a stoppert

* Elérhet6 napi és edzés médokban

Alarm (Ebreszt6)
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* Valaszd ki, hogy legfeljebb 10 uj ébresztot allits be vagy kezeld a megléviket

* Elérhet ébresztési modok:

Only Once (Csak egyszer) | Every Day (Minden nap) | Custom by day of week (Egyedi — hét
napjai szerint)

* A szundi (Snooze) id0 nem testreszabhato6

Altitude Alert (Magassagi figyelmeztetés)

Kapcsold be az Altitude Alert (Magassagi figyelmeztetés) funkciot a kovetkez6 mentiben:
System — More Settings — Altitude Alert

Ha a magassag meghaladja a 2500 métert vagy 8250 labat, ¢s a pulzusod a szokasosnal
magasabb, az 6rad figyelmeztetni fog.

Ez segithet felmérni az aktivitasod intenzitasi szintjét.

Battery Usage Tool (Akkumulator hasznalat eszkoz)

Minden COROS éraba be van épitve egy “Battery Usage” eszkoz, amely lehetové teszi, hogy
igény szerint megtekintsd az akkumulator fogyasztasanak jelentését az aktualis toltési
ciklus soran.

Az eléréshez:

tartsd nyomva a Back gombot — Toolbox — Battery Usage

Map Manager (Térképkezelo)
Download New Maps (Uj térképek letoltése)
Letolthetsz 0 térképeket a COROS NOMAD o6radra a COROS app-on keresztiil.

Nyisd meg a COROS app-ot — Profile (Profil) — Your Device (Eszk6zod) — Map Manager
(Térképkezelo).

Vilaszd ki a régiot, amelyet le szeretnél tolteni, majd kdvesd az utasitdsokat a térkép atviteléhez
az Oradra.

A térképek letoltéséhez az oranak WiFi-hez kell csatlakoznia, és t6lton kell lennie.
Update Maps (Térképek frissitése)

Ha 1j térképfrissités érheto el, azt a Map Manager (Térképkezel6) meniiben toltheted le.
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A frissités megkezdése eldtt gy6zodj meg arrdl, hogy az 6rad WiFi-hez csatlakozik, ¢s tolton
van.

Route Navigation (Utvonal navigacié)

Sync Routes (Utvonalak szinkronizalasa)
Szinkronizalhatsz Gtvonalakat a COROS app-bdl az 6radra.

Nyisd meg a COROS app-ot.

Menj a Explore (Felfedezés) fiilre.

Hozz 1étre vagy valassz ki egy utvonalat.

Nyomd meg a Sync to Device (Szinkronizalas az eszkozre) gombot.

b=

Az tvonal ezutan megjelenik az dradon.
Access Routes (Utvonalak elérése)
Az Oran:
Activity (Tevékenység) — valaszd ki a sportmodot — Routes (Utvonalak).
Itt kivalaszthatod a szinkronizalt Gtvonalat.
Navigation Features (Navigacios funkciok)
Amikor egy Utvonalon navigalsz, az 6rad megjeleniti:
o azutvonal vonalat a térképen
o az aktualis poziciodat
o akovetkezo6 forduld iranyat
o a hatralévé tavolsagot
Ha eltérsz az Gitvonaltol, az ora figyelmeztetést kiild.

Breadcrumb Navigation (Breadcrumb navigacio)

Ha nem téltesz be ttvonalat, az 6ra akkor is rogziti a mozgasodat, és megjeleniti azt a térképen
breadcrumb trail formajaban.

Ez lehetdvé teszi, hogy visszakovesd az utvonaladat.
A visszatéréshez:

Navigation (Navigacié) — Back to Start (Vissza a kezdéponthoz).
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Az oOra a rogzitett itvonal mentén navigal vissza.
Checkpoint Alerts (Ellenérzépont figyelmeztetések)

Ha egy utvonal checkpointokat (ellendrzépontokat) tartalmaz, az 6ra értesitést kiild, amikor
egy ellenérzéponthoz kozeledsz.

Az értesités tartalmazhat:

e acheckpoint nevét
e acheckpointig hatralévo tavolsagot

Off-Route Alerts (Utvonaltél eltérés figyelmeztetés)

Ha eltérsz az atvonaltol, a COROS NOMAD figyelmeztet.

A képerny6n megjelenik egy lizenet, amely jelzi, hogy Off Route (Eltértél az utvonaltdl).
A térképen lathatod az aktualis poziciddat és az Gitvonalat, igy visszatérhetsz ra.

Control Insta360 (Insta360 vezérlés)

Az Insta360 kamerad vezérléséhez a COROS NOMAD o6rardl eloszor Bluetooth-on keresztiil
csatlakoztatnod kell a két eszkozt.

Kapcsold be az Insta360 kamerat, majd tartsd hosszan lenyomva a BACK/LAP gombot az
oradon a Toolbox (Eszkoztar) megnyitasahoz.

A Toolbox meniiben valaszd ki:
Insta360 — Confirm (Megerdsités) a kamera hozzdadasahoz.

Miutan a két eszkdz parositva lett, az Insta360 widgeten keresztiil vezérelheted a kamerat a
Toolboxban.

Control Insta360 GO 2 (Insta360 GO 2 vezérlése)
A COROS orad és az Insta360 GO 2 kamera parositdsdhoz:

e Kapcsold be az Insta GO 2 kamerat.

e L¢épj be Remote Pairing mdédba az Insta GO 2-n.

e Az 6radon tartsd hosszan lenyomva a BACK/LAP gombot, majd valaszd a Camera
Control (Kamera vezérlés) opciot.

o Erositsd meg az 6ran, majd indits kamerakeresést.

e Add hozza a kamerat.

e A Photo (Foto) ¢s Video (Vided) modok kozott a forgatégomb gorgetésével valthatsz.

@ coROs 29
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Find My Phone & Find My Watch (Telefon és ora keresése)

Az alkalmazasban
e Menj a Profile (Profil) oldalra az alsé meniisorb6l, majd érintsd meg az éra ikont.
e Vilaszd a Find Device (Eszkoz keresése) opciot, hogy riasztast indits az 6rdn, ha az a
kozelben van.
Az 0ran
e Nyisd meg a Toolbox (Eszkoztar) meniit.
e A {0 6raképerny6rdl tartsd hosszan lenyomva a BACK/LAP gombot.
e Vilaszd a Find My Phone (Telefon keresése) opciot.

Amikor a COROS app megkapja a kérést, hangjelzés indul a telefonon.

Wellness Check and HRV (Wellness Check és HRV)

A Wellness Check egy gyors csuklon végezheté mérés, amely atfogé képet ad az aktualis
allapotodrol.

A Wellness Check eléréséhez:

Tartsd hosszan lenyomva a BACK/LAP gombot a Toolbox (Eszkoztar) megnyitasdhoz, majd
gorgess a Wellness Check opcidhoz.

A mérés befejezése utan az eredményeket azonnal megtekintheted az 6radon.
A kijelzett {6 mutatok:

o Stress Level (Stressz szint)

o Resting Heart Rate (Nyugalmi pulzus)

e HRYV (szivritmus-variabilitas)

o Breathing Rate (Légzésszam)
e SpO: (véroxigénszint)

Music (Zene)

A COROS toltéadapter és egy USB-C kabel segitségével csatlakoztasd a COROS NOMAD
orat Mac vagy PC szamitogéphez.

Miutéan csatlakoztattad, vard meg, amig az ora kiils6 meghajtéként megjelenik a szamitogépen.

Ezutan a meghajtén két mappat fogsz latni:
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e Maps
e Music
Nyisd meg a Music mappat.

A szamitdgépen tarolt MP3 fajlokkal (a COROS 6rak jelenleg csak MP3 formatumot
tamogatnak) egyszerlien:

jelold ki a zenéket, majd huzd at (drag and drop) 6ket a Music mappaba a COROS NOMAD
oran.

Miutan a zene felkeriilt az 6rdra, gy6z6dj meg arr6l, hogy hangszoré vagy Bluetooth
fejhallgaté csatlakozik az 6rahoz, hogy le tudd jatszani a zenét.

Storm Alert (Viharfigyelmeztetés)

Minden COROS ora rendelkezik barométerrel, amely képes légnyomasvaltozast érzékelni,
igy eldre jelezheti az iddjaras valtozasat.

Ha vihar kozeledik, a Storm Alert (Viharfigyelmeztetés) értesitést kiildhet.
Bekapcsolas:

BACK/LAP gomb hosszan — System (Rendszer) — Sensors (Szenzorok) — Barometer
(Barométer) — Storm Alert — OFF | ON

Ha a funkci6 be van kapcsolva, az 6ra akkor is kiild viharfigyelmeztetést, ha:

o kiiltéri edzést rogzitesz
e vagy Do Not Disturb (Ne zavarjanak) mod van aktiv

Ha 3 éran beliil 4 hPa vagy nagyobb légnyomascsokkenést ¢szlel az ora, viharriasztas
aktivalédik.

Watch Faces (Oralapok)

A COROS appbél

Az oran elérhetd oralapok mddositasahoz:
1. Nyisd meg a COROS appot.

2. Valaszd ki a COROS NOMAD o6rit.
3. Lépj a Watch Faces (Oralapok) meniibe.
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A Watch Face Library (6ralap konyvtar) meniiben kivalaszthatod a kivant oralapot, és
mentheted az orara.

Az 6ran legfeljebb S éralap tarolhato.
Az orarol
BACK/LAP gomb hosszan — Toolbox — Watch Face (Oralap)

Temperature (Homérséklet)
Megjeleniti az aktualis kornyezeti h6mérsékletet.
A widget megnyitasaval gorgetéssel megtekintheted az elmilt 4 nap hémérsékleti adatait.

A legpontosabb mérés érdekében vedd le az o6rat a csuklédrol legalabb 10 percre, hogy a
testhé ne befolyasolja az 6ra h6mérséklet-szenzorat.

Activities (Tevékenységek)
Activity Alerts (Tevékenységfigyelmeztetések)

Tevékenységfigyelmeztetés beallitasahoz, mieldtt a ,,Start Activity” gombra nyomna, navigaljon
a Settings — Activity Alerts meniibe. Az Activity Alerts az egyes activity modokra
testreszabott, és nem minden opcid érhetd el bizonyos workouts esetén.

Available alerts (Elérheto figyelmeztetések):

* Cadence (Lépésszam)

* Distance (Tavolsag)

* Elevation Gain/Loss (Szintemelkedés / -csokkenés)

* Heart Rate (Pulzus)

* Nutrition (Téplalkozas)

* Pace (Tempo)

* Power (Teljesitmény)

* Speed (Sebesség)

Activity Modes (Tevékenységmodok)
Fishing (Horgaszat)

Shore Fishing (Parti horgaszat)
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A Shore Fishing mode, mas néven bank fishing, akkor haszndlatos, amikor a horgdsz a t6 vagy
folyo partjarol horgaszik. Hasznalhat6 surf fishingre vagy surfcastingre a tengerparton is.

Offshore Fishing (Nyilt vizi horgaszat)

Az Offshore Fishing mode, mas néven deep sea fishing, akkor hasznalatos, amikor a horgasz nyilt
vizen, példaul az 6ceanban, tavol a parttol horgészik.

Inshore Fishing (Partkozeli horgaszat)

Az Inshore Fishing mode akkor hasznalatos, amikor a horgész kézel a parthoz, gyakran 6blokben,
siksdgokon vagy mangrove-erdékben, altalaban sekély part menti vizeken horgaszik.

Shore Fly Fishing (Parti legyes horgaszat)

A Shore Fly Fishing mode akkor hasznélatos, amikor a horgasz gézol vagy a parton allva horgészik
folydkban, patakokban és hegyi tavakban.

Boat Fly Fishing (Csonakos legyes horgaszat)

A Boat Fly Fishing mode akkor hasznalatos, amikor a horgasz csonakbol vagy mas vizijarmiibol
fly fishinget végez, lehetdveé téve a td, folyo vagy sosvizi siksdg nagyobb részének bejarasat.

Boat Fishing (Csonakos horgaszat)

A Boat Fishing mode akkor hasznalatos édesvizi horgaszathoz, példaul trollinghoz, jigginghez
vagy mas altalanos csénakbol végzett horgasztechnikdkhoz.

Kayak Fishing (Kajakos horgaszat)

A Kayak Fishing mode akkor hasznalatos, amikor a horgasz kajakbol vagy float tube-bol
horgaszik.

Running and Walking (Futas és séta)

Floor Climb (Lépcsomaszas)
A Floor Climb activity mode célja, hogy rogzitse, kovesse €s elemezze a kiiltéri tekeréseket. Floor
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Climb modban hasznalhatja a navigaciot (ha az ora rendelkezik navigécios funkcioval), kdvetheti
az intervallum edzéseket, és beallithatja az activity alerts-okat.

Hike (Turazas)

A Hike activity mode a COROS 6rakon arra szolgal, hogy mérje, rogzitse és elemezze a kdzepes
vagy lassu kiiltéri tarazast 6svényeken. Hike médban hasznalhat6 a navigécid, valamint az activity
alerts-ok az aktivitas alatt.

Indoor Run (Beltéri futas)

Az Indoor Run activity mode célja, hogy az 6ra szenzorait hasznalja futdpados edzések kdvetésére.
Ez a mo6d automatikusan kikapcsolja a GPS-jelet, €s az 6ra belsd szenzoraira, valamint a megfeleld
kalibraciora €s a felhasznaloi adatokra tamaszkodik a pontos méréshez.

Run (Futas)

A standard "Run" activity arra lett tervezve, hogy sima vagy kemény talajon, minimalis
szintemelkedéssel/-csokkenéssel torténd futashoz hasznaljak. A Run mod zokkendmentesen
miikddik letoltott workouts-okkal, edzéstervekkel vagy alap intervallum futdsokkal.

Track Run (Palyafutas)

A Track Run activity mode pontosan méri a kordket és a tdvolsagot a palydkon, hogy a lehetd
legpontosabb adatokat adja. Ebben a modban megadhatja, melyik savban fut, az 6ra automatikusan
koveti a koroket és a tdvolsagot.

Trail Run (Terepfutas)

A Trail Run activity mode technikai Osvényekre, jelentds szintemelkedéssel/-csokkenéssel
rendelkez0 Osvényekre vagy hosszabb/tobbnapos futdsokhoz lett tervezve. Trail Run
alapértelmezés szerint 3D Distance-t haszndl a standard Distance helyett. A Trail Run mod
rendelkezik Resume Later opcioval, ha hosszabb sziineteket tartana a futasok kozott.

Walk (Séta)

A Walk mode 1j és egyedi adatmezdt tartalmaz: Steps (Lépések). Mivel a GPS-technologia nem
mukodik jol sétalas kdzben, kiilondsen varosi kornyezetben, a Steps hasznos eszk6éz a sétak
nyomon kovetésére.
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Cycling (Kerékparozas)

Road Bike (Utikerékpar)

A Bike activity mode a COROS o6rékon arra szolgal, hogy rogzitse, kovesse és elemezze a kiiltéri
tekeréseket. Bike modban hasznalhat6 a navigacio, az intervallum edzések kovetése, valamint az

activity alerts beallitasa.

Gravel Bike (Gravel kerékpar)

A Gravel activity mode a COROS oréakon kiiltéri gravel vagy cyclocross tekerések rogzitésére,
kovetésére és elemzésére szolgal. Gravel modban hasznalhato a navigacio, az intervallum edzések
kovetése, valamint az activity alerts beallitasa.

Indoor Bike (Beltéri kerékpar)

Az Indoor Bike activity mode beltéri kerékparos edzések rogzitésére szolgal. A legjobb élmény
érdekében a COROS o6rat ajanlott kiilsé kerékparos szenzorokkal parositani.

MTB (Hegyi kerékpar)

Az MTB activity mode kiiltéri hegyi kerékparos tekerések rogzitésére, kovetéseére és elemzésére

szolgadl. MTB mddban hasznédlhaté a navigécio, az intervallum edzések kovetése, valamint az
activity alerts beallitasa.

Climbing (Maszas)

Bouldering (Boulder maszas)

A Bouldering activity mode lehetdvé teszi a boulder-iilések pontos monitorozasat és elemzését V-
Scale vagy Font Scale szerint. Vélaszthatd nehézségi szint az UIAA, Ewbank és az ausztral
rendszerekben.

Indoor Climb (Beltéri maszas)

Az Indoor Climb activity mode beltéri lead climbing, top-rope és boulder tevékenységek
rogzitésére szolgal.

Mountain Climb (Hegymaszas)
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A Mountain Climb activity mode technikai vagy tobbnapos hegymadaszashoz lett tervezve. A
Mountain Climb mod lehetdséget biztosit a ,,Resume Later” funkciora hosszabb tarak esetén.

Outdoor Climb (Kiiltéri maszas)
Az Outdoor Climb activity mode bizonyos COROS ordkon kiiltéri maszasok rogzitésére,

kovetésére €s elemzésére szolgal. Tobbféle maszastipust tdmogat (rock, ice, mixed, alpine),
valamint tobb nehézségi rendszerrel kompatibilis.

Swimming (Uszas)

Open Water Swim (Nyiltvizi uszas)

Az Open Water activity mode kiiltéri/nyiltvizi uszasokhoz lett tervezve. Ez a mod GPS-t és az 6ra
hardverét hasznalja a tavolsdg, a karcsapas ¢és egyéb adatok nyomon kovetésére.
A COROS o6rak Open Water modban tamogatjak a freestyle uszasfajtakat pontos GPS kdvetéshez.
A breaststroke, backstroke €s butterfly stilusoknél a GPS kdvetés nem garantalt.

Pool Swim (Medenceuszas)

A Pool Swim activity mode medencés uszasokhoz késziilt, ahol a medence hossza ismert, és tobb

kort fog teljesiteni. A Pool Swim tdmogatja és automatikusan érzékeli a 4 f6 Gszdsnemet: freestyle,
breaststroke, backstroke és butterfly

Water Sports (Vizisportok)

Flatwater (Sikvizi sportok)

A Flatwater activity mode a COROS 6rakon paddle boarding, kajakozas, kenuzés és hasonld
tevékenységek rogzitésére, kovetésére és elemzésére szolgal.

Speedsurfing (Sebességszorfozés)

A Speedsurfing activity mode akkor haszndlatos, amikor a sebességszorfozést szeretnénk kovetni.
A mdd valos ideji adatokat biztosit, példaul autorun érzékelés, legnagyobb sebesség kiilonbozd

beallitdsokban, alfa sebesség és egyéb adatok.

Windsurfing (Vitorlas szorfozés)
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A Windsurfing activity mode kiiltéri tevékenységek nyomon kovetésére szolgal kozvetleniil a
csuklorol. Megtudhatja a tavolsagot, sebességet, pulzust és egyéb adatokat edzés kdzben és utan.

Whitewater (Vadvizi sportok)

A Whitewater activity mode olyan tevékenységeket kovet, amelyek gyors folyast folyovizen vagy
vadvizen zajlanak. Idedlis példak: whitewater kajakozas, kenu slalom, rafting.

mehet

Szuper, folytatom a teljes hatralévé részt ugyanabban a stilusban:

Multisport (Tobbsportos)

Multisport (Tobbsportos)

A Multisport  activity mode  akkor  haszndlatos, amikor tobb  kiillonbozo
tevékenységet/gyakorlatot/edzést végez egyetlen session alatt. A Multisport moéd lehetové teszi,
hogy egy activity mode-on beliil akar 6t kiilonb6zd tevékenységtipust adjon meg.

Triathlon (Triatlon)

A Triathlon mode barmely olyan edzéshez vagy versenyhez hasznalhato, amely 3 tevékenységbdl
¢és 2 atmenetbdl all. Egyszerlien nyomja meg a watch CONFIRM gombjat, hogy az egyik triatlon
részrdl a kovetkezore 1épjen. Alapértelmezés szerint a Triathlon mode Open Water, Bike és Run,
de testreszabhatja a harom activity tipust és azok sorrend;jét.

Winter Sports (Téli sportok)

SKki (Sielés)

A Ski activity mode a lejtdn torténd sielés nyomon kovetésére szolgal, €s olyan adatokat jelenit
meg, mint a downhill korok, lift korok és egyéb adatok. A Ski mod lehetdvé teszi az activity
alerts beallitasat és az Auto Ascent/Descent engedélyezését a pontosabb kovetéshez.

Ski Touring (Si turazas)

A Ski Touring mode egy multisport mdd, két workout méddal — Mountain Climb és XC Ski. A
felmenet soran a Mountain Climb mddot hasznalja a workout kovetésére, a lemenet soran az XC

Ski modot.
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Snowboard (Snowboardozas)

A Snowboard activity mode a lejtén torténd snowboardozas nyomon kovetésére szolgal, és olyan
adatokat jelenit meg, mint a downhill korok, lift korok és egyéb adatok.

XC Ski (Sifutas)

Az XC vagy ,,Cross Country” Ski mode barmely sifutdshoz hasznéalhat6 (féleg sik terepen), ahol
teljesen 6nall6an hajtja magat.

Gym and Cardio (Edzoterem és kardio)

Elliptical (Elliptikus tréning)

Az Elliptical activity mode a COROS orakon beltéri elliptikus edzések nyomon kovetésére
szolgal. Kovesse a kulcsfontossagu teljesitménymutatdkat, példaul pulzus, kaloriaégetés és
iddtartam.

GPS Cardio (GPS Kardiod)

A GPS Cardio activity mode kiiltéri tevékenységekhez hasznélatos, ahol a GPS adatok
megtekintése sziikséges, de az activity nem illeszkedik mas modokhoz.

Gym Cardio (Edzdétermi kardio)

A Gym Cardio activity mode beltéri edzések, példaul sulyzds edzés, beltéri sportok rogzitésére
¢és elemzésére szolgal.

Indoor Rower (Beltéri evezogép)

Az Indoor Rower activity mode beltéri evezdgépes edzésekhez hasznalatos. A legjobb élmény
érdekében parositsa COROS o6rdjat az evezégéppel a watt, tempo €s egyéb adatok
megtekintéséhez.

Jump Rope (Ugrokotél)

A Jump Rope activity mode segit mérni az ugrokotélhez kapesolodo egyedi és fontos

adatmezodket: Speed (Sebesség), Max Speed (Max sebesség), Continuous Jumps (Folyamatos
ugrasok), Set Stops (Megallasok) és egyéb adatok.
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Pilates (Pilates)

A Pilates activity mode a COROS o6rakon beltéri Pilates edzések nyomon kovetésére szolgal.
Mérje az edzés idétartamat, pulzust és kaloriaégetést.

Rowing (Evezés)

A Rowing activity mode kiiltéri/nyiltvizi evezéshez hasznalhato, ahol GPS jel elérhetd. A
Rowing méd lehetové teszi a karcsapas, pulzus, tdvolsag €s egyéb adatok kovetését.

Strength (Eréedzés)

A Strength mode segit a sportoloknak az er6edzések programozasaban és nyomon kovetésében.
Az edzések lehetnek teststlyos, stilyzos, rudazos, korkords vagy egyéb gyakorlatok. Az
edzéseket az appban testreszabhatja, megadva a gyakorlatot, ismétlések szamat, sorozatokat és az
emelt sulyt.

Yoga (Joga)

A Yoga activity mode a COROS o6rdkon beltéri jogaedzések nyomon kovetésére szolgal. A mod
rogziti a pulzus trendeket, az id6tartamot €s a kaloriaégetést.

Other (Egyéb)

Badminton (Tollaslabda)

A Badminton activity mode beltéri tollaslabda edzések rogzitésére, kovetésére és elemzésére
szolgal.

Basketball (Kosarlabda)

A Basketball activity mode kiiltéri kosarlabda jatékok €s gyakorlatok mérésére szolgal.

Boxing (Box)

A Boxing activity mode beltéri box edzések kovetésére szolgal.

Football / Soccer (Foci)
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A Football / Soccer activity mode a gyakorlat és meccs kdzbeni adatok rogzitésére és elemzésére
szolgal.

Frisbee (Frizbi)

A Frisbee activity mode kiiltéri frizbi jatékok €s tevékenységek kovetésére €s elemzésére szolgal.

Padel (Padel)

A Padel activity mode kiiltéri vagy beltéri Padel tevékenységek nyomon kdvetésére szolgal.
Pickleball (Pickleball)

A Pickleball activity mode kiiltéri vagy beltéri Pickleball tevékenységek nyomon kovetésére
szolgal.

Skateboard (Gordeszka)

A Skateboard activity mode kiiltéri gérdeszka edzések nyomon kovetésére szolgal.

Table Tennis (Asztalitenisz)

A Table Tennis activity mode beltéri asztalitenisz mérkdzések alatt teljesitményadatok
rogzitésére szolgal.

Tennis (Tenisz)

A Tennis activity mode kiiltéri teniszmérk6zések nyomon kovetésére és elemzésére szolgal.

Shortcut Settings (Gyorsgomb beallitasok)

Az activity mode Start képernydjén gorgess le a Shortcuts részhez, hogy testreszabhassad az
Action button és Back button funkcidkat az adott tevékenységhez.

Az activity mode-t6] fiiggéen valaszthatsz az Add Pin, Switch View, Next Lap vagy Not Set
opciok koziil.

Advanced Running Metrics (Fejlett futasméro adatok)
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A COROS 6rad tobb fejlett futdsmérd adatot biztosit kdzvetlentil a csuklodon. Ezeket valos idében
lathatod az activity data page-eken, és a COROS appban a teljesitett tevékenységed
Osszefoglaldjaban is.

Effort Pace (Erokifejtési tempd)

Az Effort Pace személyre szabott mutatdo, amely a terepviszonyokhoz ¢és a sajat
futashatékonysagodhoz igazitja a tempodt, a korabbi szivritmus adatok alapjan. Pontosabban
mérheted vele a kifejtett erét, fliggetlentil a terep valtozasaitol.
Ajénlott az Effort Pace hasznélata f6 intenzitasmérdként, ha nem a hagyoményos sik ttszakaszon
futsz, ahol a kifejtett erd révid idon beliil valtozik.

Cadence (Lépésszam)

A Cadence az egy perc alatt megtett [épések szama. Nagymértékben valtozhat a futdsformadtol
és szokasaidtol fiiggden. Altalaban 150—190 1épés/perc kozott van:

*>185—Top

* 175-185 — Magas

* 165-175 — Kozepes

* 155-165 — Atlagos

* <155 — Alacsony

Running Power (Futasteljesitmény)

A Power az erdkifejtés mértéke futds kozben. A szamitas a testsuly, a sebesség és mas mutatok
alapjan torténik. Ugyanazzal a tempoval emelkeddn futni tobb teljesitményt igényel, mint sik
terepen.

Ground Contact Time (Talajjal valé érintkezés ideje)

Ez az adat azt mutatja, hogy minden Iépésnél mennyi ideig ér a labad a talajhoz
(milliszekundumban). Segit felmérni a futashatékonysagot €s a faradtsagot. Rovidebb talajid6
altalaban jobb labrugalmassagot és gyorsabb reakciot jelez.

Stride Height (Lépésmagassag)

Ez mutatja, mennyit pattog a tested fliggdlegesen minden 1épésnél. Tobb pattogas azt jelenti, hogy

tobb energia felfelé megy, nem eldre. Alacsonyabb érték hatékonyabb mozgast jelent.

Stride Ratio (Lépésarany)
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A Stride Ratio a 1épésmagassag és a 1épéshossz ardnya szdzalékban. Minél alacsonyabb az arany,
annal hatékonyabban haladsz eldre, nem pedig felfelé.

* >6% — Kivalo

* 6-8% — Jobb

* 8-10% —Jo

« 10-12% — Atlagos

* >12% — Gyenge

Stride Length (Lépéshossz)

A Stride Length azt meri, hogy mekkora a tavolsag egyik saroktol a masik sarokig egy 1épésnél.
Altalaban 90—150 cm ko6zott van.

Customize Activity Data Pages (Activity adatoldalak testreszabasa)

Ha testreszabnad az adatoldalakat a COROS o6radon:

* Nyisd meg a COROS appot, menj a Profile oldalra (4. fiil alul), és koppints az ora ikonra

* Valaszd az Activity Data Screens lehetdséget a kivant eszkoz alatt

* Valaszd ki a testreszabni kivant workout médot az activity konyvtarbol

» Tobb oldalt is testreszabhatsz kiilonb6z6 adatmezdkkel, hogy pontosan azt 1asd, amit szeretnél
edzés kdzben

Manually Sending Data to 3rd Party Sites (Adatok kézi kiildése kiilso
alkalmazasba)

* Nyisd meg a kivalasztott f4jlt a COROS appban

* Koppints a megosztas ikonra a jobb felsé sarokban, majd valaszd az Export Data-t

* Viélaszd a .FIT f3jlt, majd e-mail, AirDrop vagy mas modon kiildd &t a szamitogépre

» Jelentkezz be a kiils6 alkalmazéasba az asztali gépen, és véalaszd az Upload Activity lehetdséget

Navigation and Routes (Navigacio és utvonalak)

Ahhoz, hogy hasznald a COROS NOMAD navigacios funkcioit, eldszor tolts fel egy utvonalat a
COROS appba. Ezt az appban kozvetleniil 1étrehozhatod vagy importalhatod mas forrasbol.
Miutén az Gtvonal szinkronizalva lett az 6rdra, valaszd ki a kivant activity mode-ot a f6 meniibol.
Miel6tt a Start gombra nyomsz, gorgess le és valaszd a Settings — Navigation — select the
route lehetdséget.

Az Utvonal inditdsa el6tt kiilonbozd navigacios  bedllitdsokat is  testreszabhatsz:
* Elevation Details (Magassagi adatok): Tekintsd meg az emelkedési profilt
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* Sections  (Szakaszok):  Tekintsd meg az  Utvonal barmely  waypoint-jat
. Direction (Irany): Vilassz elére vagy visszafelé irany kozott
* Deviate Alert (Letérés figyelmeztetés): Kapcsold be, hogy jelezze, ha letérsz az utvonalrol
* Turn by Turn (Kanyarodas jelzés): Kapcsold be az automatikus kanyarértesitést az ttvonal
kovetéséhez

A COROS NOMAD Back to Start (Vissza a kiinduloponthoz) funkcioval is rendelkezik, igy
visszavezetheted magad az utvonal kezdetéhez. Ehhez tartsd lenyomva a Back gombot, gorgess a
Navigation meniibe, majd valaszd a Back to Start Iehetoséget.

Notifications During Activities (Ertesitések aktivitas kozben)

Ha szeretnéd, hogy az aktivitas kozben értesitéseket kapj:
Main watch face — System — Workout Interface — Msg. & Call Alerts — ON
Megjegyzés: Az értesitések fogaddsa noveli az 6ra akkumulator-fogyasztasat.

Resume Later (Folytatas késobb)

Bizonyos activity mode-okban (Bike, Trail Run, Mtn Climb és Hike) a COROS o6ran elérhetd a
Resume Later funkcid. Ez segit a tobbnapos tevékenységek kezelésében és hosszabbitja az ora
akkumulator-lizemidejét.

Hasznalatahoz inditsd el a tevékenységet a szokdsos modon. Ha szeretnéd a Resume Later opciot,
oldd fel az 6ra zaroldsat, nyomd meg a digitélis tarcsat a sziineteltetéshez, majd gorgess a Resume
Later lehetdséghez.

Route Syncing to Watch During an Activity (Utvonal szinkronizalasa az érara
edzés kozben)

Telefonon:

COROS app — Profile — koppints az ora ikonra — My Routes — valaszd az Gtvonalat — Sync
with your watch

Oran:

Nyomd és tartsd lenyomva a BACK/LAP gombot — Navigation — Select Routes — valaszd az
utvonalat — Start Route

Scrolling Options (Gorgetési beallitasok)

Auto-Scroll (Automatikus gorgetés)
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Vilaszd, hogy az adatoldalak automatikusan gorogjenek meghatarozott intervallumban (nem
érhetd el navigacios oldalnal). Opciok: 2 |4 | 6|8 | 10s | OFF

Touch Scroll (Erintéses gorgetés)

Vilaszd, hogy ujjhuzassal valts adatoldalt a képernyd feloldasa nélkiil. Opciok: ON | OFF

Syncing Data with the COROS App (Adatok szinkronizalasa a COROS appal)

Edzés befejezése utan az 6ra automatikusan szinkronizalja az adatokat a COROS fiokoddal a
telefonon, ha a Bluetooth kapcsolat aktiv.
Ha nem latod a frissitett adatokat az appban, koppints a Today oldalra, hizd le az oldalt, é¢s engedd
el, amig a tetején meg nem jelenik a szinkronizélés allapota.

Using Different GPS Modes (Kiilonb6z6 GPS médok hasznalata)

A COROS NOMAD két miithold beallitast kinal a kiilonb6z6 helyzetekhez:

* All Systems On — Ajanlott napi hasznalatra

* Dual Frequency — Ajanlott technikai maszashoz vagy olyan kornyezetben, ahol a GPS jel
nehezen elérhetd (szikldk kozelében, kanyonokban, stiri erdében, vagy stirli varosi
kdrnyezetben)

EvoLab (EvolLab)

Training Status (Edzésallapot)

A Training Status 7 €s 42 napos gordiild atlag alapjan szamitodik, és jelzi, mennyire volt
hatékony az utolso edzésed.

* Base Fitness (Alapallapot): Az elmult 42 nap edzésmennyisége

* Load Impact (Terhelés hatasa): Az elmult 7 nap edzésmennyisége

* Intensity Trend (Intenzitas trend): Load Impact / Base Fitness — mutatja, mennyi stimulaciot
kapott a tested az elmult 7 napban

Az Intensity Trend objektiv eszk6z, hogy elkeriild a sériiléseket és optimalizald az edzésed. A
COROS 5 faradtsagi zonat kiilonboztet meg:

* Excessive (Tulzott >150%) — Tulterhelt vagy tiledzett edzés

* Optimized (Optimalizalt 100-149%) — Termékeny edzés, noveli az alapéllapotot

* Maintaining (Fenntarté 80-99%) — Mérsékelt edzés, alapallapot fenntartasa

« Resuming/Performance (Ujraindit6 / Teljesitmény 50—79%) — Megnovelt terhelés javitja a
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fittséged, vagy készen allsz jelentds fizikai eréfeszitésre
* Decreasing (Csokken6 0-49%) — Alacsony terhelés, alapallapot csokken

Race Predictor (Versenykalkulator)

Az EvoLab a COROS orad és appod adatai alapjan becsli a versenyteljesitményed 5k, 10k,
félmaraton és maraton tdvokon az elmult 6 hét edzéseid alapjan.

Ez segit megtervezni a versenystratégiadat.

Mivel ritka, hogy valaki egyszerre késziil Sk-ra és maratonra, az edzések tipusa eltérd hatassal
lesz a kiilonb6z6 tadvokra. A 30 km feletti hosszu futdsok nagy hatdssal vannak a maraton
elérejelzésre, mig a 60 perces threshold futdsok foként a 10k vagy félmaraton becslését
befolyasoljak.

Recovery Timer & Suggestion (Regeneracios visszaszamlalo és javaslat)

A legjobb fittségnovekedés érdekében edzened kell faradt allapotban, de tul faradtan konnyen
megsériilhetsz.

Minden edz¢€s utan a recovery timer jelzi, mennyi id6 sziikséges a teljes regeneracidohoz.

A visszaszdmlalo maximalis ideje 96 oOra (4 nap).

* 0%—29%: Pihenj

* 30%—89%: Készen allsz konnyli edzésre

* 90%—-100%: Készen allsz kemény edzésre

Road Running Metrics (Utfutas adatok)

Running Performance (Futoteljesitmény)

Ez visszajelzést ad arrdl, mennyire sikeriilt a legutobbi futdsod a teljes futéformadhoz képest.
A skala 80-120% kozott van, 5 szinttel:

* Poor (Gyenge): 80-95%

* Fair (Kozepes): 96-98%

* Good (J6): 99-101%

* Great (Nagyszeri): 102—104%

* Excellent (Kivalo): 105-120%

105% felett azt jelenti, hogy tilszadrnyalod magad és valdsziniileg csticson leszel a versenyeken.
95% alatt tobb pihenésre van sziikséged a regeneraciohoz.

VO2 Max (Maximalis oxigénfelvétel)

A VO2 Max azt mutatja, mennyi oxigént tud felhasznalni a tested edzés kozben. Minél
magasabb a VO2 Max, annal jobb a fittséged.
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A COROS a futédsaid adatai (pulzus és tempo) alapjan becsli a VO2 Max-ot, ami nagyon kozel
all a laborban mért eredményekhez.

Running Fitness Score (Futéforma pontszam)

Ez a mutat6 a maratoni teljesitményedet jelzi. Az egyéni részletezés megmutatja az erdsségeidet
¢s gyengeségeidet kiilonbozo erdfeszitéseknél.

Threshold Heart Rate Zones (Laktatkiiszob pulzuszonak)

A laktatkiiszob azt az intenzitast jelzi, amikor az aerob edzés anaerob edzéssé alakul, és a laktat
gyorsabban halmozddik fel, mint amennyit a tested eltavolit.

Az EvoLab személyre szabott kiiszob pulzus- és tempozonakat ajanl az aktualis fittségedhez.
Zone 1 (Recovery / Regeneracio)

Alacsony intenzitasu edzés. Aktiv regeneracidohoz idealis.

Zone 2 (Aerobic Endurance / Aerob alloképesség)

Kényelmes, beszélgetésre alkalmas intenzitas. Alapvetd kardiopulmonaris edzéshez, hosszl

ideig tarthato.

Zone 3 (Aerobic Power / Aerob erd)

Gyorsabb 1égzés, nehéz beszélni. Javitja a futastechnikat, példaul a 1égzést és a 1épésszamot.
Zone 4 (Threshold / Kiiszob)

Eppen tarthaté, kényelmetlen intenzitas. Segiti a keményebb erdkifejtés fenntartasat hosszabb
ideig (45-60 percig), intervallumok: 10—15 perc.

Zone 5 (Anaerobic Endurance / Anaerob alloképesség)

A kiiszobot meghalado, kényelmetlen, fenntarthatatlan intenzitds. Magas intenzitast intervallum
edzéshez, foként VO2 Max fejlesztésére. 5 perces intervallumokhoz.

Zone 6 (Anaerobic Power / Anaerob erd)
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Nagyon intenziv, nehezen 1élegezhetd. Anaerob edzéshez, izomerd €s alloképesség
fejlesztéséhez. 1 perces intervallumokhoz.

Training Plans and Workouts (Edzéstervek és edzések)

Hogyan tolts le edzésterveket COROS sportoloktol és edzoktol?

Nyisd meg a COROS appot a Profile oldalon, és valaszd a Workouts vagy Training Plan
Library mentipontot.

A kovetkez6 oldalon fent kapcsold az Official Workout Library / Official Plan Library
opciot, hogy lasd a COROS edzdk és profi sportolok hivatalos edzéseit.

Hogyan készits egyedi edzést/edzéstervet a COROS appban?

A COROS app Profile oldalardl 1étrehozhatod a sajat egyéni edzéseidet és edzésterveidet.

Hogyan tolts le edzéseket és terveket a TrainingPeaks-ro6l?

Nyisd meg a COROS appot Profile — Settings — 3rd Party Apps — TrainingPeaks.
A TrainingPeaks-edzésterved néhany percen beliil megjelenik a COROS appban.
Koppints a Start Training Plan-re, hogy az edzéstervet elkiilldd a COROS 6radra.

Training Effect (Edzés hatasa)

A Training Effect a percenkénti edzésmennyiség alapjan mutatja, hogyan hat az edzésed az aerob
(kardio) és az anaerob (nagy intenzitasu intervallum) rendszereidre.

6 kiilonboz6 tipus 1étezik:

* Inefficient (0-0,9) / Hatastalan: Minimalis hatés a fittségre

* Recovering (1,0-1,9) / Regeneralo: Jo a pihenéshez, de kevés fittségjavulas

* Maintaining (2,0-2,9) / Fenntarto: Fittség fenntartasa

* Improving (3,0-3,9) / Fejleszto: Javitja a fittséget, ha heti 2—4 alkalommal ismétled

* Optimized (4,0—4,9) / Optimalizalt: Hatékony fittségjavitas, heti 1-2 alkalommal

* Overreaching (5,0-5,9) / Tulterhelo: JelentOs fittségjavulas elegendd regeneracioval, vagy
tuledzéshez vezethet

Training Focus (Edzés fokusz)

A Training Focus azt méri, melyik teriileten javit leginkdbb az edz¢s a futas végére.
Az edzés a kovetkezo kategoridk egyikével lesz jeldlve:
* Easy (Konnyii): Segit a regeneracioban
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* Base (Alap): Javitja az alap aerob alloképességet

* Tempo (Tempo6): Javitja a ritmuskontrollt versenyeken

* Threshold (Kiiszob): Javitja a tempot a laktatkiiszobon
* VO2 Max: Javitja a VO2 Max-ot

* Anaerobic (Anaerob): Javitja az anaerob alloképességet

Training Load (Edzés terhelés)

A Training Load méri, milyen hatassal van az edzés a testedre.

Minden COROS eszkozzel rogzitett edzés kap egy Training Load pontszamot a TRIMP (training
impulse) modszer alapjan, amely a pulzus és az edzE€sid6 alapjan szamitja a terhelést.

A Training Load hozz4adhat6 az adatoldalakhoz a COROS o6radon, igy valos idében lathatod az

edzés intenzitasat és idotartamat. Hosszabb és intenzivebb edzések magasabb pontszamot adnak.

Uzemeltetés és karbantartas

A NOMAD apolasa

Minden COROS ora vizallo, igy hasznalhat6 Gszasnal és mindennapi viselet soran. Ahhoz, hogy
6rad mindig jol nézzen ki és megfeleléen miikodjon, javasolt a rendszeres tisztitas, kiilondsen
edzések utan vagy izzadsag, sos viz, illetve klor hatdsanak kitéve. Ez segit megeldzni a szinek
elhalvanyulasat és biztositja, hogy az érzékeldk és toltéérintkezdk tisztak maradjanak. Mélyebb
tisztitdshoz vedd le a szijat, €s tisztitsd kiilon.

Keriilendo tevékenységek

Ne tedd ki a COROS 6rat tulzott hdnek vagy hidegnek, szaunanak, pezsgéfiirdonek,
gdzfirdonek, stiritett levegdnek, ultrahangos tisztitonak vagy vegyszereknek. Keriild, hogy
naptej, parfiim, rovarriasztd vagy alkohol kdzvetleniil az orara keriiljon, mivel ezek karosithatjak
a tokot. Ha érintkezés torténik, azonnal 6blitsd le tiszta vizzel. Az orat ne tisztitsd éles
targyakkal.
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Az orahaz tisztitasa

Ha az ora sovizzel, homokkal, szennyezddéssel, vegyszerekkel vagy izzadsdggal érintkezett,
érdemes megtisztitani. Oblitsd le tiszta vizzel az 6rat. Finoman térold at mikroszalas kenddvel.
Ha kosz vagy szennyezddés rakddott le, aztasd az orat tiszta vizben kb. 30 percig, majd 6blitsd
le, és finoman nyomd meg a gombokat a maradék részecskék kioblitéséhez. Tisztitds utan
torold szarazra mikroszalas kendével. Gy6zodj meg réla, hogy minden nyilas és rés szaraz,
vagy tedd az orat jol szell6z6 helyre, hogy teljesen megszaradjon.

Tippek:

e Zuhanyzas — Az orat lehet viselni zuhanyzas kozben, de keriild a szappan ¢és tusfiirdo
érintkezését, mivel ezek karosithatjdk a vizallo tomitéseket. Ha érintkezik, oblitsd le tiszta
vizzel.

e Uszas utan — Minden Uszas utan 6blitsd le az orét tiszta vizzel, hogy eltavolitsd a so- és
klérmaradvéanyokat.

o Toltéérintkezok — Tisztitsd a toltdérintkezdket enyhén nedvesitett vattaval, és gy6z0dj meg
rola, hogy teljesen szarazak, miel6tt toltenéd az orat.

Az Oraszij tisztitasa

e Szilikonszijak — Vedd le a szijat az 6rardl tisztitas elétt. Oblitsd le tiszta vizzel vagy kevés
enyhe kézmososzerrel. Keriild a kemény keféket, mivel ezek karosithatjadk a védoréteget.
Hagyd teljesen megszaradni, miel6tt visszatenni az Orara.

e Nylon szijak — Vedd le a szijat, és finoman kézzel mosd el higitott enyhe mososzerrel vagy
szappannal. Ne 4ztasd hosszu ideig, mert ez lazithatja a tépdzarat. Alaposan 6blitsd le tiszta
vizzel, és hagyd teljesen megszaradni.

Akkumulator élettartam

A COROS orak litium akkumulatort hasznalnak. Az akkumulator egészségének megorzéséhez
¢s €lettartamanak noveléséhez:
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Kertild a talzott hot: tartsd tavol az 6érat magas hodmérsékleti helyektdl (szauna, gézfiirdo,
forr6 forrasok, 60°C fol6tti hdmérséklet).

Kertild a hosszabb hidegnek valo6 kitettséget: ne hasznald huzamosan 0°C alatt.

Csak 5V/1A toltéportot hasznalj. NE hasznalj gyors-t6lt6 kabelt vagy power bankot.

Ha az akkumulétor ¢élettartama csokkenni latszik, 1asd a tippeket az akkumulétor kalibraldsdhoz.

Bekapcsolas, ujrainditas és alapallapotba helyezés

e Ujrainditas — Tartsd lenyomva a Back Buttont (jobb alsé gomb) 15 masodpercig, amig az
ora kikapcsol, és megjelenik a COROS log6.

e Bekapcsolas — Tartsd lenyomva a Back Buttont 15 masodpercig, vagy amig meg nem jelenik
a COROS logo.

e Gyari alapallapot visszaallitaisa — Menj a System > More Settings > Reset All meniibe.
Alternativaként az 6ra COROS app > Profile page > Remove opcidjan keresztiil is
visszaallithato gyari allapotba. A gyari visszaallitas torli az orabedllitdsokat, de a COROS
app-ban tarolt el6z6 adatokat és aktivitasokat nem érinti.

Garancia és tamogatas

Tekintsd meg a COROS Warranty Policyt (Garanciat).

A tamogatassal valo kapcsolatfelvételhez:

1.
2.
3.

Nyisd meg a COROS app > Profile page-t (als6 sav 4. ikon).

Vélaszd a Customer Support > Contact Support lehetdséget.

Vilaszd ki az eszkozmodell és a téma okat, ird le az problémat, és sziikség esetén tolts fel
képet vagy videodt.

Fogadd el a COROS Privacy Policy-t, majd nyomd meg a Submit-ot.

Ellendrizd az email-fiokodat a visszaigazoldsért. Ha 24 6ran beliill nem kapsz emailt,
ismételd meg a 1épéseket.

A legfrissebb informéciokért és frissitésekért latogasson el a kovetkezd weboldalra:
https://support.coros.com



