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Elso lépések

Mit tartalmaz a doboz?

COROS PACE 4 GPS ¢6ra
COROS A2 toltéadapter (az ora toltésére szolgal, barmilyen szabvanyos USB-C kabellel
hasznalhato)

— DIGITAL DIAL

ACTION BUTTON —7
BACK/LAP BUTTON

Parositsd a PACE 4 eszkozodet

1. Elészor toltsd le a COROS alkalmazast az iOS App Store-bol vagy a Google Play
aruhazbol, majd hozz 1étre egy fidkot, ha még nem rendelkezel vele.

2. Ha a PACE 4 még nincs bekapcsolva, tartsd lenyomva a Back/Lap Button-t (a jobb als6
gombot) 2—-3 masodpercig, amig meg nem jelenik a COROS logo.

3. Valaszd ki a kivant nyelvet az 6ran. Ezutan egy parositasi képerny6 jelenik meg egy QR-
koddal az dralapon.

4. Nyisd meg a COROS alkalmazast, és 1épj a Profile Page-re (az als6 meniisor 4. fiile), majd
valaszd az ,,Add New Device” opciot.

5. Helyezd a PACE 4 6rat a telefon kameraja ala, és olvasd be az dralapon megjelend QR-
kodot. Alternativ megoldasként vélaszthatod a QR-olvas6 alatti lehetdséget is, amellyel
Bluetoothon keresztiil parosithatod az eszkozt.

6. Az alkalmazas végigvezet egy bedllitdsi folyamaton, ahol testre szabhatod az ora
beallitasait, a viselési oldalt, az értesitéseket és egyeéb opciokat. Ezek a beallitasok késobb
barmikor mddosithatok a Profile Page-rdl

A PACE 4 miikodése
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Digital Dial — felsé jobb gomb

e A tarcsa forgatasaval fel- és lefelé mozgathatod a kijeldlést
e Megnyomdasaval megerdsitheted a kivéalasztast
o Hosszan nyomva tartva befejezhetsz egy edzést

Back/Lap Button (VISSZA/KOR) — als6 jobb gomb

e Az 6ra bekapcsolasa

e Megnyomasaval visszatérsz az el6z6 képernydre

o Tevékenységek kozben és készenléti modban hosszan nyomva megnyitja a Toolbox
menu-t

o Tevékenységek kozben megnyomva rogziti a kort (lap) vagy pihend szakaszt

o Tevékenységek kozben a Back gomb testre szabhatd. Beallithatod, hogy gyorsan voice
pin-t rogzitsen, vagy hogy az aktivitas adatoldalai és a navigacios oldal kozott valtson

Action Button — alsé bal gomb
o Napi hasznalat kozben az Action gomb bekapcsolja a hattérvilagitast

o Tevékenységek kozben az Action gomb testre szabhatd. Beallithatod, hogy voeice pin-t
rogzitsen, vagy hogy az aktivitas adatoldalai és a navigacids oldal kozott valtson

© CoROs 4



COROS PACE 4 Felhasznaloi kézikonyv

Auto Lock

Alapértelmezés szerint a PACE 4 bedllitasa ,,Hold to Unlock”, hogy megakadalyozza a véletlen
gombnyomasokat vagy sziineteltetést. Az ora feloldasdhoz tartsd hosszan lenyomva a Digital Dial-
t, amig a zold lakat ikon teljesen be nem zardodik.

Az Auto Lock bedllitas barmikor modosithat6 gy, hogy hosszan lenyomod a Back gombot, majd

belépsz ide:

System — More Settings — Auto-Lock

A PACE 4 toltése

A PACE 4 egy COROS toltéadapterrel érkezik, amely barmilyen szabvanyos USB-C kabellel
hasznélhat6.

A PACE 4 toltéséhez eldszor vedd ki a toltdadaptert a szilikon tokbdl Ggy, hogy finoman lehuzod
a tok egyik végét, amig az adapter széle ki nem old. Ezutan az ujjaiddal 6vatosan huzd ki az
adaptert a tokbol.

Keresd meg a toltdcsatlakozot a PACE 4 hatoldalan. A toltdadapter fém érintkez6i pontosan
illeszkednek a toltdportba. Nyomd az adaptert az 6rara, amig a helyére nem kattan. Az adapter

sikban fog felfekiidni az 6ra hatlapjara.

Ezutan csatlakoztass egy szabvanyos USB-C kabelt a téltéadapter masik végéhez. Amint az USB-
C kébel aramforrashoz csatlakozik, a PACE 4 megkezdi a toltést.

© CcCoROS 5



COROS PACE 4 Felhasznaloi kézikonyv

Megjegyzés: a COROS o6rak tdmogatjak a toltést edzés kozben is. Nyugodtan toltheted a PACE
4-et az edzés rogzitése kdzben. A tdltés nem zavarja meg, nem allitja le és nem inditja Gjra a
folyamatban 1év6 edzést.

Az elso tevékenységed rogzitése

1. Az Activity menii megnyitasa

* A f6 oralaprol nyomd meg egyszer a Digital Dial-t. Ezzel megnyilik a f6 Activity menii.
* A Digital Dial forgatdsaval valthatsz az elérhetd tevékenységek kozott. A Dial
megnyomasaval megnyithatod a kivalasztott Activity mode-ot.

2. A tevékenység kovetésének elinditasa

* A Start képernyOrdl lefelé gorgetve testre szabhatod az aktivitasértesitéseket (példaul
tavolsag vagy frissités/energia-bevitel), a Shortcuts beallitasait (Back és Action gomb),
valamint tovabbi opciokat.

*  Mieldtt megnyomndd a Start gombot, vard meg, amig az ora jelzi, hogy erds GPS-jel all
rendelkezésre (ezt a mitholdjelzé widget teljes savjai mutatjak), és hogy a pulzusmérés
aktiv (ezt egy folyamatos sziv ikon jelzi).

*+ Nyomd meg a Start gombot. Az dra elkezdi rogziteni a tdvolsagot, tempdt/sebességet,
pulzust €s egyéb adatokat a tevékenység soran.

* A tevékenység sziineteltetésé¢hez és folytatdsahoz nyomd meg egyszer a Digital Dial-t.

3. A tevékenység befejezése és mentése

* Nyomd meg egyszer a Digital Dial-t a tevékenység sziineteltetéséhez. Sziineteltetés
kdzben gorgess lefelé a Finish opcidhoz, majd tartsd hosszan lenyomva a Digital Dial-t a
tevékenység befejezése¢hez és mentéséhez.

* Nyisd meg a COROS alkalmazast, majd hizd lefelé az ujjad a képernyd tetejérdl az ora
szinkronizalasdhoz. A legutobbi tevékenységed megjelenik az alkalmazas elsd oldalén,
ahol részletes statisztikékat tekinthetsz meg.

A PACE 4 testreszabasa

Watch Faces (Oraszamlapok)

© CcCoROS 6
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Nyisd meg a COROS alkalmazast a Profile oldalon (negyedik fiil). Véalaszd ki a PACE 4-ed, majd
nyisd meg a Watch Faces meniit. Itt legfeljebb S watch face-t tudsz kivalasztani, amit helyileg

tarolhatsz az 6radon. Emellett sajat egyedi watch face-t is készithetsz, ha feltdltesz egy képet a
telefonodrol.

Activity Data Pages (Aktivitasoldalak)

Testreszabhatod, milyen adatokat latsz az edzések soran, példaul pace, sebesség, pulzus és még
sok mast. A kezdéshez nyisd meg a COROS alkalmazast a Profile oldalon (negyedik fiil). Valaszd
ki a PACE 4-ed, majd nyisd meg az Activity Settings mentiit. Valassz egy activity mode-ot, hogy
elkezdhessed testreszabni az adatoldalak szamat, a layout stilust és a mérdszamokat..

© CcCoROS 7
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Display Settings (Beallitasok)

A PACE 4 AMOLED touch screen fokozott élményt nytjt, jobb lathatésaggal és szélesebb
lehetdségekkel a kijelzd beallitasainak testreszabasahoz. A legtobb orafeliilet sotétebb vagy
fekete hattérrel fog megjelenni, mivel az AMOLED kijelzok tobb energiat igényelnek a
vilagos/fehér hatterek megjelenitéséhez.

A PACE 4 fémeniijébdl gorgess a System > More Settings > Display meniibe, hogy a
kovetkezd beallitasokat lasd:

o Brightness: Ez a beallitas éllitja az ora kijelzdjének fényerdsségét. Az alapértelmezett
fényerd ajanlott, de elérhetok a High és Max szintek is. Ha High vagy Max szintet
vélasztasz, az noveli az akkumulator fogyasztasat.

e Always On: Ha ez a bedllitds ON-ra van kapcsolva, a PACE 4 kijelzdje folyamatosan
vilagit. Edzések soran a kijelz6 elhalvanyul, amikor leereszted a csuklddat, és standby
modban az orafeliilet elhalvanyul és kevésbé zstufolt lesz, igy még mindig lathatod az 1d6t
(de a napi adatokat nem).

o Gesture Backlight: Ha ez a beallitas ON-ra van kapcsolva, a hattérvilagitas aktivalodik,
amikor az 6ra érzékeli, hogy felemeled a csuklodat. Amikor a csuklddat lefelé forditod, a
hattérvilagitas kikapcsol.

Sleep and Wellness (Alvas és wellnessfunkciok)

A COROS PACE 4 tobb wellness funkcidt is nyomon kovet, beleértve az alvast, szundikalast,
¢jszakai HRV-t és a wellness ellendrzéseket.

Alvas-és szundikovetés

© CcCoROS 8



COROS PACE 4 Felhasznaloi kézikonyv

Viseld az oradat alvas kozben, hogy automatikusan megkapd az alvasi adatokat €s a szundi
kovetést. A COROS 6rédk a nap 24 6rajaban kovetik az alvast. A 3 6ranal rovidebb alvasokat
szundikalasként kategorizaljak, mig a 3 6ranal hosszabb alvasok alvasmindség pontszdmot
kapnak.

A korabbi alvési adatokat a COROS app elsé oldalan tudod megtekinteni. Ugyelj ra, hogy az
alvasi beallitasaid pontosak legyenek a COROS app > Profile page > Settings > Sleep Settings
meniiben.

Ejszakai HRV

A COROS 6rad automatikusan méri a heart rate variability-t, vagyis HRV-t, barmikor, amikor
alszol az oraddal. Az éjszakai HRV mérése egyszerii, nem invaziv médja annak, hogy nyomon
kovesd a tested autonom idegrendszerének stresszre adott valaszat.

Ahhoz, hogy megkapd az Overnight HRV-t, viseld az o6radat alvas kdzben S éjszakan at, hogy
1étrej6jjon egy kiindulasi alap. Miutan ez megtortént, az értékelésedet a COROS app elsé
oldaldn tudod megtekinteni.

Menstruacios ciklus kovetése

Kovess tiineteket, értsd meg a mintdzatokat, és tekintsd meg a kovetkezd hat ciklusodra
vonatkozo6 eldrejelzéseket, mindezt a COROS 6radrol és alkalmazasodbol.

A kezdéshez nyisd meg a COROS app-ot a home page-en, majd gorgess le a Menstrual Cycle
kartydhoz. Néhany gyors kérdésen vezet végig az alkalmazas, hogy pontosan eldre tudja jelezni a
kovetkezd hat ciklusodat.

Ez a funkci6 azoknak a felhaszndloknak érhet6 el, akik a COROS app-ban a ,,female” opciot
valasztjak a gender beallitasnal.

Szinkronizalas harmadik félt6l szarmazo appokkal

Kapcsold 6ssze a COROS fidkodat harmadik fél alkalmazasaival, példaul Strava, Training
Peaks ¢s masokkal, hogy gyors és zokkendmentes adat szinkronizalast élvezhess.

A kezdéshez nyisd meg a COROS app-ot a Profile oldalon (negyedik fiil). Gorgess le, és nyisd
meg a Settings meniit. Valaszd a 3rd Party Apps > Data Sync lehetdséget, majd jelold ki azt az
alkalmazast, amivel pérositani szeretnéd. Kovesd a 1épésrél-1épésre utmutatdt, hogy bejelentkezz
a masik alkalmazasba és 6sszekapcsold a két platformot.

Navigacio
A COROS PACE 4 tamogatja a breadcrumb navigation kovetést, igy kdvetheted az Gitvonalat,

¢s valos idejli kanyarértesitéseket, off route értesitéseket ¢s még sok mast kaphatsz. A térképek
nem tamogatottak a PACE 4-en.

A navigacid hasznalatdhoz nyiss meg barmilyen GPX fajlt a COROS app-ban, vagy
szinkronizalj Strava, Komoot, RWGPS vagy mas harmadik fél alkalmazéasaival, hogy

0 cCoROos 9
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szinkronizald a kedvenc ttvonalakat. Emellett megnyithatod a COROS app-ot a Explore
oldalon (harmadik fiil), hogy 1étrehozd a sajat titvonaladat.

A mentett utvonalak a COROS app Explore oldalan (harmadik fiil) vannak tarolva. Kattints a
csillaggal jelolt mappa ikonra a jobb fels6 sarokban. Valassz barmelyik ttvonaladat a részletek
megtekintéséhez €s az 6raddal valo szinkronizalashoz.

Ahhoz, hogy kovess egy utvonalat a PACE 4-en, nyisd meg a kivant activity mode-ot, majd
gorgess le a Navigation mentiig, mieldtt a start gombot megnyomnad. Itt kivalaszthatod az
utvonalat, amit kovetni szeretnél, és testreszabhatod a navigacios beallitdsokat az utvonal iranya,
kanyarértesitések és még sok mas szerint.

Duck Lake to Purple Lake

(*)
ake Mary

20.88mi 2 4557 ft v 4557 ft

N
@ Sync with your device
_—

Tovabbi beallitasok és személyre szabas

Toolbox Menu (Eszkoztar)

A 10 orafeliiletrdl, vagy edzés rogzitése kozben, tartsd nyomva a Back gombot, hogy megnyisd a
Toolbox meniit. Itt hozzaférhetsz a widgetekhez, példaul a Flashlight, Navigation, Alarm,
Broadcast Heart Rate ¢s még sok mas funkciéhoz.

Control Center

* Do Not Disturb: Valaszd ezt, hogy atvalthass Do Not Disturb, Sleep Mode ¢s Daily
Mode kozott. A Do Not Disturb és Sleep Mode mddban az értesitések elnémitva
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jelennek meg, és csak a hattérben lathatok. A Daily Mode mddban az értesitések és
figyelmeztetések normal modon jelennek meg az 6ra kijelzdjén.

* Brightness: Ez a bedllitas allitja az ora kijelzdjének fényerdsségét. Az alapértelmezett
fényerd ajanlott, de elérhetdk a High és Max szintek is.

» Satellite Mode: A Max hasznalja az All Systems GPS-t (ajanlott a legtobb helyzetben).
A High a Dual Frequency-t hasznalja (ajanlott nehéz GPS kortilmények kozott).

*  Touchscreen: Az Always On lehetové teszi a touchscreen hasznalatat a meniipontok,
widgetek és navigacid gorgetése és kivalasztasa kozben. A Navigation only kikapcsolja a
touchscreen-t a meniipontokhoz, de az utvonal kovetése kozben még mindig
hasznalhatod a touchscreen-t.

* Flashlight: Nyomd meg a tarcsat a kivalasztashoz, és a PACE 4 kijelzdje teljes fényerén
fehér hattérrel vilagit. A Flashlight automatikusan kikapcsol 5 perc utan, az akkumulator
megtakaritasa érdekében.

* Alarm: Vilaszd ezt, hogy 10j ébresztot allits be, vagy kezeld a meglévd ébresztoket.

Rendszer- és egyéb beallitasok
A {6 6ra meniibdl gorgess a System meniibe, hogy testreszabhassd a kovetkezd beallitasokat:

e Activity Interface: Auto Scroll, Message & Call Alerts, Data Labels, Dial Press
beallitasok

e Accessories: Parosits kiils6 szenzorokkal Bluetooth-on keresztiil

o WiFi: Csatlakoztasd az 6radat WiFi-hez, hogy feltolthesd az aktivitasokat és letdlthess 1)
firmware-t

Szenzorok
A PACE 4 a kovetkez6 szenzorokat tartalmazza:

* PPG (Optical Heart Rate) — optikai pulzusméro

* Barometric Altimeter — barometrikus magassagméro

* Accelerometer — gyorsulasméro

* Gyroscope — giroszkop

* Electronic Compass — elektronikus iranytu

* Temperature sensors — homérséklet-érzékelok

* Pulse oximetry sensor (SpO2 sensor) — pulzoximéter (vér oxigénszint méro)
* Microphone with noise reduction — zajcsokkenté mikrofon

© cCoROos 11
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Napi funkciok

Daily Widgets (napi widgetek)

A napi widgetek eléréséhez gorgess lefelé¢ a 6 orafeliiletrdl. A napi widgetek kozé tartoznak a
fitness mutatoid, alvasi adatok, szintemelkedés, értesitések, aktivitaseldzmények és még sok mas.
Egy widget megtekintése kozben nyomd meg a tarcsat, hogy még részletesebb informaciokat érj
el az adott widgetrol.

A widgetek elrendezésének testreszabasahoz nyisd meg a COROS app > Profile page, valaszd
ki a PACE 4-et, majd a Customization meniit. Ezutan valaszd a Daily Data lehetdséget, hogy
megjelenjen az 6sszes elérhetd widget teljes listdja.

A képerny0 jobb oldalan talalhat6 layers ikon segitségével az egyes mezoket tetszéleges sorrendbe
huzhatod és atrendezheted. Az a widget, amely a COROS app képernydjének tetején jelenik meg,
lesz az els6 adat, ami az 6radon lefelé gorgetve megjelenik.

Z I FLOORS

= 26325 STEPS

» B57 ren

2-20 Hmn

Daily activities (napi aktivitasok)

+ Active Calories: A rogzitett edzések sordn elégetett kaloridk becsiilt értéke, valamint
minden olyan id6szak, amikor az 6ra 130 1épés/perc feletti cadence-et rogzit.

+ Exercise Time: A nap soran rogzitett aktivitaskovetés teljes id6tartama.

» Steps: Tartalmazza a napi 6sszes lépésszamot, az edzések alatti €s azokon kiviili
1épésekkel egyiitt.

* Floors Climbed: Az 6ra barométerét hasznalja annak becslésére, hogy a nap folyaman
hany emeletet masztal meg

Running Fitness

A Running Fitness a maratoni teljesitményedet jelzi. A futéknak jellemzden eltérd erdsségeik €s
gyengeségeik vannak, és a Running Fitness célja, hogy az egyes képességpontszamokat
(Endurance, Threshold, Speed ¢és Sprint) felhasznalva jobban megértsd az erdsségeidet,

valamint azokat a teriileteket, ahol fejlddni tudsz.

A Running Fitness a Run vagy Track Run mddokban rogzitett aktivitasok alapjan frissiil.
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Training Load (Edzésterhelés)

A Training Load az edzésmennyiség (példaul edz€sido, edzéstav) és az edzésintenzitas (példaul
pulzus, pace) fliggvénye. A Training Load azt mutatja meg, mekkora edzésterhelésnek van kitéve
a tested.

Minden olyan activity mode, amelyben pulzusadat is rogzitésre keriil, hozz4jarul a Training Load
értékéhez. A Training Load widget a mai nap Osszesitett edzésterhelését mutatja az Gsszes
aktivitasbol, valamint az erre a hétre javasolt tartomanyt a Base Fitness értéked és az elmult
hetekben elvégzett edzésmennyiség alapjan.

Training Status (Edzésallapot)

A Training Status egy gordiild atlag alapjan kertil kiszamitasra: 7 nap (Load Impact, azaz rovid
tava fittség) és 42 nap (Base Fitness, azaz hosszu tavu fittség), hogy megmutassa, mennyire volt
hatékony a legutobbi edzésed.

Az Intensity Trend a jelenlegi edzésed hatasat irja le a kozelmultbeli edzésekhez viszonyitva
Recovery (Regeneralodas)

A COROS valos idében értékeli a Recovery allapotodat a Base Fitness, a Training Load,
valamint az utolsé edzés 6ta fennmaradt energiaszinted kombinacidja alapjan.

Altaldban nincs sziikség arra, hogy teljesen regeneralodj a kovetkezd edzés megkezdése elétt. Az
edzéseidet kiilonbozé Recovery ajanlasok szerint litemezheted.

Sun Movement (A Nap mozgasa)

Ez a widget megmutatja a naplementéig vagy napkeltéig hatralévo id6t. A tarcsa megnyomasaval
tovabbi informaciokat lathatsz, tobbek kozott a delet, a napfelkeltét, a napnyugtat és a mai
datumot.

Daily Heart Rate (Napi pulzus)

A COROS o6rad valos idejli pulzusadatot rogzit minden 1 masodpercben az aktivitdskovetés
alatt, ¢s minden 10 percben a napi hasznalat soran.

A HR widget a legutobbi 6 6ra maximalis, minimalis és atlagos pulzusat is megjeleniti. A tarcsa
megnyomasaval és gorgetéssel megtekintheted az elmult 24 o6ra torténeti pulzusadatait.

0 cCoROos 13
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Daily Data

BR1 26,50~ * Training Calendar
4x4 Pick Up

@ 2530 26375 Daily Activity

© 2420 &8 1001

Running Fitness

* 725

Training Load

Training Status

Recovery

Menstrual Cycle

z) 7:20 Sleep Time

Barometer

Tekintsd meg a legutdbb rogzitett barometrikus/atmoszférikus értéket hPa (Hectopascal Pressure)
vagy mmHg mértékegységben. Megjelenik a legutobbi 6 6ra maximalis, minimalis €s atlagos
barometrikus/atmoszférikus értéke. A barometrikus/atmoszférikus adatokat napi hasznalat soran
minden 10 percben rogziti az ora.

A tarcsa megnyomasaval megtekintheted az elmult 24, 48 vagy 72 o6ra torténeti barometrikus
adatait. Emellett modosithatod a Data Source-t (Sea-level/Station Pressure), a Display Range-t,
a Pressure Units-t és a Storm Alert beallitasokat.

Sleep (Alvas)

COROS 6rad automatikusan észleli és koveti az alvast és a szundikalast. Barmelyik alvasiddszak,
ami rovidebb, mint 3 6ra, nap-ként keriil kategorizalasra, mig a 3 6ranal hosszabb alvasok sleep-
ként keriilnek kategorizalasra, €¢s Sleep Quality pontszamot kapnak.

Ebredés utan ezeket az adatokat megtekintheted a Sleep és Overnight HRV widgetekben az 6ran,
vagy a COROS app els6 oldalan.

Overnight HRV (Ejszakai HRV)

0 cCoROos 14
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Ha alvas kozben viseled az 6radat, a COROS automatikusan koveti a HRV-det. A HRV (Heart
Rate Variability) a tested autondm idegrendszerének allapotat jelzi.

A tested normalis €s jo allapotban van, amikor egyenstlyban van. Ha nincs egyensulyban, a tested
instabil és rendellenes allapotban van, ami altalaban faradtsaggal jar, és egy jelentds stresszor
kovetkezménye.

Az Overnight HRV nyomon kdveti a normalis vagy rendellenes allapotodat, lehetové téve, hogy
megalapozott dontéseket hozz a munkad, az ¢leted és az edzéseid egyensulyarol.

Daily Stress (Napi stressz)

A Stress tracking lehetdvé teszi, hogy megértsd a jelenlegi stresszallapotodat, valamint a napi
stressz trendeket €s az altalanos stressz szintet. Az 6rad automatikusan koveti a Daily Stress-t,
amikor viseled, mind a napi hasznalat, mind az aktivitasok soran.

A stressz a fizikai €és mentalis valaszod a belsé folyamatok fenntartasara €s a kiilso ingerekre vald
reagalésra.

Megjegyzés: A Daily Stress engedélyezése tobb akkumulatort fogyaszt.

Elevation (Magassag)

Ez a widget a legutobb rogzitett magassagot mutatja (méterben vagy labban), valamint a legutobbi
6 6ra maximalis, minimalis €és atlagos magassag értékét. A tdrcsa megnyomasaval és gorgetéssel
megtekintheted az elmult 24 6ra torténeti magassag adatait.

A magassagot az 6ra barométere szamitja ki minden 10 percben napi hasznalat soran, valamint
minden alkalommal, amikor az éra szinkronizalva van az alkalmazassal.

Weather (Iddjaras)

A helyi 1d6jarasi adatokat a csatlakoztatott okostelefonodrdl szinkronizalja az o6ra. A tarcsa
megnyomasaval tovabbi részleteket tekinthetsz meg, példaul a percentage of rain, humidity,
»Hfeels like” temperature, UV index, AQI (régiotol fiiggden), valamint az elkovetkezd 6 oOrara
vagy 14 napra vonatkozo iddjaras-eldrejelzést.

Notifications (Ertesitések)

A tarcsa megnyomasaval megtekintheted a legutobbi értesitéseidet. Az értesitési beallitasokat
testreszabhatod a COROS app > Profile page meniijében.

Previous Activity (Korabbi aktivitasok)

A Previous Activity widgettel megtekintheted a legutobbi torténeti aktivitdsaidat a PACE 4-en.
Nyiss meg egy aktivitast, és gorgess at a részleteken, példaul a heart rate, pace/speed, elevation
¢s még sok mas adat szerint.

Menstrual Cycle Tracking (Menstruacios ciklus kovetése)

Tekintsd meg a jelenlegi ciklusfazisodat vagy a varhatd menstruédciot. A tdrcsa megnyomasaval
nyisd meg a widgetet, és gorgess az elkdvetkezo elérejelzések megtekintéséhez.

Az menstrudcios értesitések bedllitasahoz és a ciklusbedllitaisok modositdsdhoz nyisd meg a
COROS app-ot az els6 oldalon, és gorgess le a Menstrual Cycle kartyahoz.
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Toolbox Menu (Eszkoztar menii)

Barmikor nyisd meg a Toolbox meniit, akéar a f6 orafeliiletrdl, akar edzés kozben, a Back/Lap
gomb hosszil megnyomasaval.

Timer, Stopwatch, and Alarm (Id6zité, stopper, ébreszt6)

e Timer: Vilaszd ezt, hogy akér 3 idézitét allits be, a repeat funkcidval. Az 0j idok beallitasa
feliilirja a korabbiakat. A CONFIRM gomb megnyomasaval indithatod és sziineteltetheted
a timert. A BACK/LAP gombbal ujraindithatod a timert. Elérhetd daily és workout
modokban.

e Stopwatch: Valaszd ezt a stopper funkcid6 haszndlatdhoz. A CONFIRM gomb
megnyomasaval indithatod és sziineteltetheted a stoppert. A BACK/LAP gombbal 01j kort
indithatsz, és visszaallithatod a stoppert. Elérhetd daily és workout modokban.

e Alarm: Vilaszd ezt, hogy akar 10 0j ébresztot allits be, vagy kezeld a meglévoket.
Elérhet6 alarm modok: Only Once, Every Day, vagy Custom a hét napjai szerint.

.ue 11:18 AM

88 BPM

78 i

z) 720 2350PM - 710AM
| I |

Altitude Alert (Magassagi riasztas)

Kapcsold be az Altitude Alert-et a System > More Settings > Altitude Alert meniiben. Ha a
magassadg meghaladja a 2500 métert vagy 8250 labat, és a pulzusod magasabb a normalisnal, az
orad figyelmeztetést ad. Ez segithet felmérni az aktivitdsod intenzitasat, igy a legjobb dontéseket
hozhatod az egészséged és az edzésélményed érdekében.

Battery Usage Tool (Akkumulator nyomon kovetése)

Minden COROS 6raban megtalalhat6 a Battery Usage eszkoz, amely lehetdvé teszi, hogy igény
szerint megtekintsd az 6ra akkumulatoranak fogyasztasat az aktualis toltési ciklus soran.

A Battery Usage eszkoz eléréséhez tartsd lenyomva a Back gombot a Toolbox megnyitasdhoz,
majd gorgess, amig meg nem taldlod a Battery Usage-t.

A Battery Usage eszkdz ezutdn egy grafikont jelenit meg, amely mutatja az 6ra aktualis
akkumulator szazalékat, egy grafikont az eddigi akkumuléator-fogyasrol, az utols6d toltés
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id6pontjat, valamint egy becslést arra vonatkozoan, mennyi ideig fog az akkumulator tartani a
standard use alapjan.

2:4236

Camera Control (Kamera vezérlése)

Ahhoz, hogy a GoPro ¢és Insta360 kameradat a PACE 4-rdl iranyitsd, el6szor parositsd a két
eszk6zt Bluetooth-on keresztiil. Ehhez kapcsold be a kameradat, majd tartsd lenyomva a Back
gombot az 6radon a Toolbox megnyitasahoz.

A Toolbox-bol vélaszd a Camera Control — "Confirm" lehetdséget a kamera hozzaadasahoz.
Miutén a PACE 4 csatlakozott a kamerahoz, az 6ran gorgethetsz a photo és video médok kozott,
¢és a digitalis tarcsa press funkciojat hasznalva kozvetleniil az 6radrol készithetsz fotokat vagy
indithatsz/leallithatsz videokat.

Find My Phone & Find My Watch (Telefon és ora keresése)

Azok a felhasznéalok, akiknek a COROS ordja és telefonja Bluetooth-on keresztiil csatlakozik
egymashoz, meg tudjak keresni az 6rat a COROS app segitségével, illetve forditva is.

Az alkalmazasban:

Lépj a Profile oldalra az alsé meniisorbol, majd koppints az ora ikonra. Vélaszd a Find Device
opciodt, hogy riasztast indits az 6ran, ha az a kdzelben van. Miutdn megtaladltad az orat, barmely
gomb megnyomasaval allitsd le a riasztést.

Az oran:

Lépj be a Toolbox Menu-be. A 6 oralaprol tartsd lenyomva a BACK/LAP gombot. Valaszd a
Find My Phone opciét. Amint a COROS app megkapja a kérést, riasztas indul el a telefonon.
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Wellness Check and HRV

A Wellness Check egy kényelmes, csuklon elvégezhetd teszt, amely atfogo képet ad az aktualis
wellness allapotodrol. A Wellness Check eléréséhez tartsd lenyomva a BACK/LAP gombot a
COROS o6radon a Toolbox menii megnyitasahoz, majd gorgess a Wellness Check opcidhoz.
Kovesd az 6ran megjelend utasitasokat a 30—60 masodperces teszt elinditdsdhoz. Ez id6 alatt az
ora az optikai pulzusmérd szenzort hasznalja az adatok gyujtéséhez.

A Wellness Check befejezése utan az eredményeket azonnal megtekintheted a COROS o6radon. A
kijelzn olyan kulcsfontossagli mutatok jelennek meg, mint a Stress Level, Resting Heart Rate,
HRYV, Breathing Rate ¢és SpO2. Miutan szinkronizaltad az o6rat a COROS app-pal, az
eredményeket hosszabb tavon is megtekintheted és nyomon kovetheted az alkalmazasban.

Wellness Check

SRV 42w
Qstress 32 (oW

#4 Breaths 1Gm

¢spo2 9B+

Music (Zene)

A COROS toltoadapter és egy USB-C kabel segitségével csatlakoztasd a PACE 4-et egy Mac vagy
PC szamitogéphez. Miutdn ezt megtetted, vard meg, amig az dra kiilsé meghajtoként megjelenik
a szamitoégépen. Az 6ra meghajtojat megnyitva két mappat fogsz latni: ,,Maps” és ,,Music”. Nyisd
meg a ,,Music” mappat.
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A szamitogépeden helyben tarolt MP3 f3jlok segitségével (a COROS o6rék jelenleg kizarolag MP3
formatumot tamogatnak) valaszd ki azokat a zenéket, amelyeket az 6rara szeretnél atmésolni, majd
egyszeriien ,,drag and drop” modszerrel huzd at a fajlokat a PACE 4 ,,Music” mappajaba.

Miutén a zene az orara kertilt, gondoskodnod kell arrél, hogy hangszoro vagy Bluetooth fejhallgato
legyen csatlakoztatva az 6rahoz a zenelejatszashoz, mivel maga az 6ra nem rendelkezik beépitett
hangszoroval. Ehhez tartsd lenyomva a BACK/LAP gombot, majd navigalj a Settings —
Accessories — Add Bluetooth meniipontba, és gy6zddj meg rola, hogy a kivant Bluetooth eszk6z
Pairing Mode allapotban van.

Storm Alert (Viharjelzés)

Minden COROS o6ra barométerrel van felszerelve, amely érzékeli a 1égnyomas valtozasait, igy
képes eldre jelezni és felismerni az id6jaras valtozasat. Kozeledd vihar esetén a COROS 6réddon
talalhatdé Storm Alert funkcio idében értesit, ha azonnali 1épések sziikségesek a biztonsagod

érdekében edzés vagy mindennapi hasznalat soran.

Tartsd lenyomva a BACK/LAP gombot — System — Sensors — Barometer — Storm Alert
— OFF | ON.

Bekapcsolas utdn a COROS o6rad Storm Alert értesitést kiild akkor is, ha éppen kiiltéri edzést
rogzitesz vagy Do Not Disturb mddban vagy.

3 6ran beliili 4 hPa vagy annal nagyobb légnyomascsokkenés valtja ki a storm alertet.

Watch Faces (()raszzimlapok)

Az dralapok modositasahoz nyisd meg a COROS app alkalmazast, majd valaszd ki a PACE 4
oradat. Ezutan 1épj be a Watch Faces (Oralapok) meniipontba.

A Watch Face Library (Oralap konyvtar) feliileten kivalaszthatod a kivant éralapot, és
elmentheted az 6radra. Az 6ran egyszerre legfeljebb 6t oralap tarolhat6.

Az orarol
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Tartsd nyomva a BACK/LAP gombot az Eszkoztar (Toolbox) megnyitasahoz, majd valaszd a
Watch Face (Oralap) meniipontot.

Timed Nap (Idozitett szundi)

Allits be egy idozitett szundikalast, és az 6rad értesitést kiild, amikor a megadott id6 letelik. A
szundikalas id6tartama 15 és 90 perc kozott allithato be.

Szundikalds utan szinkronizald az 6rat a COROS app alkalmazéssal, és a szundikalds adatai
automatikusan mentésre keriilnek a Progress (Elorehaladas) oldalon talalhaté Sleep (Alvas)
kartyan.

O cCoROos 20
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Fitness Metrics (Fitneszmetrikak)

A PACE 4-gyel rogzitett minden edzés hozzdjarul a training load, fitness ¢s fatigue értékeidhez.
A COROS 6rad automatikusan frissiti a fitness adataidat minden régzitett tevékenység utan.

Training Load (Edzésterhelés)

A Training Load egy univerzalis modszer az edzések mennyiségének szamszerisitésére ¢€s a
szervezet terhelésének idObeli mérésére. Az iddtartam és az intenzitas alapjan a Training Load
lehetdvé teszi, hogy kiilonbozo sportagak edzéseinek terhelését ugyanazon mérdszam segitségével
hasonlitsd 6ssze.

Minden olyan tevékenység, amely pulzusadatot tartalmaz, kap egy Training Load pontszamot,
amely egy személyre szabott skalan Low, Medium vagy High besorolast kap. A Training Load
pontszamot megtekintheted a tevékenység 0sszegzésében a COROS appban, vagy a {6 oralaprol
lefelé gorgetve a Training Load widget segitségével.

A COROS egy ajanlott 7 napos Training Load értéket javasol szamodra az aktualis fitness szinted
¢és az elmult hetekben elvégzett edzésmennyiség alapjan, egy 3:1 aranyu edzésciklus szerint. Ez
azt jelenti, hogy ha harom egymast kovetd héten novekszik a Training Load, akkor a negyedik
hétre alacsonyabb ajanlott terhelést kapsz a hatékonyabb regeneracio érdekében.

1.4w/kg

@) Training Load

28|8 L

I
500 700

ntensity Trend

Training Status (Edzésallapot)

A Training Status egy gordild 7 napos és 42 napos atlag alapjan keriil kiszamitdsra, és
megmutatja, mennyire volt hatékony a legutobbi edzésmunkad.

Hérom kulcsfontossagi mutato alkotja a Training Status értéket:
1. Base Fitness: Az a Training Load mennyiség, amelyet a szervezeted hosszu tdvon (az
elmult 42 nap soran) felhalmozott.
2. Load Impact: Az a Training Load mennyiség, amelyet a szervezeted rovid tdvon (az

elmult 7 nap soran) felhalmozott.
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3. Intensity Trend: A Base Fitness ¢s a Load Impact kozotti kapcsolat, amely egy 6
fokozatu skalan jelenik meg:

o Excessive: A kozelmultbeli edzés tulzott vagy talerdltetett lehet.

e Optimized: A produktiv edzés noveli a Base Fitness szintet.

e Resuming: A ndvekvo Training Load javitja a fitness szintedet.

o Performance: Készen allsz jelentOs fizikai terhelésre.

e Decreasing: Az utobbi idészak alacsony Training Load értéke miatt a Base Fitness
csokken.

Ve

/ Training Status

1 08 % ( Optimized

Base Fitness Load Impact

98 | 105

Recovery (Regeneralodas)

A COROS valos idejii Recovery értéket szamit a Base Fitness, a Training Load, valamint az
utols6 edzés 6ta rendelkezésre all6 energiaszinted kombinaciodja alapjan. Altalaban nem sziikséges
teljesen regeneralodnod a kovetkezd edzés megkezdése eldtt. Az edzéseidet a kiilonbdzd Recovery
ajanlasok alapjan litemezheted:

e 0% —19%: Exhausted; pihenés javasolt

e 20% — 69%: Fatigued

o 70% —89%: Normal

e 90% —100%: Fresh; készen allsz kemény edzésre

N\

Recovery ) \

96

6 hrstill
full recovery

Workouts and Training Plans (Edzések és edzéstervek)

@ coROS 22
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Tolts le hivatalos edzéseket €s edzésterveket a COROS oradra, vagy készits sajatot a COROS
appban.

Kezdéshez nyisd meg a COROS appot, 1épj a Profile oldalra (negyedik fiil), majd valaszd a
Workouts vagy a Training Plan Library opciot. A kovetkezé oldal tetején valts az Official
Workout Library / Official Plan Library nézetre, ahol COROS edzdk és profi sportolok
hivatalos edzéseit taldlod. Valassz ki egy edzést a részletek megtekintéséhez, majd add hozza a
sajat workout vagy training plan konyvtaradhoz.

Az litemezett edzések €s edzéstervek megjelennek a Training Calendar-ban, amelyet az app
Progress oldalarol (elso fiil) érhetsz el.

Ha mara van iitemezett edzésed, egyszeriien nyisd meg az 6ran a megfeleld activity mode-ot. Az
ora automatikusan felajanlja, hogy szeretnéd-e kdvetni a napi litemezett edzést. Jo6vahagyas utan
az ora valos idejl értesitésekkel végigvezet az edzés minden szakaszan.

Training Plan Libra Calendar

Today

§ Official Plan Library My T
| |
! R, il bR ( a3 1 15 (1) ()

f! A 10k Imermediate/Advance(‘
o 10 Weeks 4-5 workouts per week e A 8k Easy + 6 Strides

01:05:40

I A 12-Week Beginner Half»MJ
Training Plan - Pace Leg Strength Training

A Sub-2:00 Half Marathon Tr 3 A Interval Workout
Weeks 8-10 workouts per week 01:26:20 7.46 mi 233 T

A 12-Week Beginner Half-Ma 1 A 6k Easy
Training Plan 15:45 373 mi 69T
2 Weeks 4-5 workouts per week 14k Easy

Core Workout Today 358[5

A 12-Week Intermediate Half-
Training Plan - Pace

12 Weeks 4-5 workouts per week

A 12-Week Intermediate Half-
Training Plan

Running Specific Metrics (Futasspecifikus metrikak)

Az alabbi metrikak a Run vagy Track Run modban rogzitett tevékenységekhez érhetdk el. Ahhoz,
hogy az algoritmus elegendd adatot gytijtson ezek kiszamitdsdhoz, legalabb egy 25 perces futést
kell rdgzitened, ahol a pulzusod eléri a maximalis pulzustartalékod 65%-4at vagy annal magasabb
érteket. A Running Fitness Test elvégzésével azonnal feloldhatod ezeket a metrikékat.
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Race Predictor (Versenyelorejelzés)

Az EvoLab a COROS oraddal és a COROS app-pal rogzitett elmult 6 hét edzései alapjan becsiilt
versenyidot és versenytempodt ad 5 km-re, 10 km-re, félmaratonra és maratonra. A Race Predictor
segitségével ennek megfelelden tervezheted meg a versenystratégiadat.

Mivel ritka, hogy valaki egyszerre késziil 5 km-re és maratonra, a kiilonb6z6 edzéstipusok eltérdéen
befolyéasoljak az egyes tdvokra vonatkozd eldrejelzéseket. A 30 km feletti hosszu futdsok
jelentdsen befolyasoljak a maratoni becslést, mig egy 60 perces threshold tempoju futas elsdsorban
a 10 km-es vagy félmaratoni eldrejelzést modositja.

Race Predictor

5k 22:39

Efficiency Score (Hatékonysagi pontszam)

A Running Efficiency azt méri, hogy az aktudlis futdsod sordn végzett erdfeszités hogyan
viszonyul a korabbi futdsaidhoz. Az Efficiency Score a tempo és a pulzusadatok kombinécidja
alapjan kertil kiszdmitasra.

Az eredményt szamos kiils6 €s belsd tényezd befolyasolhatja, példaul alvas, hdség, faradtsag,
szintemelkedés stb. Az alacsonyabb efficiency arra utal, hogy az edzés soran a vartnal nagyobb
erofeszitésre volt sziikség.

Nem minden kiiltéri futas kap Efficiency Score-t. Feltételek:
e Run vagy Track Run mddban rogzitett aktivitas
e Minimum 7 perces futas
e Intervallumos edzésnél minden intervallum legalabb 3 perc
e A pulzus a futas soran végig a maximalis pulzus 65%—-95%-a k6zott volt

VO2 Max

A VO2 Max a szervezeted altal edzés kozben felhaszndlhatdé maximalis oxigénmennyiséget
jelenti. Széles korben hasznalt mutatd az edzésrendszerekben. A magasabb VO2 Max 4ltalaban
jobb fitness szintet jelent.

@ coROS 24
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A COROS a VO2 Max értéket a legutobbi kiiltéri futdsaid tempod- €s pulzusadatai alapjan becsiili,
amely a laboratériumi tesztekhez nagyon kozeli eredményt ad. A VO2 Max rovid tdvon nem
valtozik jelentdsen.

Running Fitness Score (Futasi pontszam)

A Running Fitness a maratoni teljesitményedet reprezentalja. A Running Fitness Breakdown
megmutatja az erdsségeidet €s gyengeségeidet kiillonbozd intenzitasi szinteken: Endurance,
Threshold, Speed és Sprint. Az itt megadott zondkban végzett edzés javitja a megfeleld
képességeket.

i f— |
500 700

\i' Running Fitness

83.3

D Recovery
i X7

Threshold Heart Rate Zones (Kiiszob pulzuszonak)

A Lactate Threshold az a pont, ahol az aerob edzés anaerob iranyba valt. Meghatarozhato ugy is,
mint az az intenzitds, ahol a tejsav gyorsabban halmozédik fel a vérben, mint ahogy a szervezet
képes eltavolitani.

Az EvoLab személyre szabott threshold pulzus- és tempozondkat javasol alapértelmezett
beallitasként az altalanos fitness szinted alapjan.

A 6 threshold zo6na:

e Zone 1 (Recovery): Alacsony intenzitas, aktiv regeneraciohoz.

e Zone 2 (Aerobic Endurance): Kényelmes, beszélgetés fenntarthatd. Tobb 6ran keresztiil
tarthato; hosszu futasok ide tartoznak.

e Zone 3 (Aerobic Power): Légzés jelentOsen gyorsul, beszélgetés nehéz. Futdtechnika
fejlesztésére alkalmas.

e Zone 4 (Threshold): Nehezen fenntarthat6. 45—60 percig tarthatd; 10—15 perces
intervallumok jellemzden ide esnek.

e Zone 5 (Anaerobic Endurance): Threshold feletti, kényelmetlen intenzités. 5 perces
intervallumok.

e Zone 6 (Anaerobic Power): Maximalis terhelés kozeli intenzitas. 1 perces
intervallumok.
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Training Effect (Edzéshatékonysag)

A Training Effect az egy percre juto training load alapjan keriil meghatarozasra, és azt értékeli,
hogyan hat az edzésed az aerob €s az anaerob rendszerre. A két rendszer kozotti hatart a Lactate
Threshold jelenti.

6 kiilonboz6 Training Effect tipus 1étezik:

o Inefficient (0—0.9): Minimalis hatas

e Recovering (1.0-1.9): Regeneraciot segiti

e Maintaining (2.0-2.9): Fitness szint fenntartasa

e Improving (3.0-3.9): Heti 24 alkalommal ismételve javit

e Optimized (4.0—4.9): Heti 1-2 alkalommal hatékony fejlédés

e Overreaching (5.0-5.9): Jelentds fejlodés megfeleld regeneracio mellett, vagy tuledzés
kockazata

Training Focus (Edzésfokusz)

A Training Focus a futds végén mért terhelés €s intenzitas alapjan hatarozza meg a 6 fejlesztési
célt:

o Easy: Regeneracio

o Base: Alap aerob alloképesség fejlesztése

e Tempo: Versenyritmus kontroll fejlesztése

e Threshold: Lactate threshold temp¢ fejlesztése
e V02 Max: VO2 Max fejlesztése

e Anaerobic: Anaerob alloképesség fejlesztése

Running Fitness Test (Futasi erdléti teszt)

Ha a fitness metrikdk (Training Load, Race Predictor, tempo- vagy pulzuszonak) pontatlannak
tlinnek, elvégezheted a Running Fitness Test-et az Gijrakalibralashoz.

Ez egy 25-40 perces, vezetett kiiltéri futds, amely kihivast jelent, de nem igényel maximalis
erokifejtést. A teszt frissiti a lactate threshold tempot, lactate threshold pulzust és a maximalis
pulzus értéket.

Inditas: f6 activity menu — Fitness Tests — Running Fitness

Cycling Specific Metrics (Kerékparspecifikus metrikak)

Csatlakoztatott teljesitménymérd (power meter) és pulzusadatok hasznalataval a COROS o6rad
részletes edzésinformécidkat nyujt a kerékparos fejlodésedhez. A teljesitményalapt edzés az egyik

leghatékonyabb mddszer a kerékparos alloképesség és teljesitmény fejlesztésére.

Power zonak
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A teljesitményzondk (Power Zones) meghatarozasahoz az alébbi feltételeknek kell teljesiilniiik
egy kerékparos tevékenység soran:

1. Rogzits egy beltéri vagy kiiltéri kerékparozast, amely tartalmaz legalabb 20 perc
folyamatos, egyenletes tekerést (intervallumok nélkiil).

2. A 20 perces egyenletes szakasz alatt a COROS eszk6z rogziti a pulzusadatokat, és
parositva van egy teljesitménymeérovel.

3. Ebben a szakaszban az atlagpulzusod eléri legaldbb a pulzustartalékod (Heart Rate
Reserve) 60%-4at.

A COROS kerékparos teljesitményzona-modellje az FTP (Functional Threshold Power —
funkcionalis kiiszobteljesitmény) szdzalékos értékein alapul. A teljesitményzondk 7 kategoridra
oszlanak:

e 1.z6na — Regeneraci6: Konnyt, regenerald tekerések.

2. z6na — Aerob alloképesség: Hosszu tekerések. Konnyt, de tartos terhelés.

3.z6na — Aerob teljesitmény: Tempo- vagy ,,sweet spot” edzések. Fokozott koncentraciot

igényel, de fenntarthato intenzitas.

e 4. zéna — Kiiszob (Threshold): FTP-alapu edzések. Megerdltetd, nehezen fenntarthato
intenzitas.

e 5. z6na — Anaerob alloképesség: VO2max edzések. Nagyon megterheld, tobb percen
keresztiil fenntarthat6 intenzitas.

e 6. zona — Anaerob teljesitmény: Erdfejleszté edzések. Kiemelkedden intenziv, néhany
percig fenntarthato terhelés.

e 7.z6na— Sprint: Neuromuszkularis edzések. Maximalis erdkifejtés, legfeljebb koriilbeliil
egy percig fenntarthato
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Indoor Bike
Apr 16, 2024 at 18:15

8113

114-135
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181-225 —

>105

Kerékparos hatékonysag (Cycling Efficiency)

A Cycling Efficiency azt méri, hogy az utolso kerékparos tevékenységed soran kifejtett eréfeszités
hogyan viszonyul az aktualis fittségi szintedhez.

Szamos kiils6 és belsd tényezd befolyasolhatja a hatékonysagi pontszamot, példaul az alvas
mindsége, a hdmérséklet, a szintemelkedés vagy az altalanos faradtsag.

A pontszam 80% ¢€s 120% kozott mozog, €s S kategoriaba sorolhato:

e Excellent (Kivalé): 105% — 120%
o Great (Nagyon jo): 102% — 104%
e Good (J6): 99% — 101%

o Fair (Megfeleld): 96% — 98%

e Low (Alacsony): 80% — 95%

Kovetelmények
A Cycling Efficiency érték kiszamitasahoz az alabbi feltételeknek kell teljesiilnitik:
o A tekerést pulzus- és teljesitménymérd (power meter) adatokkal kell rogziteni.

o A tevékenység legalabb 10 percig tartson.
e Minden intervallum legalabb 3 perces legyen.
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e A pulzus a teljes edzés sordn a maximalis pulzus 65%—-95%-a kozott legyen.
FTP teszt
Végezz el egy vezetett FTP tesztet kozvetleniil a PACE 4 6radon.
Az FTP a Functional Threshold Power (funkcionalis kiiszobteljesitmény) roviditése, amely azt a
legmagasabb atlagos teljesitményt jelenti (wattban mérve), amelyet koriilbeliil egy oran keresztiil
fenn tudsz tartani. Az FTP az egyik leggyakrabban hasznalt edzésmutatd a kerékparozasban.
Hasznalhato viszonyitési alapként, valamint a teljesitményalapu edzés zonainak meghatarozasara.
Az FTP teszt elinditdsdhoz a COROS o6radon:
Fé tevékenység menii — Fitness Tests — Cycling FTP Test
A teszt elvégzéséhez az alabbiak sziikségesek:

o Teljesitménymérést biztositod beltéri gérgd (indoor trainer)

e Pulzusadatok rogzitése
e Eldzetes COROS FTP-becslés korabban rogzitett kerékparos tevékenységek alapjan
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A PACE 4 toltése

A PACE 4 egy COROS toltéadapterrel érkezik, amely barmilyen szabvanyos USB-C kabellel
hasznalhat6.

A toltéadapter hasznalata
Az adapter egy védo kulcstartos tokban talalhato.
A PACE 4 toltéséhez eldszor tavolitsd el a toltéadaptert a szilikon tokbdl: finoman huzd lefelé a

tok egyik végét, amig az adapter széle ki nem szabadul. Ezutan az ujjaiddal htizd ki teljesen az
adaptert a tokbol.

Ezutan keresd meg a toltdcsatlakozot az ora hatoldalan. A toltdadapter fém érintkez6i pontosan
illeszkednek a toltOportba. Csatlakoztasd az adaptert a PACE 4-hez, amig egy kattanassal a helyére
nem rogziil. Az adapter ilyenkor teljesen felfekszik az 6ra hatuljara.

Végiil csatlakoztass egy szabvanyos USB-C kabelt a toltdadapter masik végéhez. Amint az USB-
C kabel aramforrashoz csatlakozik, a PACE 4 automatikusan megkezdi a toltést.
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Toltés edzés kozben

A PACE 4 tamogatja a toltést tevékenység rogzitése kdzben is. A toltés nem sziinetelteti és nem
zavarja meg az edzés rogzitését.

Ha a PACE 4 6rat kiils6é akkumulatorrol (power bank) szeretnéd tolteni, ne haszndlj gyorstoltésre
(quick charge) képes akkumulatort.

Fontos toltési informaciok

Fontos: A PACE 4 toltéséhez kizarolag LPS szabvanynak megfeleld toltét hasznalj (jelolése:
,LPS” vagy ,.Limited Power Supply”).

Kérjiik, csak hivatalos tartozékokat hasznalj a toltéshez, és ne alkalmazz mas t6ltési megoldasokat.
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7. Uzemeltetés és karbantartas

A PACE 4 apolasa

Minden COROS o6ra vizallo, igy hasznalhato iszasnal és mindennapi viselet soran. Ahhoz, hogy
6rad mindig jol nézzen ki és megfelelden miikddjon, javasolt a rendszeres tisztitas, kiillondsen
edzések utan vagy izzadsag, sos viz, illetve klor hatasanak kitéve. Ez segit megeldzni a szinek
elhalvanyulasat és biztositja, hogy az érzékeldk és toltéérintkezdk tisztdk maradjanak. Mélyebb
tisztitashoz vedd le a szijat, és tisztitsd kiilon.

Keriilendo tevékenységek

Ne tedd ki a COROS orat tulzott hdnek vagy hidegnek, szaunanak, pezsgéfiirdonek, gézfiirdonek,
stiritett levegdnek, ultrahangos tisztitonak vagy vegyszereknek. Keriild, hogy naptej, parfiim,
rovarriasztdé vagy alkohol kozvetlenill az 6rara keriiljon, mivel ezek kérosithatjak a tokot. Ha
érintkezés torténik, azonnal 6blitsd le tiszta vizzel. Az 6rat ne tisztitsd éles targyakkal.

Az orahaz tisztitasa

Ha az ora sovizzel, homokkal, szennyezddéssel, vegyszerekkel vagy izzadsaggal érintkezett,
érdemes megtisztitani. Oblitsd le tiszta vizzel az 6rat. Finoman térold 4t mikroszalas kendével.
Ha kosz vagy szennyezddés rakodott le, aztasd az orat tiszta vizben kb. 30 percig, majd 6blitsd
le, és finoman nyomd meg a gombokat a maradék részecskék kioblitéséhez. Tisztitas utan
torold szarazra mikroszalas kenddvel. Gy6zddj meg rdla, hogy minden nyilds és rés szaraz,
vagy tedd az orat jol szell6z0 helyre, hogy teljesen megszaradjon.

Tippek:

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

o Uszas utan — Minden Uszas utan 6blitsd le az orét tiszta vizzel, hogy eltavolitsd a so- és
klérmaradvanyokat.
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o Toltéérintkezok — Tisztitsd a toltdérintkezOket enyhén nedvesitett vattaval, és gy6zddj meg
réla, hogy teljesen szarazak, mieldtt toltenéd az orat.

Az Oraszij tisztitasa

e Silicone szijak — Vedd le a szijat az orardl tisztitas elott. Oblitsd le tiszta vizzel vagy kevés
enyhe kézmososzerrel. Keriild a kemény keféket, mivel ezek kdrosithatjak 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 o6rék litium akkumulétort hasznalnak. Az akkumulator egészségének megdrzéséhez és
¢lettartamanak noveléséhez:
o Keriild a tilzott hét: tartsd tavol az 6rat magas hdmérsékletli helyektdl (szauna, g6zfiirdd,

forr6 forrasok, 60°C folotti homérséklet).
o Keriild a hosszabb hidegnek valo kitettséget: ne hasznald huzamosan 0°C alatt.
o (Csak 5V/1A toltdportot hasznalj. NE haszndlj gyors-t6lté kabelt vagy power bankot.
Ha az akkumulator €lettartama csokkenni latszik, 1asd a tippeket az akkumulator kalibralasahoz.

Bekapcsolas, ujrainditas és alapallapotba helyezés

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

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

e Gyari alapallapot visszaallitasa — Menj a System > More Settings > Reset All mentibe.
Alternativaként az 6ra COROS app > Profile page > Remove opcidjan keresztiil is
visszaallithatd gyari allapotba. A gyari visszaallitas torli az orabeallitdsokat, de a COROS
app-ban tarolt el6z6 adatokat és aktivitasokat nem érinti.
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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 (also sav 4. ikon).

Vélaszd a Customer Support > Contact Support lehetoséget.

Valaszd ki az eszk6zmodell és a téma okat, ird le az problémat, és sziikség esetén tolts fel
képet vagy videot.

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

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

Contact Support

% PACE3

Orange HRM

COROS Cadence

A legfrissebb informaciokért és frissitésekért latogass el a kovetkezd weboldalra:
https://support.coros.com
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