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1. Elso lépések

Koszonjik, hogy a COROS PACE 4 Pro sportérat valasztotta! Ez az Utmutatd végigvezeti az éra
bedllitdsan, a mindennapi hasznéalaton, az edzések rogzitésén és a karbantartdson. A menlpontok
mellett zardjelben az 6ra és a COROS alkalmazas angol nyelvli menineveit is feltiintettlk, igy akkor
is konnyen eligazodik, ha az eszkdzt angolul haszndlja.

1.1 A doboz tartalma

A csomagban a kévetkezOket taldlja:
* COROS PACE 4 Pro GPS sportéra

* COROS A2 toltéadapter kulcstartds szilikon tokban -
barmilyen szabvanyos USB-C kdbellel hasznéalhatd
(részletek a 2. fejezetben)

e ROvid GUzembe helyezési Utmutaté és termékbiztonsagi
tajékoztatd

A toltéshez szikséges USB-C kabel és hdlézati adapter
nem része a csomagnak; bdrmilyen szabvadnyos USB-C
kdbel megfelel hozza.

A PACE 4 Pro csomag tartalma

1.2 Parositas és beallitas

Az éra a COROS mobilalkalmazéassal miikodik egyltt. Az els6é bekapcsolds utan az aldbbi Iépésekkel
parosithatja a telefonjaval:

Toltse le a COROS alkalmazast az App Store-bdl vagy a Google Play druhdzbdl, és hozzon
létre fiékot, ha még nincs.

Ha az éra ki van kapcsolva, tartsa lenyomva a Vissza/Kér gombot (jobb alsé gomb) 2-3
masodpercig, amig meg nem jelenik a COROS logé.

Valassza ki a kivant nyelvet az 6rdn. Ezutan egy QR-kddot tartalmazé parositasi képernyé
jelenik meg.

Nyissa meg a COROS alkalmazésban a Profil oldalt (alsé sav 4. ikonja), majd valassza az Uj
eszko6z hozzaaddsa (Add New Device) lehetdséget.

Tartsa a telefon kamerdjat az éra folé, és olvassa be a szamlapon ldthaté QR-kddot. (A
beolvasé alatti opcidval kézzel, Bluetooth-on keresztil is parosithat.)

Az alkalmazas végigvezeti a bedllitdsokon: viselési kéz, értesitések és egyéb személyes
bedllitdsok. Ezeket késébb barmikor mdédosithatja a Profil oldalon.

zerge.hu 3. oldal



COROS PACE 4 Pro - Hasznalati utmutaté zerge.hu

1.3 A gombok és kezelésiik

»— DIGITAL DIAL

N

BACK/LAP BUTTON

ACTION BUTTON —7

A hdrom kezelbszerv: Digitélis tarcsa (Digital Dial, jobb felsé), Vissza/Kér gomb (Back/Lap, jobb alsé) és Akcié gomb
(Action, bal alsé)

Kezeldszerv Funkcidk

Digitalis tarcsa Forgatas: |épkedés fel-le a menlkben
jobb felsé Megnyomas: kivalasztds, megerdsités
Nyomva tartds: edzés befejezése

Vissza/Kor gomb Nyomva tartas kikapcsolt dllapotban: bekapcsolas

jobb alsé Megnyomas: vissza az el6zé képernydre
Nyomva tartas: az Eszkoztar (Toolbox) megnyitdsa
Edzés k6zben megnyomva: kor vagy pihendszakasz rogzitése (atallithaté
hangjegyzet rogzitésére is)

Akcié gomb Megnyomas a fészamlapon: gyors hozzaférés a Vezérlékézponthoz

bal alsé (Control Center)
Nyomva tartas: Hangvezérlés (Voice Control) inditadsa - pl. ,futds inditdsa”,
.ertesitések megtekintése”, ,emlékeztets létrehozasa”

1.4 Automatikus zar

A véletlen gombnyomdsok (példaul egy edzés akaratlan szlineteltetése)
elkeriilése érdekében az éra alapértelmezés szerint nyomva tartassal
oldhaté fel (Hold to Unlock).

Feloldas: tartsa lenyomva a tdrcsat, amig a zéld lakat ikon kérvonala be
nem telik.

Mddositas: tartsa nyomva a Vissza gombot, majd vélassza a Rendszer
(System) — Tovabbi bedllitdsok (More Settings) — Automatikus zar
(Auto-Lock) menlpontot. Vélaszthat a nyomva tartdsos és a gorgetéses

, v - , Lo, ; , . Feloldott dllapot - z6ld lakat
feloldas kozott, kaldn készenléti és edzés mddban is. ikon

1.5 Kijelzé

A PACE 4 Pro AMOLED érintéképernydéje jol olvashatd és sokféleképpen testreszabhaté. A legtdbb
képernyd sotét hattérrel jelenik meg, mert az AMOLED technoldgia a vilagos fellletekhez tobb
energidt hasznal. A beédllitdsok helye: Rendszer (System) —» Tovdabbi beéllitdsok (More Settings) —
Kijelz6 (Display).
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* Fényeré (Brightness): a normdl fokozat ajanlott; a High és Max fokozat noveli az

akkumulator-fogyasztast.

* Mindig bekapcsolt kijelzé6 (Always On): a képerny6 folyamatosan vilagit. Edzés kozben
elhalvédnyul, ha leengedi a csukléjat; készenlétben egyszerUsitett, halvanyitott szdmlap mutatja a

pontos id6t (napi adatok nélkdl).

* Kézmozdulatra hattérvilagitas (Gesture Backlight):
leengedéskor kikapcsol a hattérfény.

1.6 Szamlapok és adatoldalak testreszabasa

Szamlapok: a COROS alkalmazdsban nyissa meg a Profil
oldalt, valassza ki a PACE 4 Pro 6rat, majd a Szédmlapok
(Watch Faces) menit. Legfeljebb 5 széamlap tarolhaté az
6rdn, és a telefonjardl feltoltott fotdbdl sajat, egyedi
szamlapot is készithet.

Edzés kozbeni adatoldalak: a Profil oldalon az oérat
kivalasztva nyissa meg a Tevékenységbeadllitdsok (Activity
Settings) menit, majd valasszon sportmddot. Itt beallithatja
az adatoldalak szdmat, elrendezését és a megjelend
mutatdkat (tempd, sebesség, pulzus stb.). A PACE 4 Pro
kilénleges, tobb adatot mutaté oldalain egy képernyén akar
11 vagy 13 adatmez6 is elfér (lasd 4.2 fejezet).

1.7 Szinkronizalas mas alkalmazasokkal

a csuklé felemelésekor bekapcsol,

FRI 1,20 1
O8(3s
»B034 | SEO

< 88 | Boo A

Példék a véalaszthaté szamlapokra

COROS fidkjat Osszekapcsolhatja mas szolgdltatdsokkal (példaul Strava, TrainingPeaks), igy az
edzései automatikusan atkerlilnek oda is. A COROS alkalmazasban nyissa meg a Profil oldalt,
gorgessen le a Beallitdsok (Settings) meniig, majd vélassza a Kils6 alkalmazasok (3rd Party Apps)
— Adatszinkronizalas (Data Sync) pontot, és kdvesse a parositas |épéseit.

zerge.hu

5. oldal



COROS PACE 4 Pro - Hasznalati utmutaté zerge.hu

2. Toltés

A PACE 4 Pro-hoz COROS tolt6éadapter tartozik, amely barmilyen szabvanyos USB-C kéabellel
hasznédlhatd. Az adapter egy védd, kulcstartds szilikon tokban taldlhatd - igy mindig kéznél lehet,
példaul a kulcscsoméjan.

2.1 Az dOra toltése lépésrol Iépésre

Vegye ki az adaptert a szilikon tokbél: évatosan hlizza le a tok egyik végét, amig az adapter
széle kiszabadul, majd ujjaival hidzza ki teljesen.

Keresse meg a toltécsatlakozét az éra hatoldalan. lllessze bele az adapter fém érintkezdit,
és nyomja be, amig a helyére nem pattan. Helyes illesztésnél az adapter siman felfekszik az
6ra hatlapjara.

Csatlakoztasson egy szabvanyos USB-C kabelt az adapter masik végéhez. Amint a kabel
aramforrashoz csatlakozik, a toltés elindul.

Tipp: toltés edzés kézben

A PACE 4 Pro edzés rogzitése kozben is tolthetd. A toltés nem szakitja meg, nem éllitja le és nem
inditja Ujra a folyamatban |évé edzést - hosszu turdkon, ultrafutdsokon ez kiiléndsen hasznos.

Fontos biztonsdagi tudnivalék
e Csak LPS (Limited Power Supply, korlatozott teljesitményl tapegység) jeldléssel ellatott toltével
toltse az orat.

* Csak 5 V /1 A kimenetli USB-portot hasznaljon. Ne hasznaljon gyorstoltd kabelt, gyorstoltd
adaptert vagy gyorstoltésre képes powerbankot.

« Kizérélag a hivatalos tolt6tartozékot haszndlja; mas toltési mdédszert ne alkalmazzon.
* Toltés el6tt gydzEdjon meg réla, hogy az éra toltéérintkezdi tisztak és szdrazak (lasd 7.1 fejezet).
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3. Napi funkcidk

3.1 Napi widgetek

A fészédmlaprél a tércsadt lefelé gorgetve érheti el a napi
widgeteket. Ezek mutatjdk tobbek kozott az edzettségi mutatdéit,
alvéasi adatait, a tengerszint feletti magassagot, az értesitéseket és

a korabbi edzéseit. IRl A
Egy kijelolt widgeten a tarcsat megnyomva megnyilik annak 500
részletes nézete. /i) =24 Training Status
] B ] | Performance > |
A widgetek sorrendjének testreszabasa ——— |

A COROS alkalmazasban: Profil - PACE 4 Pro — Testreszabas
(Customization) —» Napi adatok (Daily Data). Itt |atja az Gsszes
elérhetd widgetet.

) Recove ry
N\

Napi widgetek az éran

* Sorrend: a fogantyUkat hlzva tetszéleges sorrendbe rendezheti a
widgeteket. Az alkalmazasban legfelll all6 widget jelenik meg
els6ként, amikor az éran lefelé gorget.

Daily Data

* Hozzaadas/elrejtés: a +/— gombokkal kapcsolhatja be vagy ki az
egyes widgeteket. A megjelenitett widgetek a sorrendlista alatt, az
elrejtettek a ,Hidden Daily Data” részben lathatok. - o v DRV RS

62420 41001

Training Calendar
71 26.50° °
4x4 Pick Up

* Mentés: a mddositdsok utdn koppintson a jobb fels§ sarokban
taldlhaté Mentés (Save) gombra, hogy a valtozadsok atkerliljenek
aZ éré I’a. ,3‘458”‘ Training Load

: Running Fitness
%725 g

* Gyari sorrend: az alapértelmezett bedllitds a lista aljan 1évé
~Restore Defaults” gombbal allithato vissza.

Training Status
3 60% 2

100 Recovery

Menstrual Cycle

Day3
e

Sleep Time

A Napi adatok (Daily Data)
menl az alkalmazdsban
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3.2 Az elérhet6 widgetek

Widget Mit mutat?

Napi aktivitas
(Daily Activity)

Edzésnaptar

(Training Calendar)

Futéforma
(Running Fitness)

Edzésterhelés
(Training Load)

Edzettségi allapot
(Training Status)

Regeneracio
(Recovery)

Heti tav
(Weekly Distance)

Napmozgas
(Sun Movement)

Napi pulzus
(Heart Rate)
Barométer
Alvas (Sleep)
Ejszakai HRV
Napi stressz
(Daily Stress)
Magassag

(Elevation)

Idéjaras
(Weather)

Ertesitések
(Notifications)

El6z6 tevékenység
(Previous Activity)

zerge.hu

Aktiv kaldria: a rogzitett edzések és a 130 Iépés/perc feletti kadenciaju
id6szakok (pl. tempéds séta) becsilt kalériafelhasznéldsa. Edzésid6: a nap
folyaman rogzitett edzések ideje. Lépésszam: edzés kdzbeni és azon kivili
Osszes lépés. Megmaszott emeletek: a barométer adatai alapjan becslilve.

A mai napra Utemezett edzések. Az 6ran a kovetkezé két hét tervezett
edzései is el6nézhetdk. Edzéseket és teljes edzésterveket a COROS
alkalmazasban Gtemezhet.

A maratoni teljesitményképességét tiikrozé pontszam, az alléképesség,
klszbb, sebesség és sprint részpontszdmok alapjan. Futds (Run) és
Palyafutés (Track Run) médban rogzitett edzések frissitik.

Az aznapi 6sszesitett edzésterhelés és a hétre javasolt tartomdany. Minden
pulzusadattal rogzitett edzés beleszamit (részletek: 5.1 fejezet).

A 7 és 42 napos gordulé dtlagok alapjan mutatja, mennyire volt hatékony a
legutdbbi edzésmunkaja (részletek: 5.2 fejezet).

Valds idejld regeneraciés szint az alapalléképesség, az edzésterhelés és a
legutébbi edzés éta visszanyert energia alapjan (részletek: 5.3 fejezet).

A heti futé-, kerékparos és Uszétav dsszesitése; minden hétfén nulldzédik.

A napnyugtdig vagy napkeltéig hatralévé id6. Megnyitva a delelés, napkelte,
napnyugta, hajnal és alkonyat idépontja, valamint a datum is lathaté.

Edzés kozben masodpercenként, a mindennapokban 10 percenként mér. Az
elmult 6 éra maximalis, minimélis és atlagos pulzusa; megnyitva az elmult 24
6ra adatai gorgethetdk.

A légnyomas hPa vagy mmHg egységben, 10 percenként frissitve (részletek:
3.3 fejezet).

Az el6z6 éjszakai alvés 6sszefoglaldja; részletek a COROS alkalmazas
kezddélapjan.

Az alvas kdzben mért szivritmus-variabilitds, amely az autoném idegrendszer
egyensulydrdl, a szervezet terheltségérdl ad képet.

A pulzus és HRV alapjan szadmitott stresszszint napkdzben és éjszaka.
Bekapcsoldsa néveli az akkumulator-fogyasztast.

Az utoljdra mért tengerszint feletti magassag, valamint az elmult 6 éra
maximuma, minimuma és atlaga. Mindennapi hasznéalatban 10 percenként,
edzés kézben 2-5 masodpercenként frissul.

A telefonrél szinkronizalt helyi id6jards: csapadékesély, paratartalom,
héérzet, UV-index, levegémindség (régiotél fliggéen), 6 6rds és 14 napos

elérejelzés.

A legutébbi értesitések. Megnyitva tordlhetdk, a betliméret allithatd. Az
értesitések be- és kikapcsoldsa: alkalmazas - Profil - PACE 4 Pro -
Ertesitések (Notifications).

A legutdbbi edzések részletei: pulzus, tempd/sebesség, magassag stb.
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Widget Mit mutat?

Menstruacios ciklus Az aktudlis ciklusfazis vagy a varhaté menstruacié. A beallitdsok az
alkalmazas kezdélapjan, a Menstruécios ciklus kartyan taldlhatok.

Megjegyzés: a klimaberendezések és flitétestek befolyasolhatjgk a barométer és a magassagmérés
pontossagat.

3.3 A baromeéter beallitasai

A Barométer widgetet megnyitva megtekintheti az elmult 24, 48 vagy 72 éra légnyomasadatait. A
tércséat Ujra megnyomva a kovetkezd@ket éllithatja be:

* Adatforras (Data Source): dllomdsnyomas - a mérés helyén (pl. otthon vagy egy hegycsuicson)
mért, magassaggal nem korrigalt érték; tengerszinti nyomdas - tengerszintre dtszamitott érték,
amely az id6jaras-valtozas elbrejelzésére alkalmas.

* Megjelenitési tartomany (Display Range): 6, 12, 18 vagy 24 éra.
* Mértékegység (Pressure Units): hPa vagy mmHg.

* Viharriasztas (Storm Alert): bekapcsolva az 6ra figyelmeztet, ha 3 6radn belll legaldbb 4 hPa
[égnyomasesést észlel.

3.4 Alvas és egészségfunkciok

Alvas- és szundikalas-kovetés

Viselje az 6rdt alvas kdzben, és az automatikusan rogziti alvasat és . —
napkodzbeni szundikalasait - a kdvetés a nap 24 érajdban mdikodik.
Az adott nap els6, 3 érandl hosszabb alvasa teljes értékelést kap:
Osszesitett alvaspontszamot (Sleep Score) és az alvasfazisok ‘ Sleep Score
bontasat. ' 72

Az el6z6 éjszaka részleteit az 6ran az Alvas widgetben, vagy a 7 Day Avg.
COROS alkalmazas kezddlapjan, az Alvéas kartyan tekintheti meg. . a2l

9 101112131415

Ejszakai HRV

Az 6ra alvas kozben automatikusan méri a szivritmus-variabilitast
(HRV). Ez egyszerld, nem invaziv mddja annak, hogy nyomon
kovesse, hogyan reagdl szervezete a stresszre. Az elsé
értékeléshez 5 éjszakdan at kell az 6rat alvas koézben viselni - ez
alapjan jon létre a személyes alapérték. Az eredmény ezutadn az  ajéspontszém és 7 napos &tlag az
alkalmazas kezddlapjan jelenik meg. oran

Menstruacios ciklus kovetése

Rogzitheti tineteit, megismerheti ciklusa mintdzatait, és el6rejelzést kaphat a kovetkezd hat
ciklusra - az éran és az alkalmazasban egyarant. Elsd I1épésként nyissa meg a COROS alkalmazas
kezdé6lapjat, és gorgessen le a Menstruacids ciklus kartydig; néhany rovid kérdés segit a pontos
elérejelzésben. A funkcié akkor érhetd el, ha az alkalmazdsban nemként a ,,né” bedllitds szerepel.
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4. Edzések rogzitése és beallitasai

4.1 Az elsO edzés rogzitése

Nyissa meg a sportmédok meniijét: a fészdmlapon nyomja meg egyszer a tarcsat. A
tarcsa forgatasaval valasszon sportmddot, majd a tédrcsat megnyomva nyissa meg.

Késziljon fel az indulasra: a kezdéképernyén lefelé gorgetve bedllithatja a riasztdsokat
(pl. tav, tépldlkozas), a Vissza gomb gyorsfunkcidjat és egyéb opcidkat. Az inditas elétt vérja
meg, amig a muholdjel-kijelz6 teli jelzést mutat (er6s GPS-jel), és a sziv ikon folyamatosan
latszik (a pulzusmérés mukodik).

Inditds: valassza a Start lehet6séget. Az éra rogziti a tavot, tempdt/sebességet, pulzust és
tovabbi adatokat. Szlineteltetéshez és folytatdshoz nyomja meg egyszer a tarcsat.

Befejezés és mentés: nyomja meg a tarcsat a szlineteltetéshez, gorgessen a Befejezés
(Finish) pontra, majd tartsa nyomva a tarcsat - az edzés elmentédik.

Szinkronizalas: nyissa meg a COROS alkalmazast, és hlzza lefelé a képerny6t a
szinkronizdldshoz. A legutdébbi edzés az alkalmazas els6 oldalan jelenik meg, részletes
elemzéssel.

4.2 Edzés kozbeni adatoldalak testreszabasa

Minden sportmddhoz kilén beadllithatja, milyen adatoldalakat és mutatékat szeretne 1atni. A COROS
alkalmazasban nyissa meg a Profil oldalt (4. fil), vélassza ki a PACE 4 Pro 6rat, majd a
Tevékenységbedllitdsok (Activity Settings) menut. Vélassza ki a sportmddot, majd a Tevékenység
adatoldalai (Activity Data Pages) pontot. Legfeliebb 6 adatoldalt hozhat Iétre, egyedi
elrendezéssel és adatmezdkkel.

COROS NOMAD
ID:0F1CCY

Watch Faces

=% Create Custom Activity
1% Activity Settings 1 56
Customization j”E

@ Find Device i fl 6’13 6,24 7'21

Strava Live Segments

0 e e AN e

ki iieger Lap Time Cadence

b g ©1:02:16 177

User Manual

Firmware Version
Elev C

7.21 337

[ Notifications

About

Balra: a Tevékenységbeadllitasok (Activity Settings) menli az alkalmazasban (a képernydkép egy méasik COROS
modellrél késziilt, a menii felépitése azonos). Jobbra: tébb adatot mutatd oldal a PACE 4 Pro-n - pulzus, kéridd, tempd,
kadencia, emelkedd és tav egy képernydn.
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4.3 Riasztasok edzés kozben

A riasztas beallitdsdhoz nyissa meg a kivant sportmddot az éran, és
az inditas el6tt gorgessen le a Tevékenységriasztds (Activity Alert) A

pontig. Valaszthaté riasztasok: kadencia, tav, pulzus, taplalkozas, . ,'
e . Nutrition Alert
tempd, teljesitmény és sebesség.
e
A riasztasok sportmdédonként kulon allithaték, ezért nem minden
maddban érhet6é el mindegyik. Edzés kbézben az éra jelez, ha eléri a o
bedllitott tdvot vagy id6t, illetve ha kilép a megadott tartomanybdl. Alert 2

A taplalkozasi riasztas példaul megadott id6kdzonként emlékezteti
az evésre vagy ivasra - hosszU edzéseken és versenyeken nagy
segitség.

Téaplélkozasi riasztas 30 perc
elteltével

4.4 Automatikus kor (Auto Lap)

A futé sportmédokban elérheté funkcié két dolgot tesz: a megadott tdvnal vagy helyen jelez, és
egyuttal Gj kort is nyit az edzésben. Az automatikus kor beédllithaté tav szerint (pl. minden
kilométernél) vagy hely szerint (valahanyszor visszaér egy kijelolt GPS-pontra - példaul egy
korpalya kiindulépontjara).

ON/OFF

%6147

(CYA
©22:48

Balra: k6rmdd beéllitasa (Lap Mode - By Distance, 1 km). Jobbra: kérjelzés edzés k6zben a kéridével és az
atlagpulzussal.

4.5 A Vissza gomb gyorsfunkcidja (Shortcuts)

Nyisson meg egy sportmddot, és gorgessen a Gyorsfunkciék (Shortcuts) pontig. Itt sportmédonként
megadhatja, mit csindljon edzés kdézben a Vissza gomb:

* Kovetkez6 kor (Next Lap): Uj kort nyit az edzésben.

* Jel6lé hozzaadasa (Add Pin): megnyitja a jel6l6 widgetet, ahol hangjegyzetet rogzithet, vagy
megjeldlhet egy fontos helyet (pl. ivdviz, mosdd).

* Nincs beadllitva (Not Set): a gomb megnyomdsa nem csinal semmit.

4.6 Célfutas és virtualis iramfuto

A Futds (Run) vagy Palyafutds (Track Run) mdéd kezddéképernydjén gorgessen le, és valassza a
Célfutas (Target Run) pontot. Harom lehet6ség kozll valaszthat:
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* Iramfutd (Pacer): tav- és id6cél egyltt. El6re bedllitott tavok: 5 km, 10 km, félmaraton, maraton
- vagy egyedi tdv. Elére bedllitott tav esetén célidét, a tav kihagydsakor céltempdt ad meg. Futés
kézben egy virtudlis futé mutatja, hogyan éll a célhoz képest.

* Tav (Distance): csak tavcél. Futds kdozben egy automatikusan hozzdadott adatoldal mutatja a
hatralévé tavot.

* 1d6 (Time): csak idécél. Futas kdzben egy automatikusan hozzaadott oldal mutatja a hatralévd
idét.

4.7 Sportmadok

A PACE 4 Pro sportmdédjai a tarcsa megnyomasaval érheték el. A GPS-t hasznalé mdédokndl az
inditds el6tt mindig varja meg a GPS-jel megtaldlasat (az ,Acquired” (zenet a képernyod tetején) és
a pulzus ikon megjelenését. Beltéri médokban elegendd, ha a pulzusmérés mar mikaodik.

Kategoria Sportmodok és tudnivaldk
Futas és Futas (Run): aszfaltos, kevés szintklilonbségUl utakra; edzéstervekkel,
gyaloglas intervallumokkal és navigaciéval is hasznalhatd, frissiti az EvoLab mutatdkat

(kUszdbtempd, VO2max stb.).

Palyafutds (Track Run): atlétikai palydn; megadja, melyik sdvban fut, az éra
pedig a masodik kortél pdlyaalgoritmussal méri a tdvot. Futads kdzben a sav
maodosithaté.

Terepfutas (Trail Run): technikds, nagy szintkilonbségl vagy tébbnapos
futdsokhoz; alapbdl 3D tavot hasznal, tdmogatja a ,Folytatds késébb” funkciét és a
navigacioét. Edzéstervet és intervallumot nem tdmogat, és nem befolyasolja az
Evolab mutatékat.

Beltéri futas (Indoor Run): futépadhoz; GPS nélkill, az éra szenzoraival és
kalibraciéval mér.

Turazas (Hike): mérsékelt tempéju terepi turdkhoz, navigaciéval.

Gyaloglas (Walk): |épésszam adatmezlbvel; kiltéren és beltéren is hasznalhato.
Alapértelmezetten 1000 |épésenként rogzit kort (mddosithatd).

Kerékparozas Orszaguti (Road Bike), Gravel, MTB: kultéri kerékparozashoz navigéacidval,
intervallumedzéssel és riasztasokkal.
Beltéri kerékpar (Indoor Bike): gérgds edzéshez; kilsd sebesség-, kadencia-
vagy teljesitményméré parositdsa ajanlott.

Uszas Nyilt vizi uszas (Open Water): GPS és az éra szenzorai alapjan; a pontos
GPS-kovetés gyorsiszasnal garantéalt. A vizbe 1épés elbtt varja meg a GPS-jel
megerdsitését - a jel viz alatt nem terjed.

Medencelszas (Pool Swim): négy Uszasnemet (gyors, mell, hat, pillangd) ismer
fel automatikusan. Medencehossz: 25 m, 50 m, 25 yd, 33,3 m, 33,3 yd vagy egyedi.
A tavot a forduldéknal méri; ha nem bukéfordulét haszndl, a fordulénal végezzen az
Uszémozdulattdl jol eltérd karmozdulatot.

Vizi sportok Sikvizi (Flatwater): SUP, kajak, kenu - navigacidval, sebesség-, tav- és
csapasszam-adatokkal.
Evezés (Rowing): kiltéri, nyilt vizi evezéshez.

Multisport Multisport: egy edzésen belll legfeljebb 6t killénb6z6 sportag (Settings —
Workout).
Triatlon: 3 sportdg 2 depdval; alapértelmezés: nyilt viz - kerékpar - futds (futas,
kerékpar, nyilt viz és medence kdzil mddosithatd). A kdvetkezd szakaszra a tarcsa
megnyomasaval Iéphet; ha véletlenll tul koradn |épett tovabb, a Vissza gombbal
visszatérhet. A riasztédsokat az egyes sportmédokban kell beallitani.
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Kategoria Sportmoddok és tudnivaldék

Téli sportok Si, Snowboard: lesiklasok és felvondzasok rogzitése, automatikus
emelkedés/lesiklas-felismerés, 3D tav.
Sifutas (XC Ski): sajat er6bdl, féleg sik terepen végzett sieléshez, navigaciéval.

Edzéterem és Erdsités (Strength): az ismétléseket a csuklé mozgéasa alapjan szamolja; a
kardio gyakorlatok, sorozatok, ismétlések és sulyok elére megtervezheték az
alkalmazasban, amely az edzett izmokat h6térképen mutatja. Edzés kdzben a
Szlinet —» ,Next Parts” ponttal valthat testrészt.
Tovabbi médok: Elliptikus tréner, GPS Cardio, Gym Cardio, Hybrid Fitness (Race,
Training és Test méd), beltéri evez6gép, ugrékotél, Pilates és jéga.

Egyéb sportok Tollaslabda, kosarlabda, boksz, labdartgaés, frizbi, padel, pickleball, gérdeszka,
asztalitenisz és tenisz - pulzus-, kaldria- és id6adatokkal, kiltéri sportoknal
GPS-szel.

4.8 Halado futasi mutatok

Az aldbbi mutaték futds kdézben az adatoldalakon, utélag pedig az alkalmazdsban, az edzés
O0sszefoglaldjdban is megtekinthetdk.

* Erdfeszités-tempd (Effort Pace; Run, Track Run, Trail Run): a kordbbi, kilénb6z6 emelkeddkon
mért pulzusadatai alapjdn a terephez igazitott, személyre szabott tempd. Dombos terepen
érdemes ezt hasznalni f6 intenzitdsmutatéként. Jelenleg csak az emelkedét veszi figyelembe, az
idéjarast és a tengerszint feletti magassagot nem.

* Futételjesitmény (Running Power): a futds kdzbeni munkavégzés iteme, amely a testsulybdl, a
sebességbdl és egyéb adatokbdl szamitdédik. Azonos tempdndl emelkedén nagyobb, mint sik
terepen.

* Talajérintési idé (Ground Contact Time): hdny ezredmadasodpercig érintkezik a lab a talajjal
[épésenként. A rovidebb idd altaldban hatékonyabb futdst jelez; ha hosszu futds vége felé ng, az
a technika romldséra utalhat.

* Lépésmagassdag (Stride Height): mennyit ,pattog” fliggélegesen a test I|épésenként. Az
alacsonyabb érték hatékonyabb mozgast jelent; hirtelen névekedése faradasra utalhat.

* Lépéshossz (Stride Length): jellemz&en 90-150 cm. A |épést nem érdemes erdltetetten nydjtani
- ez tullépéshez és nagyobb sériilésveszélyhez vezethet.

Kadencia (Run, Track Run, Trail Run, Indoor Run): a percenkénti 1épésszam, futdsnal jellemzéen
150 és 190 kozott. Lépésarany (Stride Ratio; Run, Track Run): a Iépésmagassag és a |épéshossz
hanyadosa szdzalékban - minél kisebb, annal tobb energia irdnyul elére. Ha allandé tempdé mellett
né, ugyanahhoz a sebességhez tobb energiat haszndl fel.

Kadencia (lépés/perc) Ertékelés Lépésarany Ertékelés

185 felett Kivald 6% alatt Kivald
175-185 Magas 6-8% Nagyon jé
165-175 Kozepes 8-10% J6
155-165 Atlagos 10-12% Atlagos
155 alatt Alacsony 12% felett Gyenge
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4.9 Térképek, utvonalak és navigacio

zerge.hu

A PACE 4 Pro globalis tajképi és topogréfiai térképeket tdmogat. Egy adott régié térképét a COROS
alkalmazasban toltheti le: Profil » PACE 4 Pro —» Térképkezel6 (Map Manager). A letoltott térkép az

oran igy érheté el:

* Edzés kozben: az Akcié gombbal valthat az adatoldalak és a térkép kozott.

* Készenlétben: tartsa nyomva a Vissza gombot, és gorgessen a Térkép (Map) widgethez.

A térképen utca- és 6svénynevek, valamint érdekes helyek (POI) is megjelennek.

Utvonal Iétrehozdsa és szinkronizdlasa

Utvonalat a COROS alkalmazas Felfedezés (Explore, 3. fiil) oldalan
tervezhet, vagy importdlhat barmilyen GPX-fjlt az alkalmazassal
megnyitva. A mentett Utvonalakat az Explore oldal jobb felsé
sarkdban taldlhaté Utvonaltér (Route Library) ikonnal éri el; innen
kildheti 4t 6ket az éréra.

Utvonal kévetése az 6ran

Nyissa meg a kivant sportmdédot, és az inditas elétt valassza a
Bedllitdsok (Settings) — Navigacié - Utvonal kivélasztasa
lehetéséget. Az indulds eld6tt az aldbbiakat allithatja be:

* Szintrajz (Elevation Details): az Utvonal magasséagi profiljdnak
elénézete.

* Szakaszok (Sections): az Utvonal kdztes pontjai.
* Irany (Direction): normal vagy forditott irdny.

* Letérési riasztas (Deviate Alert): ha legalabb 20 méterre és 10
masodpercnél tovdbb letér az Utvonalrél, az é6ra jelez, majd
percenként ismétli a figyelmeztetést.

* Kanyarjelzés (Turn by Turn; Run és Trail Run médban): a kanyar
elétt nyil jelenik meg.

* Emelkeddjelzés (Hill Alerts; Run, Trail Run, Hike, Mountain Climb
és Bike moddban): jelzi a kdzelgé emelkedbket és lejtéket, és
mutatja, hol tart az aktudlis emelkeddn.

Vissza a kiindulépontra (Back to Start)

20.88mi 2 4557 ft N 4557 ft

o &) Sync with your device

Utvonal kiildése az éréra a ,,Sync
with your device” gombbal

Ha nem kovet Utvonalat, a PACE 4 Pro akkor is visszavezeti a kiindulépontra a régzitett
GPS-nyomvonala alapjan. Tartsa nyomva a Vissza gombot, gérgessen a Navigacié pontra, és

valassza a Back to Start lehetdséget.

zerge.hu
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4.10 Folytatas késobb (Resume Later)

Kerékpar (Bike), Terepfutds (Trail Run), Hegymdszds (Mtn Climb) és Tdrdzds (Hike) mddban a
tobbnapos tevékenységek egyetlen edzésként rogzithetbk, kézben kimélve az akkumulatort:

Feloldott 6ran a tarcsa megnyomdsaval szlineteltesse az edzést.

Gorgessen a Folytatds kés6ébb (Resume Later) pontra, és a tdrcsa megnyomdsaval
erdsitse meg.

A folytatdshoz nyomja meg a tarcsat a fészamlapon. Megjelenik a ,Resuming unfinished
activity mode” lizenet - a tdrcsa megnyomasaval Ujranyilik és folytatédik az edzés.

4.11 Miholdas helymeghatarozasi médok

Miikodés Mikor ajanlott?
High Osszes miiholdrendszer (All Systems) A legtobb helyzetben ez az ajanlott beallitas.
Max Kétfrekvencids vétel (Dual Frequency) Nehéz vételi korilmények kozott: varosi
beépitett kdrnyezet, stird erdd, szurdok, meredek
sziklafal.
Auto Az 6ra a jelerdsség alapjan Ha egyensulyt szeretne az akkumulator-tizemidd
automatikusan valt és az erds jel kozott.

A mdéd a Vezérlbkdézpontban (Akci6 gomb) vagy a Rendszer - Tovabbi bedllitdsok -
MUholdrendszerek (Satellite Systems) menUiben allithatd.
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5. Edzettségi mutatdék

Minden PACE 4 Pro-val rogzitett edzés hozzajarul az edzésterheléshez, az edzettséghez és a
faradtsag méréséhez. Az 6ra minden edzés utan automatikusan frissiti ezeket az adatokat. A
COROS elemz6 rendszerének neve Evolab.

5.1 Edzésterhelés (Training Load)

Az edzésterhelés egységes mérdszam, amely az edzés id6tartama
és intenzitasa alapjan mutatja, mekkora megterhelésnek teszi ki a
szervezetét. igy kiilénbdzd sportdgak edzései is 6sszevethetdk.

A4w/kg

: _ ) L . @ Training Load
Minden pulzusadattal rogzitett edzés kap egy terhelési pontszamot,

amelyet egy személyre szabott skdldn alacsony, kbézepes vagy 288 TL

magas kategdridba sorol az éra. A pontszdm az alkalmazasban az [ I
edzés Osszefoglaléjaban, az 6ran pedig az Edzésterhelés widgetben 500 700
lathato.

A COROS az edzettségi szintje és az elmult hetek edzésmunkdja tensity Trend
aIapJan 7 ,napos terhelle5| t?rtor?any_/_t Java”sol, 3:1,aran¥u C|,klus Edzésterhelés widget a javasolt
szerint: harom egymast koévetd, novekvd terhelésd hét utan a heti tartoménnyal
negyedik héten alacsonyabb terhelést javasol a jobb regeneracié

érdekében.

5.2 Edzettségi allapot (Training Status)

Az edzettségi allapot a 7 és a 42 napos gordilé atlagok alapjan /

/ Training Status

mutatja, mennyire volt hatékony a legutébbi edzésmunkaja. Harom
mutatébdl all:

* Alapalloképesség (Base Fitness): a hosszu tdvon, az elmult 42 108 % (Optimized
0
napban felhalmozott terhelés.

* Terhelési hatas (Load Impact): a roévid tadvon, az elmdlt 7
napban felhalmozott terhelés.

Base Fitness Load Impact

98 | 105

Edzettségi allapot: 108%,

* Intenzitasi trend (Intensity Trend): a kett§ viszonya, amely a
friss edzésmunkat az altaldnos edzettségéhez méri.

,Optimized”
Allapot Jelentés
Excessive (Tulzott) A friss edzésmunka tllzott lehet - fenndll a tdledzés veszélye.
Optimized (Optimalis) Hatékony edzés, amely néveli az alapdlléképességet.

Resuming (Visszatérés) A novekvo edzésterhelés javitja az edzettséget.
Performance (Teljesitmény) Készen éll a jelentds fizikai megterhelésre, példaul versenyre.

Decreasing (Csokkend) Alacsony friss terhelés; az alapalléképesség csokken.
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5.3 Regeneracio (Recovery)

A COROS a valés idejd regenerdciét az alapalléképesség, az
edzésterhelés és a legutdbbi edzés 6éta visszanyert energia alapjan
becslli. A kOvetkez6 edzés eldtt dltaldban nem sziikséges a teljes
regenerdcié - az edzéseit a kilonb6zd regeneracidés szintekhez
igazithatja.

Recovery

96

Szint Allapot
6t

0-19% Kimerlt - pihenés javasolt full recovery
20-69% Faradt
, Regeneracid: 96%, 6 ora a teljes
- o
70-89% Normal regeneracidig
90-100% Friss - készen all a kemény edzésre

5.4 Edzések és edzéstervek

Letolthet hivatalos edzéseket és edzésterveket az dréra, vagy létrehozhatja sajat edzéseit a COROS
alkalmazasban. Nyissa meg a Profil oldalt (4. fll), és vélassza az Edzések (Workouts) vagy az
Edzéstervtar (Training Plan Library) menit. A kovetkezé oldal tetején atvalthat a hivatalos térra
(Official Workout Library / Official Plan Library), amely COROS edzék és profi sportolék programjait
tartalmazza. Barmelyiket kivalasztva megtekintheti a részleteket, és hozzdadhatja a sajat tarahoz.

Calver:‘dar Tty

A 12-Week Beginner Half—MJ
Training|Plan = Pace Leg Strength Training
week

24 set(s)

Sub-2:00 Half Marathon Tr. : Interval Workout
k 6 mi 233 TL

Week Beginner Half-Ma

14k Easy

. 3 Sets

Week Intermediate Half- 32 set(s) 3
g Pl \ H

A 12-Week Intermediate Half- Short Interval Wor...
Training Plan o —
week

Edzéstervtar és edzésnaptar az alkalmazdsban, a mai edzés az éran

Az temezett edzések és tervek az Edzésnaptdrban jelennek meg, amelyet a Haladas (Progress, 1.
ful) oldalon nyithat meg. Ha a mai napra edzés van ltemezve, nyissa meg a megfelel6 sportmddot
(pl. Run vagy Track Run): az éra automatikusan felajanlja a tervezett edzést, és jévadhagyds utédn
valds idejl jelzésekkel végigvezeti annak minden szakaszan.
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5.5 Futasspecifikus mutatok

Az aldbbi mutaték a Futds (Run) és Palyafutds (Track Run) mdédban rogzitett edzésekbdl
szamitédnak. Az elsé szamitdshoz legaldbb egy 25 perces futas sziikséges, legaldbb a maximalis
pulzustartalék 65%-anak megfelelé pulzussal. A mutaték azonnal elérhetévé valnak a Futé-erdnléti
teszt (Running Fitness Test) elvégzésével is.

Versenyido-elérejelz6 (Race Predictor)

Az elmult 6 hét edzései alapjan becsult versenyid6 és tempd 5 km-re, 10 km-re, félmaratonra és
maratonra. A kiildnb6z6 edzéstipusok mas-mds tavra hatnak: a 30 km-nél hosszabb futdsok féleg a
maratoni becslést befolydsoljdk, egy 60 perces kiliszobtempdju futds pedig inkdbb a 10 km-es és
félmaratoni becslést.

Futasi hatékonysag (Efficiency Score)

Megmutatja, hogyan viszonyul az adott futds eréfeszitése a kordbbi futdsaihoz, a tempé és a pulzus
alapjan. Alacsonyabb érték azt jelzi, hogy valami (kevés alvas, h6ség, faradtsdg, magassag stb.) a
vartnal nagyobb erdéfeszitést okozott. Pontszdmot csak az a futds kap, amely megfelel az alabbi
feltételeknek: Run vagy Track Run mddban rogzitették; legaldbb 7 percig tartott;
intervallumedzésnél minden szakasz legaldbb 3 perces volt; és a pulzus végig a maximalis pulzus
65-95%-a kozott maradt.

VO2max

Az edzés kbozben felveheté maximalis oxigénmennyiség - minél magasabb, annél jobb altaldban az
edzettség. A COROS a legutdbbi kiltéri futdsok pulzus- és tempdadataibdl becslli. Rovid idé alatt
nem valtozik drasztikusan, ezért a becslés stabil.

Futoforma pontszam (Running Fitness Score)

A maratoni teljesitményképességét mutatja. A részpontszdmok - alléképesség (Endurance),
kiiszéb (Threshold), sebesség (Speed) és sprint - megmutatjdk erbsségeit és fejlesztendd
terlleteit. Az adott zéndkban végzett edzés a megfeleld képességet fejleszti.

Kiiszobalapu pulzus- és tempo6zénak

A laktatkiszob az a pont, ahol az aerob munka anaerobba fordul, vagyis ahol a tejsav gyorsabban
halmozddik fel a vérben, mint ahogy a szervezet lebontani képes. Az EvolLab alapértelmezésként
személyre szabott klszobalapl pulzus- és tempdzénadkat javasol, de ezek moédosithatdk, és
valaszthat maximaélis pulzuson vagy pulzustartalékon alapulé zéndkat is. Az aldbbi leirds az
alapértelmezett zéndkra vonatkozik.

Zoéna Jellemzé Tipikus edzés
1 - Regeneriacio Alacsony intenzitas. Aktiv pihenés, levezetés.

2 - Aerob alloképesség Kényelmes, kdzben beszélgetni is lehet;  Konnyl és hosszu futdsok,
6rdkig fenntarthaté. alapozas.

3 - Aerob teljesitmény A légzés hirtelen gyorsul, a beszélgetés Futétechnika (Iégzés, kadencia)
nehezebb. fejlesztése.

4 - Kuszob Epphogy fenntarthat6, kellemetlen; kb. 10-15 perces intervallumok.
45-60 percig tarthatdé.

5 - Anaerob A klszob felett: fenntarthatatlan, Nagy intenzitasu intervallumok,
alloképesség légszomijjal jar. kb. 5 perces szakaszok (VO2max
fejlesztés).
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Zona Jellemz6 Tipikus edzés
6 - Anaerob Nehéz leveg6hoz jutni. Kb. 1 perces intervallumok
teljesitmény (anaerob kapacitas).

Edzéshatas (Training Effect)

A percenkénti edzésterhelés alapjan mutatja, hogyan hat az edzés az aerob és az anaerob
rendszerre. A laktatkliszob alatti terhelés féleg az aerob, a felette 1évé féleg az anaerob edzettséget
fejleszti. Mindkét hatds ugyanazon a 0-5+ skalan mérhet6:

Erték Kategéria Hatas

0-0,9 Inefficient (Hatastalan) Minimalis hatds az edzettségre.

1,0-1,9 Recovering (Regenerald) J6 a regeneréaciéhoz, de keveset fejleszt.

2,0-2,9 Maintaining (Szintentartd) Megtartja az edzettséget.

3,0-3,9 Improving (Fejleszto) Fejleszt, ha hetente 2-4 alkalommal ismétli.

4,0-4,9 Optimized (Optimalis) Hatékonyan fejleszt, ha hetente 1-2 alkalommal
ismétli.

5,0-5,9 Overreaching (Tulterheld) Megfelel6 pihenéssel jelentésen fejleszt, de

tuledzéshez vezethet.

Edzésfokusz (Training Focus)
A futds végén az d6ra az egyes tempdzénakban gydljtétt terhelés alapjdn meghatdrozza, mit
fejlesztett els6sorban az edzés: Easy (regeneracié), Base (alap aerob &all6képesség), Tempo
(ritmustartds versenyen), Threshold (kiiszobtempd), VO2 Max (maximdlis oxigénfelvétel) vagy
Anaerobic (anaerob alléképesséq).

Futo-erdnléti teszt (Running Fitness Test)

Ha Ugy érzi, hogy az edzésterhelés, a versenyidé-becslés vagy a zénai pontatlanok, ezzel a teszttel
gyorsan Ujrakalibrédlhatja edzettségi szintjét. A 25-40 perces, vezetett kiltéri futds megeréltetd, de
nem igényel maximalis er6bedobast. Eredményként frissil a laktatkliszob-tempd, a
laktatkliszob-pulzus és a maximalis pulzus. Inditds: sportmdédok menlje — Fitness Tests - Running
Fitness.

5.6 Kerékpar-specifikus mutatok

Parositott teljesitménymérével és pulzusadatokkal az éra részletes elemzést ad a kerékpdros
edzettségérdl.
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Teljesitményzondak és FTP

A zéndk az FTP-n (Functional Threshold Power - funkcionalis kiiszdbteljesitmény) alapulnak: ez az a
legnagyobb atlagteljesitmény wattban, amelyet nagyjdbdl egy éran at fenn tud tartani. Ahhoz, hogy
az 6éra meghatdrozza az FTP-t, egy kerékparos edzésnek teljesitenie kell a kdvetkezdket:

Tartalmazzon legaldbb 20 perces egyenletes, megszakitas nélkili szakaszt (intervallumok
nélkll) - beltéren vagy kultéren.

Ez alatt az 6ra rogzitse a pulzust, és legyen parositva teljesitménymeérével.

A szakasz atlagpulzusa érje el a pulzustartalék legalabb 60%-at. Példa: 180-as maximalis és
50-es nyugalmi pulzusnél a pulzustartalék 130; ennek 60%-a 78; ehhez hozzaadva a
nyugalmi pulzust (78 + 50) 128 jon ki - tehat 128 feletti pulzust kell tartani.

AT Jellemzés

1 - Regeneracio KoénnyU, regenerdld tekerés.

2 - Aerob alldképesség Hosszu, kénnyd, de folyamatos erdkifejtés.

3 - Aerob teljesitmény Tempd vagy ,sweet spot”: koncentraciét igényel, de hosszan
fenntarthaté.

4 - Kiiszéb (FTP kériil) FTP-edzések: megeréltetd, épphogy fenntarthatd.

5 - Anaerob alléképesség (FTP VO2max-edzések: nagyon megterheld, néhany percig tarthaté.

felett)

6 - Anaerob teljesitmény Eréedzések: rendkivil megterheld, csak par percig tarthaté.

7 - Sprint Neuromuszkularis edzés: maximalis erdkifejtés, legfeljebb egy
percig.

Kerékparos hatékonysag

Megmutatja, hogyan viszonyul a legutébbi edzés eréfeszitése az edzettségi szintjéhez; értéke 80%
és 120% kozott lehet. Pontszdmot az az edzés kap, amelyet Bike vagy Indoor Bike médban, pulzus-
és teljesitménymérdével rogzitettek; legaldbb 10 percig tartott; intervallumoknal minden szakasz 3
percnél hosszabb volt; a pulzus a maximalis 65-95%-a k6z6tt maradt, nagy és hirtelen ingadozasok
nélkal.

Ertékelés Tartomany

Excellent (Kivalo) 105-120%

Great (Nagyon j6) 102-104%

Good (J6) 99-101%

Fair (Kozepes) 96-98%

Low (Alacsony) 80-95%
FTP-teszt

Vezetett FTP-tesztet kdzvetlenll az éran is végezhet: sportmddok mentje — Fitness Tests - Cycling
FTP Test. Szlikséges hozza: teljesitményt mérd gorgd, pulzusadat, valamint egy kordbbi, rogzitett
kerékpdros edzésekbdl szarmazd kezdeti COROS FTP-becslés.
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6. Tovabbi funkcidok és beallitasok

6.1 Eszkoztar (Toolbox)

A f6szamlapon vagy edzés kdzben a Vissza gombot nyomva tartva nyilik meg az Eszkoztar, amely
hasznos eszkozoket és widgeteket tartalmaz:

Eszko6z Leiras

Zseblampa A kijelz6 fehéren vildgit. A fényer6 a tarcsaval allithatd, a Vissza gomb
(Flashlight) kikapcsolja. Az akkumuldtor és a kijelz6 kimélése érdekében 5 perc utan
automatikusan kikapcsol.

Ebreszté (Alarm) Uj ébreszté bedllitdsa vagy a meglévék kezelése.
Emlékeztetok Az Akcié gombot nyomva tartva hanggal hozhat Iétre emlékeztet6t, pl.
(Reminders) ~Emlékeztess, hogy délutan 2-kor hivjam fel anyat”. Az éra megerdsitést

kér, majd a megadott idében jelez.

Irdnytid (Compass) 3D irdnytl. A tarcsaval vélthat az irdnytl, a GPS-koordinatdk, a magassag és
a barométer kozott.

Oximéter Véroxigénszint (Sp02) mérése a tarcsa megnyomasaval. Felll a magassagi

(Oximeter) teljesitményindex (2500 m felett), kozépen az SpO2 és az utolsé6 mérés 6ta
eltelt id6, alul a magassag. Lejjebb gérgetve az elmult 24 6ra és 3 nap Sp0O2-
és magassaggrafikonja lathato.

Navigacio Kovetendd Utvonal kivalasztasa és beéllitdsa (lasd 4.9 fejezet), valamint a
Back to Start funkcid.

Stopper Edzés kozben és azon kivll is. Tarcsa: inditds/sziinet; Vissza gomb: Uj kor és
(Stopwatch) nulldzas; Vissza gomb nyomva tartdsa: kilépés a stopper ledllitdsa nélkdl.
Id6zit6 (Timer) Legfeljebb 3 id6zitd, ismétlés funkcidval (Repeat » ON). Az Uj bedllitas

felllirja az el6z6t. Tarcsa: inditas/szlinet; Vissza gomb: Ujrainditas vagy
vissza a bedllitdshoz; nyomva tartva kilépés az iddzitd ledllitasa nélkul.

Szamlapok Valtads az 6ran térolt 5 szamlap kozott.

Pulzus-sugarzas Parositas Bluetooth-eszkdzzel (pl. kerékparos computer, edz6gép), és az 6ra
(Heart Rate Broadcast) pulzusadatainak tovébbitdsa.

Akkumulator-hasznalat A jelenlegi fogyasztas, valamint a becsilt GPS-es és készenléti Gzemidé.

(Battery Usage) Részletes statisztika: alkalmazas — Profil - PACE 4 Pro — Battery Health.
Médiavezérlés A telefonon sz616 zene vagy podcast lejatszasa, szlineteltetése, 1éptetése.
Zene (Music) Az 6rén tarolt helyi MP3-fajlok lejatszasa.

6.2 Vezérlokozpont (Control Center)
A fészdmlapon az Akcié gombot megnyomva érhet6 el, a leggyakoribb beallitdsokkal:

* Ne zavarjanak (Do Not Disturb): valtds a Ne zavarjanak, az Alvas és a Napi mdéd kozott. Az elsé
kettében az értesitések néman, a hattérben érkeznek; Napi médban a képernydén is megjelennek.

* Miiholdmaéd (Satellite Mode): High, Max vagy Auto (lasd 4.11 fejezet).
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* Hangszoré viztelenitése (Drain the Speaker): a vizcsepp ikonnal kilriti a vizet a hangszérébdl;
utadna finoman rdzza meg az érat.

* Hangeré (Volume): a hangszéré ikonnal, majd a tarcsaval allithato.

 Erintéképernyé (Touchscreen): ,Always On” - az érintés mindenhol mdkédik; ,Map & Media
Only” - csak Utvonalkdvetéskor és médiavezérléskor.

6.3 Rendszerbeallitasok (System)

A fémeniben a Rendszer (System) pontra gérgetve a kovetkezdk éallithatdk:

Beallitas Leiras

Tevékenység feliilet Automatikus gorgetés (Auto Scroll) az adatoldalak k6z6tt edzés kozben.
(Activity Interface) Uzenet- és hivasjelzés (Message & Call Alerts) edzés kézben - kikapcsolva
is érkeznek értesitések készenlétben.
Adatcimkék (Data Labels): széveg vagy ikon (ikonoknal 5 mdasodperc
tétlenség utan valt szovegrdl ikonra).
Tarcsa megnyomasa (Dial Press): Instant Pause - azonnali
szlinet/folytatds; Pause Options - menU nyilik a szlinet, befejezés vagy
adatoldalak kozti valasztdshoz.

Szenzorok (Sensors) Az optikai pulzusméré és a barométer bedllitdsai; a magassag, az iranytu és
a hémérséklet kalibrdlasa.

Tartozékok Kllsd szenzorok parositadsa Bluetooth-on (pl. mellkaspant,
(Accessories) teljesitménymérd).
Wi-Fi Csatlakozas Wi-Fi hdlézathoz az edzések feltdltéséhez és az Uj szoftverek

letoltéséhez.

Repiillé6gép izemmaod Kikapcsolja a Bluetooth- és Wi-Fi-funkcidkat (szinkronizalas, Gtvonalklildés,
(Airplane Mode) tartozékok parositdsa stb.).

6.4 Tovabbi beallitasok (More Settings)

A Rendszer - Tovabbi beallitdsok meniiben még részletesebben testreszabhatja az 6rat:
Beallitas Leiras
Nyelv (Language) Az éra menlnyelvének kivalasztasa.

Szamlap (Watch Face) Szadmlap és témaszin valasztésa; Uj szdmlapok az alkalmazas Profil
oldalaroél tolthetdk le.

Kijelz6 (Display) Fényerd, mindig bekapcsolt kijelzd, kézmozdulatra hattérfény (ladsd 1.5
fejezet).

Viselési kéz és tarcsa Melyik csukldn viseli az 6rat, és hol legyen a tarcsa. Jobb csuklén viselve

(Wrist Hand and Digital példaul a tércsa kerllhet bal oldalra - a kijelz6 ehhez igazodva elfordul.

Dial)

Jelkéd (Passcode) Ha az éra toébb mint egy percig nincs a csukldjan és nem hasznéljak, az

adatok megtekintéséhez kdd szikséges.

Hangok (Sounds) Hangerd, valamint a gombok/tércsa, Uizenetek és hivasok, ébreszték,
emlékeztetdk, edzésriasztasok és egyéb hangjelzések egyenkénti ki- és
bekapcsolasa.

Rezgés (Vibrations) Rezgés be/ki a gombokhoz és jelzésekhez, rezgéserdsség éllitdsa.
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Beallitas Leiras

Erintéképernyé ~Always On” vagy ,,Map & Media Only” (lasd 6.2 fejezet).
Automatikus zar Nyomva tartdsos vagy gorgetéses feloldas, készenléti és edzés mddban

kilon (1asd 1.4 fejezet).

Mértékegységek (Units) Metrikus vagy angolszdsz; a hémérséklet egysége kiilon allithatd.

Térkép (Map) Térkép irdnya: mindig észak felll (North Up) vagy a haladasi irdny felll
(Heading Up). Térképstilus: tajképi és/vagy topografiai.

Miholdrendszerek High, Max vagy Auto (lasd 4.11 fejezet).

Magassagi riasztas Bekapcsolva 2500 méter felett id6nként automatikus SpO2-mérést

(Altitude Alert) végez.

Mozgasra figyelmeztetés Hosszabb tétlenség utdn rezgéssel és lizenettel jelez, hogy ideje egy

(Move Alert) kicsit megmozdulni.

Napi stressz Stresszmérés a nap folyaman pulzus és HRV alapjan. Néveli az

(Daily Stress) akkumulator-fogyasztast.

6.5 Beépitett érzékeldk

Optikai pulzusmérd (PPG), barometrikus magassagmérd, gyorsuldsmérd, giroszkép, elektronikus
irdnytl, hémérd, tobbpontos hémérséklet-érzékeld, pulzoximéter (Uj SpO2-érzékeld), hangszoérd,
valamint zajcsokkentds mikrofon.
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7. Karbantartas és ugyfélszolgalat

7.1 Az 6ra apolasa

A COROS érak vizdlldak, uszashoz és mindennapi viseléshez is alkalmasak. Hogy az éra sokaig szép
és megbizhatdé maradjon, rendszeresen tisztitsa - killonésen edzés utan, illetve ha izzadséag, sés viz
vagy klér érte. igy megelézhetd az elszinez8dés, és a szenzorok, téltéérintkez6k is tisztdk
maradnak. Alaposabb tisztitdshoz vegye le a szijat, és kiilon tisztitsa.

Keriilendo

» Széls6séges h6 vagy hideg, szauna, pezsgéfirdd, gézkabin, slritett levegd, ultrahangos tisztité
és vegyszerek.

 Ne fljjon kozvetlenll az érara naptejet, parfiimot, rovarriasztét (DEET) vagy alkoholt - ezek
kdrosithatjak a hazat. Ha mégis érintkezésbe kerlil vele, azonnal 6blitse le tiszta vizzel.

* Ne tisztitsa az érat éles targyakkal.

Az oratest tisztitasa
* S0s viz, homok, piszok, vegyszerek vagy izzadds edzés utan oblitse le az érat tiszta vizzel, majd
torolje at dvatosan szészmentes kenddbvel.

* Makacs szennyezd6désnél dztassa az 6rat kb. 30 percig tiszta vizben, Oblitse le, és kdzben
finoman nyomkodja a gombokat, hogy a lerakédas kimosdédjon. Ezutdn szészmentes kendével
szdaritsa meg; Ugyeljen, hogy a nyildsokban ne maradjon nedvesség, vagy hagyja jol szell6z6
helyen teljesen megszaradni.

* Zuhanyzdas: az 6ra viselhetd zuhanyzaskor, de kerllje a szappannal és tusflirdével vald
érintkezést, mert karosithatjdk a vizzaré tomitéseket. Ha mégis érte, dztassa és Oblitse le tiszta
vizzel.

« Uszas utan: minden alkalommal 6blitse le tiszta vizzel a s6- és klérmaradvanyok
eltavolitasahoz.

* Toltéérintkezék: enyhén nedves flltisztitd palcikdval tisztitsa, és toltés elbtt gy6zEdjon meg
réla, hogy teljesen szérazak.

A szijak tisztitasa

« Szilikon szij: vegye le az 6rdrdl, dblitse le tiszta vizzel vagy kevés enyhe kézmosé szappannal.
Kerlllje a kemény keféket, mert sérthetik a védébevonatot. Felhelyezés el6tt hagyja teljesen
megszaradni.

* Nylon szij: vegye le az 6rardl, és kézzel mossa ki higitott, enyhe mosdszerrel. Ne dztassa sokaig,
mert a tép6zar meglazulhat. Alaposan oblitse ki, és hagyja teljesen megszaradni.

7.2 Az akkumulator kimélése

A COROS 6rak litiumakkumulatorral miikédnek. Elettartamuk megdrzéséhez:

* Ne tegye ki az 6rat 50 °C feletti h6mérsékletnek (szauna, gézkabin, termalforras stb.).

* Kerllje a tartds hasznalatot 0 °C alatt.

* Csak 5 V / 1 A kimenetld USB-portrél toltson; gyorstolté kabelt és gyorstélté powerbankot ne
hasznéljon.
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Ha Ugy érzi, hogy az akkumulator Uzemideje csokken, érdemes elvégezni az akkumuldtor
kalibralasat - ennek lIépéseit a COROS online sugdjaban talalja.

7.3 Bekapcsolas, ujrainditas, gyari visszaallitas

Muvelet Teendod

Bekapcsolas Tartsa lenyomva a Vissza gombot (jobb alsé), amig meg nem jelenik a COROS
logé.
Ujrainditas Tartsa lenyomva a Vissza gombot kb. 15 masodpercig, amig az éra kikapcsol,

és Ujra megjelenik a COROS logbé.

Gyari visszaallitas Az 6ran: Rendszer —» Tovabbi bedllitasok —» Reset All. Vagy az alkalmazésban:
Profil - PACE 4 Pro - gorgessen le az Eltavolitds (Remove) pontig. A
visszadllitds az éra bedllitasait allitja gyari dllapotba - az alkalmazasban tarolt
korabbi adatai és edzései nem vesznek el.

7.4 Garancia és ugyfélszolgalat
A COROS muszaki ligyfélszolgalatat kozvetlenil az alkalmazasbdl érheti el:
Nyissa meg a COROS alkalmazas Profil oldalat (alsé sav 4. ikonja).

Vélassza az Ugyfélszolgalat (Customer Support) - Kapcsolatfelvétel (Contact Support)
pontot.

Vélassza ki az eszkdz tipusat és a megkeresés témajat. irja le a problémat, és ha szikséges,
toltson fel képeket vagy videdt.

Fogadja el a COROS adatvédelmi szabdlyzatat, majd nyomja meg a Kildés (Submit) gombot.

Ellenérizze e-mailjeit: meg kell érkeznie a hibajegy létrehozésardl sz6l6 visszaigazolasnak.
Ha 24 éran belll nem kap ilyet, ismételje meg a |épéseket.

Kapcsolatfelvétel az ligyfélszolgédlattal a COROS alkalmazdsban (a bal oldali képernyén egy masik COROS modell
lathatd, a menid azonos)

zerge.hu - segitunk!

Ha a PACE 4 Pro 6rat a zerge.hu webaruhazban vasarolta, vasarlassal, szallitassal vagy
garancialis Ugyintézéssel kapcsolatos kérdéseivel forduljon hozzdnk bizalommal: zerge.hu

Az Utmutaté a COROS hivatalos online sugdéja (support.coros.com, 2026. szeptember) alapjan készUlt; a funkcidk

szoftverfrissitéssel valtozhatnak. Képek és védjegyek: © COROS Wearables, Inc.
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