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Bevezetés

A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban talalhato
Fontos biztonsagi és terméktudnivaldk ismertet6ben.

Az edzésprogram megkezdése, illetve modositasa el6tt minden esetben kérje ki orvosa véleményét.

Elsé lépések

Ha el6szor hasznalja az Edge® 1060 kerékparos komputert, végezze el az aldbb leirt feladatokat, melyek
segitenek beallitani a komputert, és megismerni annak alapvetd funkcioit.

1 A kerékpdros komputer toltése (A készlilék téltése, 89. oldal).

2 A kerékparos komputer felszerelése az alap tartéval (A normal tarté felszerelése, 89. oldal) vagy az elére
nyulo tartéval (Az elére nyulé tarté felszerelése, 90. oldal).

3 Kapcsolja be a kerékparos komputert (Az eszkéz attekintése, 6. oldal).
4 A képernyén megjelend utasitasok végrehajtasaval fejezze be az elsé bedllitast.

Az elsé bedllitas soran parosithatja telefonjat kerékparos komputerével, hogy értesitéseket kapjon,
szinkronizélja tevékenységeit stb. (A telefon parositasa, 56. oldal). Ha egy kompatibilis kerékparos
komputerrdl valt, tobbek kozott attelepitheti az éra bedllitasait és a mentett Gtvonalakat is, amikor Uj Edge
1060 kerékparos komputerét parositja a telefonjaval.

5 Szoftverfrissités keresése (Rendszerbedllitasok, 86. oldal).

A legjobb éimény érdekében tartsa a kerékparos komputer szoftverét naprakészen. A szoftverfrissitésekkel
javul az adatvédelem, biztonsag és Uj funkciok is elérhetéek.

6 Miiholdak meghatarozasa (Mdholdas jelek keresése, 9. oldal).
7 Menjen el kerékparozni (Kerékparozas, 10. oldal).
8 Toltse fel Gtadatait a Garmin Connect™ fidkjaba (Ut kiildése ide: Garmin Connect™, 70. oldal).

Az eszkoz attekintése

A "

| — 2 | ¢
> N & = =8
C2VANL. )
d) Nyomja meg a gombot az alvé izemmaddba Iépéshez és a késziilék felébresztéséhez.

Tartsa lenyomva a késziilék be- és kikapcsolasahoz és az érintéképerny6 zarolasahoz.

Nyomja meg az adatképernydk, opcidk és bedllitdsok végiggorgetéséhez.
Tartsa lenyomva a kezd6képerny6n a widgetek megnyitasahoz.

Nyomja meg az adatképernydk, opcidk és bedllitasok végiggorgetéséhez.
Nyomja meg a kezd6képernyén az 6sszefoglalok megtekintéséhez.

< >

O Nyomija le egy Uj kdr megjeloléséhez, vagy az edzés kovetkez6 szakaszdaba vald tovabblépéshez.

((5‘_1)) A hangutasitasoknal beszéljen hangosan és érthetéen a mikrofonba (A kerékpar-szamitégép hangutasitasai,
53. oldal).

Q) Hallgassa meg a hangutasitdsokat, a navigacios figyelmeztetéseket és egyebeket.

6 Edge® 1060 Premium GPS kerékparos komputer Bevezetés
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I> Nyomja meg a tevékenységidézité elinditasahoz vagy leallitasahoz.
‘5>,, Tartsa lenyomva a hangutasitas funkcio engedélyezéséhez (Hangvezérlés hasznalata, 53. oldal).
4‘ Nyomja meg az el6z8 képernydre vald visszatéréshez.

Tartsa lenyomva a fémeni megnyitasahoz.
Nyomja meg a kivalasztashoz.

Valassza ki vagy huzza az ujjat felfelé, lefelé, balra vagy jobbra az 6sszefoglaldk, funkcidok és meniik megtekin-
téséhez (Az érint6képernyd hasznalata, 8. oldal).

=

Toltés kiils6é halozati tartozékkal.

==

=-="* . A kerékpar-szamitogép toltéséhez vagy szamitdgéphez csatlakoztatasahoz emelje fel a védésapkat. A
kerékpar-szamitogépet egy masik eszkdozhoz is csatlakoztathatja, és bekapcsolhatja a forditott toltés funkciot
(A forditott toltés haszndlata, 89. oldal).

Vegye le a véd6ésapkat az USB-port kdrosodasanak megel6zéséhez (Az USB-port tisztitasa, 94. oldal).

MEGJEGYZES: az opcionalis tartozékokat a garmin.com oldalon véséarolhatja meg.

Kezdoképerny6 attekintése
A kezddbképerny6 gyors hozzaférést biztosit az Edge® kerékpdros-komputer 6sszes funkcidjahoz.

D Az akkumulator allapota

.““ GPS-jelerésség

4,-’3 Wi-Fi® dllapota

* Bluetooth® allapota

Jrf Szinkronizalas folyamatban

O{'O Valassza ki a tevékenységid6zité megnyitasahoz a kerékparozas megkezdéséhez.

Tartsa lenyomva a kerékparozasi profil frissitéséhez.
A kerékparozasi profil médositdsahoz lapozzon balra vagy jobbra.

= Ezt a lehet6séget valassza ki az allapot-ellendrzé lista megerdsitéséhez vagy frissitéséhez.

[
Dinamikus teriilet Kivalaszthatja, vagy attekintheti a korabbi Utjait és az 6sszesitéseket, a napi javasolt edzéseket,
az edzési allapottal kapcsolatos értesitéseket, valamint a kozelmultban Iétrehozott Utvonalakat és
edzéseket.

Valassza ki a szakaszok, edzések és egyéb tréning lehetéségek eléréséhez.

Valassza a térkép bongészéséhez, egy hely megjeloléséhez, helyek kereséséhez, valamint utvonal
létrehozasahoz vagy navigalasahoz.

Valassza ki a kapcsolt funkcidk, a személyes rekordok, az érzékel6k és a beallitdsok eléréséhez.
Valassza ki az Connect IQ™ alkalmazasok, widgetek eléréséhez, és adatmez6k.

i @&

Widgetek megtekintése

A kerékpar-szamitdgépre el6zetesen szamos widget van telepitve, és tovabbiak is elérhetfk, ha parositja a
kerékpar-szamitogépet egy telefonnal vagy mas kompatibilis eszkdzzel.

1 A kezdbéképernydn vagy egy Ut sordn csusztassa lefelé az ujjat a képernyd tetejérol.

Bevezetés Edge® 1060 Premium GPS kerékparos komputer 7
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Megjelenik az allapotwidget. Az ikon villogasa azt jelzi, hogy az eszkoz jelet keres. A folyamatosan lathato
ikon azt jelenti, hogy van jel, vagy érzékeld van csatlakoztatva. A bedllitdasok modositasahoz barmelyik ikont
kivalaszthatja.

2 Tovabbi widgetek megtekintéséhez lapozzon balra vagy jobbra.
3 A parancsikonsorbdl valassza az 83 ikont a widget indité megnyitasahoz.

A parancsikonsorhoz widgeteket adhat hozza vagy tavolithat el onnan @ (Widgetek személyre szabdsa,
84. oldal).

TIPP: tartsa lenyomva a ‘= ikont az allapotwidgethez valo visszatéréshez.
Amikor legkozelebb lefelé lapoz a widgetek megtekintéséhez, megjelenik az utoljara megtekintett widget.

Osszefoglalok megtekintése

Az 6sszefoglaldk gyors hozzaférést biztositanak az egészségligyi adatokhoz, a tevékenységi informacidkhoz, a
beépitett érzékel6khoz és szamos egyébhez.

+ A kezdbképerny6n csusztassa felfelé az ujjat.

Compass
W [

315° NW

Training Calendar
¢ S M T W T F s
| s [§ s | s | — | s | s— | s |
=

Nothing scheduled today

mmm Weekly Totals
$565mi &2 22 mi

History

L) . 4 e
do 124 #6210 oo 24

Training Status
Productive

Az eszk0Oz végiggorget az 6sszefoglaldkon.
- Vdlasszon ki egy 6sszefoglalét (D, ha meg szeretné tekinteni a tovabbi adatokat.
+ Vélassza a # ikont az 6sszefoglaldk testreszabdsahoz (Az 6sszefoglaldk testreszabésa, 84. oldal).

Az érintoképerny6 hasznalata
« Amikor az id6zit6 fut, érintse meg a képerny6t az id6zit6 rétegadat megtekintéséhez.
Az id6zit6 rétegadat lehetdveé teszi, hogy menet kdzben visszatérjen a kezdéképernydre.

+ A kezdG6képerny6re vald visszatéréshez vélassza a # ikont.
+ A gorgetéshez huzza el az ujjat, vagy valassza a nyilakat.

8 Edge® 1060 Premium GPS kerékparos komputer Bevezetés
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+ A kezdéképernyén csusztassa felfelé az ujjat az 6sszefoglalok megtekintéséhez.

+ A kezddéképernyén vagy az Ut képerny6jén csusztassa lefelé az ujjat a widgetek megtekintéséhez.
+ Egy meni megnyitdsédhoz valasszaa ¢ ikont.

+ Egy masodlagos menii megnyitdsahoz valassza a $ ikont.

+ Az el6z6 képernydre vald visszatéréshez valassza ki a €= ikont.

+ Vdélassza a ¢/ ikont mdédositasai elmentéséhez és az oldal bezarasahoz.

+ Vaélassza a ¥ ikont az oldal bezardsahoz és az el6z6 oldalra valé visszatéréshez.

+ Vdlassza a 3= ikont a lista megjelenitéséhez.

A helyszin kdzelében t6rténd kereséshez vélassza a O ikont.

+  Egy elem torléséhez vélassza a W ikont.

«  Tovabbi informacidkért valassza az @ ikont.

Az érint6képernyé lezarasa és feloldasa

Az érint6képerny6 lezarasdval megakadalyozhatja az érintéképerny6 nem szandékos megérintését.
+ Tartsa lenyomva a ‘= ikont, és vélassza a fg ikont.

+  Tevékenység kozben nyomja meg a ‘= ikont.

A képerny6 feloldasahoz tartson lenyomva egy tetszéleges gombot.

Miiholdas jelek keresése

El6fordulhat, hogy a mlholdas jelek vételéhez a késziiléknek szabad ralatassal kell rendelkeznie az égboltra. Az
id6 és a datum beallitasa automatikusan megtorténik a GPS-pozicio alapjan.

TIPP: a GPS-késziilékkel kapcsolatos tovabbi tajékoztatasért latogasson el a kdvetkez6 weboldalra:
garmin.com/aboutGPS.

1 Menjen kiiltéri, nyilt terlletre.
A késziilék ellilsé részét tartsa az ég felé.
2 Varja meg, hogy a késziilék megtalalja a mdholdakat.
A mdholdas jelek megtaldlasa 30-60 masodpercig is eltarthat.

Bevezetés Edge® 1060 Premium GPS kerékparos komputer 9
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Edzés

Kerékparozas
Ha vezeték nélkiili érzékel6t vagy tartozékot hasznal, az a kezdeti beallitas soran parosithato és aktivalhato
(Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 47. oldal).
1 Tartsa lenyomva a ‘= ikont az eszkdz bekapcsolasahoz.
2  Menjen ki, és varja meg, hogy a késziilék megtalalja a miholdakat.
Ha a készulék készen all, a mlholdas savok zdldre valtanak.

3  Akezdo6képernyén lapozzon balra vagy jobbra a kerékparos profil megvaltoztatdsahoz (Kezd6képernyd
attekintése, 7. oldal).

4 Hasziikséges, valassza az 3= ikont az indulds elétti ellenérzélista kitdltéséhez, majd valassza ki a / ikont.
O3 & 89% 10:10

G « O

2 Change Profile

g 4

Sensors ~
OIOICIS) =
o <

/, Calibrate Power
Meter

|
& Audio Prompts

tﬂ Power Manager 1

5 Atevékenységidézité elinditdsdhoz nyomja meg a [P ikont.
DISTANCE

32.27
©22.1 TIMER
bbby 1:27°2

Zone 3 4 230
144 AVG 196
w_ | MAX 657

DIST. DEST. WRCADENCE

12.57 90
1308 ﬁ/

A 0.3mi
A 03mijf

MEGJEGYZES: az el6zmények csak addig keriilnek régzitésre, amig le nem allitja a tevékenységidzitét.
6  Huzzon balra vagy jobbra tovabbi adatképerny6k megtekintéséhez (Adatképernyé hozzdadésa, 79. oldal).

A widgetek megtekintéséhez cslsztassa az ujjat lefelé az adatképernyok felsd részérél (Widgetek
személyre szabdsa, 84. oldal).

7 Ha sziikséges, tartson megérintve egy adatmezét, és vélassza a # ikont vagy az £ ikont az adatmezé
vagy az adatképernyd szerkesztéséhez tura kozben.

8 Sziikség esetén érintse meg a képerny6t az allapotadatok rétegadatainak megtekintéséhez (az
akkumuldtor élettartamat is beleértve), vagy térjen vissza a kezdéképernyére.

9 Nyomja meg a [P ikont a tevékenységid6zité ledllitasahoz.
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TIPP: miel6tt mentené ezt a kerékparozast, és megosztana azt Garmin Connect™ fidkjaval, médosithatja a
kerékpdrozas tipusata ¢ ikon kivalasztaséval. A pontos tipusadatok fontosak a kerékparbaréat Gtvonalak
|étrehozasahoz.

10 Vdélassza a Mentés lehetdséget.

11 Sziikség esetén valassza az Elfogadas gombot az utazasi felszerelésének megerésitéséhez.
TIPP: felszerelését a Garmin Connect fiokjaban adhatja hozza vagy torolheti.

12 Vélassza ki a ¢/ ikont.

A virtualis kerékparcsengo megszoélaltatasa
ERTESITES
Egyes joghatésagok szabélyozhatjak vagy tilthatjak a funkcid hasznalatat. Az On felel6ssége ismerni és

betartani a kerékparcseng6k hasznalatara vonatkozo jogszabalyokat, rendeleteket és el6irdsokat azon a
terlleten, ahol hasznalni szeretné az eszkozt.

Figyelmeztetheti a gyalogosokat és a tobbi kerékparost, amikor megkozeliti 6ket, vagy elhalad mellettik.
1 Menjen el kerékparozni (Kerékparozas, 10. oldal).
2 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Koppintson duplan barmely adatképernydre.

+ Az id6zit6 réteg megjelenitéséhez érintse meg a képernyét és valassza a e jkont.

3 O YR e 4\
) v—
[==]1 20n i =

A

HAZARD

Tevékenységek értékelése

Testre szabhatja a tevékenységi profilokhoz tartozé énértékelési bedllitdsokat (Edzésbeadllitasok, 78. oldal).

1 Atevékenység befejezése utan valassza a Mentés lehetéséget.

2 Vélassza a == vagy == ikont az eréfeszités megitélésének megfelelé szam kivélasztasahoz.
MEGJEGYZES: az 6nértékelés kihagyasahoz valassza a Kihagyas ikont.

3 Valassza ki, hogyan érezte magat a tevékenység soran.

4 Vdalassza az Elfogadas lehetéséget.

Az értékeléseket a(z) Garmin Connect™ alkalmazéasban tekintheti meg.

Edzéstervek

A Garmin Connect” fidkjaban létrehozhat egy edzéstervet, és elkiildheti azt az eszkdzére. Az eszkdzre kiildott
Osszes litemezett edzés megjelenik az edzésnaptarban.

A tréningnaptar megtekintése

Ha kivalaszt egy napot a tréningnaptarban, megtekintheti vagy elindithatja az edzést. Az elmentett utakat is
megtekintheti.

1 Valassza ki a Tréning lehet6séget.
2 Valassza a[Hikont vagy a hét napjait.
3 Valasszon ki egy napot a tervezett edzés vagy egy elmentett it megtekintéséhez.
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Teljesitménysegéd
Egy teljesitménystratégia |étrehozasaval és hasznalataval megtervezheti teljesitményét egy adott utvonalhoz.

Edge® eszkoze FTP-jét, az Utvonal emelkedését és az Utvonal teljesitéséhez sziikséges tervezett id6t haszndlja
fel egy személyre szabott teljesitménysegéd létrehozasahoz.

Egy sikeres teljesitménystratégia megtervezésének egyik legfontosabb lépése az energiabefektetés szintjének
kivalasztasa. Ha keményebb eréfeszitést rendel az Gtvonalhoz, az noveli a teljesitményajanlasokat, mig a
konnyebb csokkenti azokat (Teljesitménysegéd létrehozésa, 12. oldal). A teljesitménysegéd elsédleges célja,
hogy képessége ismeretében segitsen az Utvonal teljesitésében, nem pedig egy adott célidd elérésében. Az
erdkifejtés szintjét menet kozben is allithatja.

A teljesitménysegédek mindig egy adott Gtvonalhoz kapcsolddnak, és nem hasznalhaték edzésekhez vagy
szakaszokhoz. A Garmin Connect™ alkalmazasban megtekintheti és szerkesztheti a stratégiat, valamint
szinkronizalhatja azt kompatibilis Garmin® eszkdzokkel. A funkcié hasznalatahoz egy teljesitménymérére van
sziikség, amelyet parositani kell az eszkozével (Vezeték nélkiili érzékelGk parositasa, 47. oldal). Az eszkdzok
parositasat kdvetden testre szabhatja az opcionalis adatmez&ket (Adatmezdk, 98. oldal).
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Teljesitménysegéd létrehozasa

Mielé6tt teljesitménysegédet hozna létre, parositania kell egy teljesitménymérét a késziilékkel (Vezeték nélkdili
érzékelbk parositasa, 47. oldal).

1 Valassza a Tréning > Teljes.segéd > == lehet&séget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:

Valassza a Mentett palya hasz. lehet6séget egy elmentett Gtvonal hasznalatdhoz, majd valassza ki az
utvonalat.

- Uj atvonal létrehozdsahoz vélassza az Palyakészité lehetéséget, valassza a Mentés opciot, adja meg az
Utvonal nevét, valassza a ¢/ ikont, és valassza a Teljesitménysegéd létrehozasa lehetGséget.

Adja meg a teljesitménysegéd nevét, majd valassza a ¢/ ikont.

Valasszon kerékpdrozasi poziciot.

Valasszon felszerelés sulyt.

A teljesitménysegéd részletes adatainak megtekintéséhez gérgessen lefelé (opcionalis).

Valassza a Mentés lehet6séget.

Teljesitménysegéd elinditasa

Miel6tt elinditana egy teljesitménysegédet, |étre kell hoznia egyet (Teljesitménysegéd létrehozdsa, 12. oldal).

1 Valassza a Tréning > Teljes.segéd lehet&séget.

2 Valasszon ki egy teljesitménysegédet.

3 Vaélassza az Indulj! lehet6séget.

4 A tevékenységid6zité elinditdsahoz nyomja meg a [P

No o b w
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Edzések

Létrehozhat egyéni edzéseket minden egyes edzésszakaszra, valamint kiilonb6zé tavolsagokra, id6kre és
kaldriakra vonatkozé célokkal. A Garmin Connect™ segitségével edzéseket hozhat létre, és elkiildheti azokat
az eszkozére. Edzést kozvetleniil az eszkdzon is létrehozhat és elmenthet.

A Garmin Connect hasznalataval litemezheti az edzéseket. EI6re megtervezheti az edzéseket, és tarolhatja
azokat a késziilékén.

Edzés létrehozasa
1 Valassza a Tréning > Edzések > ==

2 Viélasszaa : > Atnevezés lehet6séget, adja meg az edzés nevét. majd vélassza a « (opcionalis).
3 Valassza az Uj lépés hozzaadasa lehet6séget.
4 Valassza ki az edzésszakasz tipusat.
Példaul valassza a Pihenés lehet6séget, ha a szakaszt pihendkorként szeretné elvégezni.
Pihendkor kozben a tevékenységiddzité tovabb fut, és az adatok rogzitésre keriilnek.
5 Vaélassza ki az edzésszakasz id6tartamat.
Valassza példaul a Tavolsag lehetdséget, ha a szakaszt egy adott tavolsdg utan szeretné befejezni.
6 Ha szeretné, egyedi értéket is megadhat.
7 Valassza ki az edzésszakasz céltipusat.

Példaul valassza ki a Pulzusszamzona lehet8séget, ha a szakasz soran egyenletes pulzusszamot szeretne
fenntartani.

8 Sziikség esetén valasszon ki egy célzénat, vagy adjon meg egy egyéni tartomanyt.

Példaul kivalaszthat egy pulzusszamzonat. Minden alkalommal, amikor a pulzusa egy megadott érték folé
emelkedik vagy egy megadott érték ala csokken, az eszkdz hangjelzést ad és megjelenit egy lizenetet.

egy masodlagos célt is kivalaszthat. Példaul 6t percig tekerhet egy teljesitményzdéndban, mint elsédleges
cél, és adott pedaliitemmel, mint masodlagos cél.

9 A szakasz mentéséhez valassza a /.

10 Egy tovabbi szakasz hozzdaddsahoz valassza az Uj 1épés hozzaadasa lehetséget.
11 Egy szakasz megismétléséhez valassza az Uj 1épés hozzaadasa > Ismétlés > /.
12 Az edzés elmentéséhez valassza a /.

Edzésszakaszok ismétlése

Miel6tt megismételhetne egy edzésszakaszt, [étre kell hoznia egy legalabb egy szakaszt tartalmazé edzést.
1 Vélassza az Uj Iépés hozzaadasa lehet6séget.

2 Valasszon ki egy lehet&séget:

Valassza az Ismétlés lehet6séget a szakasz egyszeri vagy tobbszori megismétléséhez. Példaul
megismételhet egy 5 mérfoldes szakaszt tizszer.

Valassza az Ismétlés eddig: lehet6séget egy szakasz meghatdrozott id6tartamig torténé
megismétléséhez. Példaul egy 5 mérfoldes szakaszt 60 percig vagy addig, amig a pulzusszdma el nem
éri a 160 bpm értéket.

3 Vdlassza a Vissza a lépéshez lehet6séget, és valasszon ki egy szakaszt az ismétléshez.
4 Vdlassza a «/ jelet a szakasz mentéséhez.
Edzés szerkesztése

Valassza a Tréning > Edzések lehetéséget.
Valasszon egy edzést.

Vélassza ki a # ikont.

Valasszon ki egy szakaszt.

Véltoztassa meg a szakasz tulajdonsagait, majd valassza a / ikont.
Sziikség esetén vélassza a ¢ > Torlés >/ lehet6séget a szakasz torlésére.
Vélassza a «/ ikont a tevékenység elmentéséhez.

NOoO g & W N =
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Egyéni edzés létrehozasa a Garmin Connect™ alkalmazasban

Hogy létrehozhasson egy edzést a Garmin Connect alkalmazasban, rendelkeznie kell egy Garmin Connect
fiokkal (Garmin Connect, 68. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a *e« ikont.

Valassza a Tréning & tervezés > Edzések > Edzés létrehozasa lehet§séget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Hozza létre az egyéni edzését.

Valassza a Mentés lehetfséget.

Adja meg az edzés nevét, majd valassza a Mentés lehetdséget.

Az Uj edzés megjelenik az edzések listajaban.

MEGJEGYZES: ezt az edzést elkiildheti az eszkdzére (Edzés kévetése a Garmin Connect”en keresztiil,
14. oldal).

Edzés kovetése a Garmin Connect™”en keresztiil

Ahhoz, hogy letdlthessen egy edzést a Garmin Connect alkalmazasbol, rendelkeznie kell egy Garmin Connect-
fiokkal (Garmin Connect, 68. oldal).

1 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza ki a *** lehetdséget.
+ Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Valassza a Tréning & tervezés > Edzések lehetfséget.

Keressen egy edzést, vagy hozzon létre és mentsen egy Uj edzést.

Vélassza az 4] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetéséget.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Javasolt napi edzések

A Garmin Connect™ felhasznaloi fickba mentett korabbi tevékenységek alapjan ajanlott a javasolt napi edzések
hasznalata. Amikor egy versenyeseményre edz, a javasolt napi edzései megjelennek az edzésnaptarban

(A tréningnaptar megtekintése, 11. oldal), és a kovetkezd versenyhez igazodnak (Edzés versenyeseményre,

21. oldal).

egy héten at kell kerékparoznia a pulzus- és teljesitményadatok rogzitésével ahhoz, hogy edzésjavaslatokat
kapjon.
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Javasolt napi edzés kovetése

Egy héten at kell kerékparoznia a pulzus- és teljesitményadatok rogzitésével ahhoz, hogy edzésjavaslatokat
kapjon.

1 Valassza a Tréning > Edzések > Javasolt napi edzés lehet6séget.
2 Vdlassza a Indulj! lehetdséget.

Napi javasolt edzések beallitasai

A kovetkez6 opcidk és beallitasok lehet6vé teszik, hogy a napi javasolt napi edzéseket edzésigényei alapjan
szabja testre. Példaul médosithatja a célt vagy frissitheti az edzénapjait.

Valassza a Tréning > Edzések > Javasolt napi edzés > ; lehet6séget.

Megjelenités a kezd6képernyén: engedélyezi a napi javasolt edzések megjelenitését a kezd6képernyén (A
javasolt napi edzési utasitasok be- €s kikapcsoldsa, 14. oldal).

Edzés sziineteltetése: sziinetelteti az edzésallapotot és a napi javasolt edzéseket (Edzettségi szint, 36. oldal).
Edzonapok: kivalaszthatja vagy frissitheti az edzénapjait.

Hosszu tavu kerékparozasi napok: kivalaszthatja a hosszu tavu kerékparozashoz leginkabb megfelel6 napokat.
Céltipus: kivalaszthatja az edzési céljat a javasolt napi edzésekhez.

A javasolt napi edzési utasitasok be- és kikapcsolasa

1 Vélassza a Tréning > Edzések > Javasolt napi edzés > : lehet6séget.

2 Vailassza a Megjelenités a kezd6képernyon lehetdséget.

Az edzés megkezdése
1 Valassza a Tréning > Edzések lehetéséget.
2 Valasszon egy edzést.
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3 Vdlassza az Edzésekre vonatkoz6 megjegyzések lehetéséget (opcionalis).
4 Szikség esetén valasszon az opciok koziil:
+ Valassza az *us ikont, ha Utvonalat szeretne hozzaadni edzéséhez.
+  Vélassza az @& ikont az id6jaras ellendrzéséhez.
+ Vélassza az i@ ikont az edzési ellenérzélistajanak megjelenitéséhez.
5 Valassza az Indulj! lehet8séget.
6 A tevékenységid6zité elinditdsahoz nyomja meg a | ikont.

Az edzés megkezdése utan a késziilék megjeleniti az edzés egyes |épéseinek id6tartamat, (adott esetben) a célt
és az aktualis edzési adatokat.

324

AVG MAX

310 4290 330 326

| 10:00 100 120w
| 015 415 435w

TIME DISTANCE

32:40 10.47

Az edzés egyik szakaszdnak befejezéséhez kdzeledve hangriasztas hallhaté. Megjelenik egy izenet, amely egy
Uj szakasz kezdetéig szamolja az id6t vagy a tavolsagot.

Edzés ledllitasa
+ Az edzésszakasz befejezéséhez és a kovetkez6 szakasz megkezdéséhez barmikor nyomja meg a € ikont.
+ Az edzés képernydn huzza felfelé az ujjat a képernyd aljardl, és valasszon egy lehetéséget:
+ Az aktudlis edzésszakasz sziineteltetéséhez vélassza a ] ikont.
+ Vdlassza a|dqikont egy edzésszakasz befejezéséhez, és ismételje meg az el6z6 [épést.
+ Az edzésszakasz befejezéséhez és a kdvetkez6 szakasz megkezdéséhez valassza a p|ikont.
+  Atevékenységid6zitd ledllitasahoz barmikor nyomja meg a [P ikont.
+ Az id6zit6 réteg megjelenitéséhez barmikor koppintson a képerny6re és valassza az Edzés leallitasa
lehetdséget.

az edzés befejezéséhez lefelé is cslsztathatja az ujjat a képernyd tetejérdél, majd a vezérlék widgeten
vélaszthatja az Edzés ledllitasa > «/ lehetGséget.

Edzések torlése

1 Vélassza ki a Tréning > Edzések > ¢ > Tobb elem torlése lehetéséget.
2 Valasszon ki egy vagy tobb edzést.

3 Vaélassza ki a ¢/ ikont.

Edzés kivitelezési pontszama

Az edzés befejezése utan az eszk6z megjeleniti az edzés kivitelezési pontszamat az alapjan, hogy milyen
pontosan teljesitette az edzést. Az edzés aktiv Iépései helyez6dnek el6térbe, hogy megmérhessiik, elérte-e a
kit(izott célt és elvégezte-e az 6sszes lépést. A bemelegitd és regenerdlédasi Iépések kisebb hatdssal vannak a
pontszamra. A levezetd lIépések egyaltalan nincsenek hatdssal az edzés kivitelezési pontszamara.

az edzés kivitelezési pontszama csak a pulzust, sebességet, tempét és erdnléti célt tartalmazo edzésnél jelenik
meg.
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- Jo, 67-100%
@ Atlagos, 34-66%
- Gyenge, 0-33%

Idéméré kapuk

Az idéméré kapuk hasznalatakor mindig felligyelet mellett végezze a tevékenységet. A tevékenység
biztonsdgos és felelés végzésének hidnya sulyos személyi sériiléshez vagy anyagi karhoz vezethet.

GPS mdholdjelhez csatlakoztatva hasznalhatja a Edge® kerékpar-szamitdgépét egy idéméré kapu sorozat
létrehozdsahoz, az Gtvonal mentén talalhato helyszineket hasznalva a virtualis kapukon valé tobbszori

athaladas kozbeni részidék rogzitéséhez. Minden egyes, az idéméré kapun athaladé kort futdsnak neveziink.

A kerékpar-szamitdgép menet kozben rogziti a részidét, amikor athalad egy kapun, és jelzi, hogy a részidé
gyorsabb vagy lassabb volt-e, mint az adott menet leggyorsabb futdsanak részideje.

RUN SPEED RUN TIME

18.2% | 6:36.8

Split Performance
Run 4 Best
1:57.0 | 1:57.0
2:32.6 | 2:32.6
0:46.0 0:38.7
1:29.6 1:28.5

A WN=

Kerékparozas utan a kerékpdar-szamitdgép 6sszegzi a részidéket, hogy megmutassa az egyes kapuk kozotti

legjobb id6ket.

Garmin Connect” fiokjaban megtekintheti az egyes kapukon valé athaladasok részletes utélagos elemzését.

Idéméro kapu létrehozasa

Miel6tt id6mérd kapukat hozhatna létre, miiholdas jeleket kell fogadnia, és fizikailag ott kell lennie azon a
helyen, ahol a kaput be akarja allitani (M(holdas jelek keresése, 9. oldal).

A kezd6kapun kivil minden sorozatban legfeljebb 10 idéméré kaput hozhat Iétre.

1 Vaélassza az Tréning > Idom. kapuk > Id6méré kapusorozat létrehozasa lehet6séget.

2 Vadlassza a Gyaloglok vagy Kerékparozas lehet6séget az idéméré kapuk létrehozasanak médjahoz.
Séta esetén kovesse a képernyén megjelend utasitasokat az irdnyti kalibraldsahoz.

3 Tartsa lenyomva a €D ikont.
4 Mutasson a képernyén megjelend nyillal a haladési irdnyba, és vélassza a /.
5 Ismételje meg a 2. és 3. Iépést a sorozat 0sszes idémérd kapujanak Iétrehozasahoz.
6 Nyomja meg a €= ikont.
7 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza az Utols6 kapu torlése lehet6séget a legutobb elhelyezett kapu torléséhez.
+ Vdlassza a Sorozat mentése lehetéséget az idéméré kapuk sorozatanak elmentéséhez és
elnevezéséhez.
TIPP: kdvesse a képerny6n megjelend utasitasokat az iddmér6 kapuk elnevezéséhez.
+ Valassza a Kilépés és a sorozat elvetése lehet6séget a sorozathoz tartoz6 6sszes idéméré kapu
torléséhez.
+ Valassza a Kapuk létrehozasanak folytatasa lehet6séget hogy visszatérjen a térképre, és tovabbi kapukat
hozzon létre a sorozatban.
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Idoméro kapuk hasznalata

Miel6tt egy idéméré kapu sorozaton végig kerékpdarozhatna, létre kell hoznia az idéméré kapukat (Idé6méré kapu
létrehozésa, 16. oldal).

1 Valassza a Tréning > Idém. kapuk lehet6séget.

2 Valasszon ki egy idéméré kapu sorozatot.

3 Vdlassza a Kapuk attekintése lehetéséget a kapuk el6nézetéhez (opciondlis).
4 Vdlassza az Indulj! lehet6séget.

Riding on Violet

Starting Gate: 61ft

Idéméro kapu sorozat torlése

1 Valassza a Tréning > Idom. kapuk lehetdséget.
2 Valasszon ki egy id6méré kapu sorozatot.

3 Vaélassza a Torlés > ¢/ lehetéséget.

Szakaszok

Egy szakaszt kovetden: Garmin Connect” fiokjabdl szakaszokat kiildhet eszkozére. Miutan egy szakasz
elmentésre kerilt, kovetheti a szakaszt.

MEGJEGYZES: amikor Garmin Connect fiokjabdl letélt egy utvonalat, az Gtvonal 6sszes szakasza is letdltésre
kerdl.

Szakaszverseny: egy szakaszon versenyezhet is, és megprébalhatja elérni vagy megddnteni a sajat vagy mas
kerékparosok rekordjat, akik mar csinaltak az adott szakaszt.
Strava™ szakaszok

Strava szakaszokat tolthet le Edge® 1060 késziilékére. Kovesse a Strava szakaszokat, és hasonlitsa 6ssze
teljesitményét korabbi kerékparozasaival, barataival és a profikkal, akik ugyanazt a szakaszt teljesitették.

Ha szeretne Strava tagsagra feliratkozni, Garmin Connect™ fidkjaban Iépjen a Szakaszok meniihdz. Tovabbi
tajékoztatasért latogasson el a www.strava.com weboldalra.

A jelen kézikdnyvben talalhaté informaciok mind a Garmin Connect szakaszokra, mind pedig a Strava
szakaszokra vonatkoznak.
A Strava™ Segment Explore widget hasznalata

A Strava Segment Explore widget segitségével megtekintheti, valamint kerékparral teljesitheti a kozeli Strava
szakaszokat.

1 Valasszon egy szakaszt a Strava Segment Explore widgetbél.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
- Vdlassza a % lehet6séget a Strava-fiokjaban megtalélhat6 szakasz becsillagozasahoz.

+ Valassza a Indulj! > Letoltés lehet6séget, ha lementené a késziilékre, és megtenné az adott szakaszt.
+ Valassza az Indulj! lehetdséget egy letoltott szakasz megtételéhez.

3 Vélassza a € vagy a D lehetGséget a szakaszidék, a baratai legjobb idejének és a szakaszvezet6 idejének
megtekintéséhez.
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Szakasz kovetése a Garmin Connect™ alkalmazasbél

Ahhoz, hogy letolthessen egy szakaszt a Garmin Connect alkalmazasbdl és kdvethesse azt, Garmin Connect-
fiokkal kell rendelkeznie (Garmin Connect, 68. oldal).

MEGJEGYZES: ha Strava™ szakaszokat hasznal, a csillaggal jeldlt szakaszok automatikusan &tkeriilnek az
eszkozére, amikor az szinkronizalddik a Garmin Connect alkalmazassal.

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza ki a e+« ikont.

+ Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Valassza a Tréning & tervezés > Szegmensek lehetdséget.

Valasszon ki egy szakaszt.

Vélassza a ® ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetSséget.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Az Edge® kerékparkomputeren valassza az Tréning > Szakaszok lehet6séget.
Valassza ki a szakaszt.

Valassza az Indulj! lehet6séget.

Szakaszok engedélyezése

Vdlaszthat az aktudlisan a késziilékre t0ltott, engedélyezett szakaszok kozdl.

1 Vaélassza a Tréning > Szakaszok > : > Engedélyezés/tiltas > T6bb elem szerkesztése lehetéséget.

2 Valassza ki az engedélyezni kivant szakaszokat.

O NG WD

Szakaszverseny

A szakaszok virtualis versenypalyak. Versenyezhet egy szakaszon, és 6sszehasonlithatja teljesitményét korabbi
tevékenységeivel, mas kerékparozok teljesitményével, a Garmin Connect™ fiokjaban Iévé kapcsolatokkal vagy

a kerékparos kozosség mas tagjaival. A szakaszhelyezés megtekintéséhez tevékenységi adatait feltoltheti
Garmin Connect fiokjaba.

MEGJEGYZES: ha Garmin Connect fidkja és Strava” fidkja 6ssze van kapcsolva, a rendszer automatikusan
elkiildi a tevékenységét a Strava fiokjaba, hogy attekinthesse a szakaszhelyezését.

1 A tevékenységid6zité elinditdsahoz nyomja meg a [P ikont, és induljon el.

Ha az utvonal athalad egy engedélyezett szakaszon, versenyezhet az adott szakaszon.
2 Kezdje el a szakaszversenyt.

Ekkor automatikusan megjelenik a Szakaszadatok képernyé.

Q ®
@

<0-30s G+15s>

o By |
©1.37 1:24 ©7:45

SPEED ‘ DISTANCE

18.2% | 22.17

TIPP: az adatképernyé magassagi részére koppintva kicsinyitheti a képet, hogy tébb részletet lathasson.
Ujabb koppintassal nagyithatja vissza a képet.

3 Ha sziikséges, verseny kdzben a nyilakkal valtoztathatja meg a céljat.

Versenyezhet a szakaszvezet6vel, a kordbbi teljesitményével vagy (adott esetben) mas kerékparosokkal. A
cél automatikusan az aktualis teljesitménye alapjan modosul.

A szakasz befejez6dése utan egy lizenet jelenik meg.
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Szakasz részleteinek megtekintése
1 Valassza ki a kovetkez6ket: Tréning > Szakaszok
2 Valasszon ki egy szakaszt.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza ki a Térkép lehet6séget a szakasz térképen torténé megjelenitéséhez.
+ Valassza ki a Magassag opciot a szakasz magassagi diagramjanak megtekintéséhez.
+ A Ranglista kivalasztasaval megtekintheti a szakaszels6, a csoportelsé vagy a kihivd menetidejét és

atlagsebességét, az On személyes legjobb idejét és atlagsebességét, valamint a tobbi versenyz6t (ha
van).
TIPP: a szakaszverseny céljanak moédositasahoz valasszon ki egy ranglistat.

* Valassza az Bekapcsolas lehetGséget a szakaszversenyzés engedélyezéseéhez, és a rendszer
figyelmezteti Ont, ha kdzeledik a szakaszokhoz.

Szakasz beallitasai

Vélassza az Tréning > Szakaszok > : lehetSséget.

Fordulérol-forduléra iranyitas: a forduldsra vonatkoz6 utasitdsok engedélyezése vagy letiltasa.

Erofeszités automatikus kivalasztasa: engedélyezi vagy letiltja az automatikus célbeallitast az aktualis
teljesitmény alapjan.

Keresés: lehetdvé teszi a mentett szakaszok név szerinti keresését.

Engedélyezés/tiltas: a jelenleg a késziilékre t0lt6tt szakaszok engedélyezésére és letiltasara szolgal.

Alapértelmezett vezetdre vonatkozo prioritas: lehet6vé teszi a célok sorrendjének kivalasztasat
szakaszversenykor.

Torlés: lehet6vé teszi az 6sszes vagy t0bb mentett szakasz torlését a késziilékrél.

Szakasz automatikus moédosulasanak beallitasa

Beallithatja a késziiléket, hogy egy szakasz célversenyidejét automatikusan azon teljesitmény alapjan
modositsa, amelyet On a szakasz soran nydijtott.
MEGJEGYZES: ez a bedllitas alapértelmezés szerint minden szakaszhoz engedélyezve van.

Valassza a Tréning > Szakaszok > 3 > Er6feszités automatikus kivalasztasa > Bekapcsolva lehetéséget.

Szakasz torlése

1 Valassza ki a kovetkezdket: Tréning > Szakaszok
2 Valasszon ki egy szakaszt.

3 Vaélassza ki a @ >/ ikont.

Tréning beltérben
A késziilék tartalmaz egy beltéri tevékenységi profilt, ahol a GPS ki van kapcsolva. Ha a GPS ki van kapcsolva, a
sebesség és a tavolsag nem érhetd el, kivéve, ha van olyan kompatibilis érzékel6 vagy beltéri edz6eszkoz, amely
sebesség- és tavolsdgadatokat kiild a késziiléknek.
Beltéri edz6eszkoz parositasa
1 Vigye Edge® kerékpar-komputerét 3 m-nél (10 lab) kézelebb a beltéri edz6eszkdzhoz.
2 Vdlassza ki a beltéri kerékparos profilt.
3 A beltéri edz6eszk6zon kezdjen el tekerni, vagy nyomja meg a parositas gombot.
Tovabbi informacidkért tekintse at a beltéri edz6eszkoz felhasznaldi kézikonyvét.
4 Az Edge kerékpar-komputeren megjelenik egy Gizenet.
ha nem jelenik meg izenet, valassza a == > Erzékel6k > Erzékel6 hozzaadasa lehet6séget.
5 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Miutan a beltéri edz6eszkozt ANT+® technoldgidn keresztiil parositotta Edge kerékpar-komputerével, a
beltéri edz6eszkdz csatlakoztatott érzékel6ként jelenik meg. Az érzékeld adatainak megjelenitéséhez az
adatmezd&ket testreszabhatja.

Beltéri edz6eszkoz hasznalata

Egy kompatibilis beltéri edz6eszkoz hasznalata el6tt ANT+® kapcsolaton keresztiil parositania kell az
edzbeszkozt a késziilékkel (Beltéri edz6eszkéz parositdsa, 19. oldal).

Edzés Edge® 1060 Premium GPS kerékparos komputer 19
Felhasznaléi kézikonyv


https://www.zerge.hu

zerge.hu

Nem minden funkcio és beallitas érheté el minden beltéri edzéeszk6zhoz. Tovabbi informacidkért tekintse at az
edzbeszkoz felhasznaloi kézikonyvét.

Az eszkozt beltéri edz8eszkozzel is hasznalhatja, hogy szimulalja az ellenallast utvonal, tevékenység vagy
edzés soran. Beltéri edz6eszkdz hasznalata kdzben a GPS automatikusan kikapcsol.

1 Valassza a Tréning > Okos edz6eszkoz lehet6séget.
2 Ha szilikséges, valassza az ANT+ szobabicikli parositasa lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Vdlassza a Szabad kerékparozas lehetéséget az ellenadllas szintjének manualis beallitasahoz.
- Vélassza az Palya kovetése lehetséget egy elmentett Gtvonal kdvetéséhez (Utvonalak, 27. oldal).
- Valassza a Tevékenység kovetése lehetGséget egy elmentett Ut kovetéséhez (Kerékpdrozas, 10. oldal).
Valassza az Edzés kovetése lehet6séget egy elmentett edzés kdvetéséhez (Edzések, 13. oldal).
+ Ha elérhet6, a tura testre szabdsdhoz valassza a Nehézség beallitasa, az Ellenallas beallitasa vagy

a Célteljesitmény beallitasa lehet6séget (Ellenallads beallitasa, 20. oldal, A célteljesitmény beallitasa,
20. oldal).

az edz6eszkoz ellenallasa az utvonal, illetve a kerékparozasi informaciok alapjan valtozik.

TIPP: a hangvezérlés funkcidval kézi beavatkozas nélkiil is bedllithatja a meredekséget, az ellenallast és
a teljesitményt (Hangvezérlés hasznalata, 53. oldal).

4 Vilasszon ki egy Utvonalat, tevékenységet vagy edzést.

5 Valassza az Indulj! lehetéséget.

6 A tevékenységidézité elinditdsahoz nyomja meg a | ikont.

Ellenallas beallitasa

1 Valassza a Tréning > Okos edz6eszkoz > Ellenallas beallitasa lehetdséget.

2 Valassza a A ikont vagy a s ikont az edzéeszkoz ellendllasi erd bedllitasahoz.

3 Atevékenységidézit elinditdsadhoz nyomja meg a |p.

4 Ha sziikséges, valassza a == vagy a == ikont az ellenéllas tevékenység kdzbeni bedllitasahoz.
A célteljesitmény beallitasa

1 Valassza a Tréning > Okos edzdeszkoz > Célteljesitmény beallitasa lehet6séget.
2 Allitsa be a kivant célteljesitmény-értéket.

3 Atevékenységid6zits elinditdsdhoz nyomja meg a |p.

Az edzéseszkoz altal alkalmazott ellendllds ereje gy van beéllitva, hogy az On sebességétél fiiggé allandd
teljesitményt biztositson.

4 Ha sziikséges, valassza a == vagy a == ikont a célteljesitmény tevékenység kdzbeni beallitdséahoz.

Intervallum edzések

Lehet6sége van tavolsag vagy id6 alapjan intervallum edzéseket létrehozni. Az eszkdz addig tarolja az egyéni
intervallum edzést, amig Ujabb intervallum edzést nem hoz létre. Ha adott tavolsagot akar megtenni, nyitott
intervallumokat is hasznalhat. A € ikon megnyomasakor az eszk6z régzit egy intervallumot, és atvalt
pihendintervallumra.

Intervallumedzés létrehozasa

Az On Edge® 1060 kerékpar-komputerébe elére be van toltve egy alapértelmezett intervallumedzés, amelyet
testre szabhat, és igy |étrehozhatja a sajat intervallumedzését.

1 Valassza ki a Tréning > Edzések > Id6kozok > Szerkesztés > Id6kozok > Céltipus lehetdséget.
2 Valasszon ki egy beallitast.
TIPP: a Szabad lehet&ségre kattintva létrehozhat egy nyitott végu intervallumot.
3 Hakell, adjon meg egy felsé és egy also értéket az intervallumhoz.
4 Valassza ki az Tartam lehetdséget, adjon meg egy idGintervallumot, majd vélassza a «/ ikont.
5 Vaélassza ki a €= ikont.
6 Valassza a Pihenés > Céltipus lehet6séget.
7 Valasszon ki egy beallitast.
8 Ha sziikséges, adjon meg egy felsé és egy also értéket a pihenési intervallumhoz.
9 Valassza az Tartam lehetGséget, adjon meg egy pihenési idéintervallumot, majd vélassza a ¢/ ikont.
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10 Vélassza ki a €= ikont.
11 Vdlasszon ki egy vagy tobb lehetdséget:
« Az ismétlések szdmadanak beallitdsdhoz valassza az Ismétlés lehetdséget.

+ Ha hozza szeretne adni egy nyitott végl bemelegitést az edzéséhez, vdlassza a Bemelegités
lehetéséget.

+ Ha egy nyitott végli levezetést szeretne hozzaadni az edzés végéhez, valassza a Levezetés lehetdséget.

Intervallumedzés elkezdése

1 Valassza a Tréning > Edzések > Id6kozok > Edzés inditasa lehet6séget.

2 Atevékenységiddzits elinditdésahoz nyomja meg a [P

3 Ha azintervallumedzés bemelegitést is tartalmaz, az elsé intervallum megkezdéséhez nyomja meg a €
ikont.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Az 6sszes intervallum befejezése utan egy lizenet jelenik meg.

Tréning cél beallitasa
A tréning cél funkcié a Virtual Partner® funkciéval egyiitt mikédik, igy On egy meghatérozott tavolsag-, tavolsag-

és id6-, illetve tavolsag- és sebességcél elérését szem el6tt tartva edzhet. A tréning soran a késziilék valds idejl
visszajelzést ad arrol, hogy mennyire kertilt kozel a tréning cél eléréséhez.

1 Valassza ki az Tréning > Cél beallitasa lehet6séget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Vdlassza a Csak tav lehet6séget egy el6re beallitott tavolsag kivalasztasahoz vagy egy egyéni tavolsag
megadasahoz.
+ Vdlassza a Tav és ido lehet6séget egy tavolsag- és idécél kivalasztasahoz.
+ Vdlassza a Tavolsag és sebesség lehetdséget egy tavolsag- és sebességcél kivalasztasahoz.

Megjelenik a tréning cél képernydje, jelezve a befejezés becsiilt idejét. A befejezés becsiilt ideje az aktualis
teljesitményen és a hatralévé idén alapul.

3 Vélassza ki a ¢/ ikont.
4 A tevékenységid6zité elinditdsahoz nyomja meg a [p.
5 Atevékenység befejezése utan nyomja meg a |p> ikont, majd vélassza a Mentés lehetéséget.

Versenyzés egy korabbi tevékenységgel
Lehet&sége van egy korabban rogzitett tevékenységgel vagy egy korabban mentett Gtvonalon versenyezni.
1 Valassza a Tréning > Vers. egy tev. lehet6séget.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:
Valassza az Vers. egy tev. lehetdséget.
+ Vdlassza ki a Mentett palyak lehet6séget.

3 Valassza ki a tevékenységet vagy utvonalat.
4 Vilassza az Indulj! lehet&séget.
5 Atevékenységid6zité elinditdsahoz nyomja meg a [P

Edzés versenyeseményre

Edge® kerékpar-szamitdgépe napi edzéseket tud javasolni a kerékparozasi eseményre valo felkésziiléshez, ha
rendelkezésre allnak a VO2 max. becsiilt értékei, és egy héten at a pulzus- és teljesitményadatok rogzitésével
kerékparozik (A VO2 Max. becsiilt értékekrél, 37. oldal).

1 Telefonjan vagy szamitogépén nyissa meg a Garmin Connect” naptarat.

2 Valassza ki az esemény napjat, és adja hozza a versenyeseményt.
Kereshet kdzelben [évé eseményt, vagy létrehozhat sajat eseményt.

3 Adja meg az esemény részleteit, és ha elérhet6, adja hozza a palyat.

Szinkronizalja késziilékét Garmin Connect-fidkjaval.

5 A kerékpar-szamitégépen gorgessen az elsédleges esemény 6sszefoglaléjahoz, és tekintse meg az
els6dleges versenyeseményhez val6 visszaszamlalast.

H
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MEGJEGYZES: az 6sszefoglalét felveheti az 6sszefoglaldk listajara (Az sszefoglalok testreszabdsa,
84. oldal).

Versenynaptar és els6dleges esemény

Amikor versenyeseményt ad hozza Garmin Connect™ naptarahoz, megtekintheti az eseményt Edge® kerékparos-
komputerén az elsédleges esemény 6sszefoglaléjanak hozzdadasaval (Az 6sszefoglalok testreszabdsa,
84. oldal). Az esemény datumanak a kovetkez6 365 napban kell lennie. A késziilék egy visszaszamlalot

jelenit meg az eseményig, valamint az esemény idépontjat és helyét, az Gtvonal részleteit (ha elérhetd), tovabba
id6jarasi adatokat.

& Unbound 200 :
4 Weeks , 3 Days

8:00 AM (CST) Sat Jun 52022

Q Emporia KS
UNBOUND
£52007
75° &

+ 6491¢ ¥ 6494

MEGJEGYZES: a helyszinre és a datumra vonatkozé korabbi id6jarasi adatok azonnal elérheték. A helyi
elérejelzési adatok kordlbeliil 14 nappal az esemény el6tt jelennek meg.

Az elsédleges esemény dsszefoglaléjaban hizza el a képernyét az Gtvonal adatainak és az id6jarasi

informaciok megtekintéséhez. Attol fliggéen, hogy rendelkezésre allnak-e az esemény Utvonalanak adatai,
megtekintheti a magassagi adatokat, az Utvonal térképét, az Gtvonalkovetelményeket és az emelked6 adatait.
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Navigacio
A navigéacios funkcidk és beallitdsok az Utvonalakra (Utvonalak, 27. oldal) és a szakaszokra (Szakaszok,
17. oldal) is érvényesek lesznek.

Helyek és helyek keresése (Helyek, 23. oldal)
Utvonal tervezése (Utvonalak, 27. oldal)
Utvonal-beallitésok (Utvonal-bedllitésok, 34. oldal)
Térképbeallitasok (Térképbedllitasok, 33. oldal)

Helyek

Lehet&sége van helyek rogzitésére és tarolasara a késziiléken.

Sajat hely bejelolése

Miel6tt megjeldine egy helyet, az eszkdznek meg kell taldlnia a miholdakat (Mdholdas jelek keresése, 9. oldal).
Ha szeretne visszaemlékezni pontokra vagy vissza kivan térni egy adott helyszinre, akkor azt a helyet

megjeldlheti.
1 Menjen el kerékparozni (Kerékparozas, 10. oldal).
2 Az id6zit6 réteg megjelenitéséhez érintse meg a képerny6t.
3 Valassza a KEZDOLAP > Navigacié > ¢ > Hely megjeldlése? > ¢/ lehet6séget.
4 Adja meg a hely nevét.
5 Vdlassza ki a ¢/ ikont.
Helyek mentése a térképrél
1 Valassza a Navigacio > Térkép bong.lehet6séget.
2 Keresse meg a helyet a térképen.
3 Jeldlje ki a helyet.
A helyadatok a térkép tetején jelennek meg.
4 Jeldlje ki a helyadatokat.
5 Viélasszaa : >Hely mentése > / lehet6séget.

Navigalas egy helyre

1
2

Vdlassza ki a Navigacié lehetéséget.
Valasszon ki egy lehet6séget:
A Q_ ikont kivalasztva keresési informaciokat adhat meg.
TIPP: a HELYKERESES 6sszefoglaléval is végezhet gyorskeresést a kezdéképernyén. Ha sziikséges,
hozzaadhatja az 6sszefoglalét az 6sszefoglalok listdjahoz (Az 6sszefoglaldk testreszabasa, 84. oldal).
+ Vdlassza a Térkép bong. lehet8séget egy térképen taldlhaté helyhez val6 navigdlashoz.

« Vélassza ki az Palyak lehetéséget a mentett Gtvonal segitségével térténé navigalashoz (Utvonalak,
27. oldal).

+ Vdlassza a Legutébbi talalatok lehet6séget a legutdbbi 50 helyszin egyikére valé navigalashoz.

« Vdlassza a Kategoriak lehetéséget, ha egy érdekes helyre, varosra, cimre, keresztez6désre vagy ismert
koordinatakra szeretne navigalni.

+ Valassza a Mentett helyek lehetéséget egy mentett helyre torténé navigalashoz.

+ Valassza az MTB utv. navigacio lehet6séget a hegyikerékparos Gtvonalhaldzatra valé navigalashoz.

+ Valasszaa ¢ > Keresés a kozelben: lehet6séget a keresési teriilet sziikitéséhez.

ezen beallitasok kozil sokhoz — példaul a mentett helyekhez vagy az érdekes hely kategériajahoz — a

hangvezérlés funkcioét is haszndlhatja (Hangvezérlés hasznalata, 53. oldal).

Valassza ki a helyet.

Vélassza az Utvonalak megtekintése elemet.

A kerékpar-szamitogép kiszamitja a lehetséges utvonalakat, amelyek szines vonalakként jelennek meg a

térképen.
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5 Valasszon ki egy utvonalat a térképen torténé megjelenitéséhez.
TIPP: a t6bbi Utvonal megtekintéséhez vélassza a € vagy a 9.

6 Vdlassza az Indulj! lehetéséget.

A tevékenységiddzits elinditdésahoz nyomja meg a [P ikont.

8 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

N

Continue to Cycleway

Navigalas vissza a kiindulashoz

A kerékparozas soran barmikor visszatérhet a kiindulasi ponthoz.

1 Menjen el kerékparozni (Kerékparozas, 10. oldal).

Az id6zit6 réteg megjelenitéséhez érintse meg a képernyét.

Vélassza az ;= > Vissza a kezdéshez lehetdséget.

Valassza az Az it mentén vagy a Legrovidebb it lehet6séget.

Ha sziikséges, egy Utvonal megtekintéséhez és kivalasztasahoz vélassza a € vagy a ® ikont.
Valassza az Indulj! lehet8séget.

A kerékpar-szamitdgép visszanavigalja az Ut kezdépontjara.

Tura inditasa megosztott helyszinrol

A Garmin Connect™ alkalmazassal megoszthat egy helyszint a Apple® Maps alkalmazasbdl Edge® kerékpar-
komputerére, és az adott helyre navigalhat (Helyszin megosztdsa térképrél a Garmin Connect” alkalmazasbdl,
26. oldal).

1 Akezdbéképernyd dinamikus teriiletén valassza ki a megosztott helyadatokat.
Edge kerékpar-szamitogépe egy térképet jelenit meg a megosztott helyszinnel.

U WNDN
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TIPP: a helyszint a Navigacio > Legutobbi talalatok meniibe menti a rendszer.
2 Vélassza az Utvonalak megtekintése elemet.
A kerékpar-szamitogép kiszamitja a lehetséges utvonalakat, amelyek szines vonalakként jelennek meg a
térképen.
Egy utvonal megtekintéséhez és kivélasztasahoz valassza a € vagy a 9 ikont.
Valassza az Indulj! lehetéséget.
A tevékenységiddzits elinditdésahoz nyomja meg a [P ikont.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Navigalas a megosztott helyszinre tura soran

Ezt a funkciét GPS-t haszndlé turdkhoz szantak. Ha Beltéri tevékenységi profillal tdrazik, amelynél a navigacio le
van tiltva, valassza a ¢/ ikont az értesités elutasitashoz.

TIPP: a helyszint a Navigacio > Legutobbi talalatok meniibe menti a rendszer.

Megosztott helyszineket fogadhat Edge® kerékpar-komputerén, és adott helyekre navigalhat (Helyszin
megosztasa térképrél a Garmin Connect™ alkalmazasbdl, 26. oldal).

1 Inditsa el a tarat (Kerékpdrozas, 10. oldal).
Edge kerékpar-komputere értesitést jelenit meg egy megosztott helyszin nevével.

SO AW

2 Vilassza a o/ ikont a megosztott helyszinre valé navigélashoz.

3 Az ti cél eléréséhez kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
Navigacio ledllitasa

1 Koppintson a képernyére.

2 Vélassza a Navigacio leallitasa > /.

Helyek szerkesztése

Valassza a Navigacio > Mentett helyek lehet&séget.

Valassza ki a helyet.

Valassza ki a képernyd felsé részén I1évé informacids savot.
Vélasszaa ¢ lehet6séget.

Valasszon ki egy beallitast.

Példaul valassza a Magassag moédositasa lehetéséget a hely ismert magassdganak megadasahoz.
6 Adja meg az Uj adatokat, majd vélassza ki a «/ ikont.

Hely torlése

1 Valassza a Navigacio > Mentett helyek lehetdséget.

2 Valassza ki a helyet.

3 Valassza ki a képerny6 felsé részén lévé helyinformaciokat.

4 Vdlasszaa : >Helyszin torlése > /.

g h WN =
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Helyszin megosztasa térképrol a Garmin Connect™ alkalmazasbol
ERTESITES
Az On felel6ssége, hogy kériiltekintéen kezelje helyadatai masokkal valé megosztasat. Mindig pontosan legyen

tisztaban azzal, hogy kikkel osztja meg helyadatait, és hogy nyugodtan megoszthatja-e adatait az adott
személyekkel.

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak akkor &ll rendelkezésre, ha az Gtvonallal kompatibilis Garmin® késziilék iPhone®
késziilékhez csatlakozik Bluetooth® technolégiaval.

Megoszthatja a hely- és egyéb adatokat a Apple® Maps alkalmazasbdél kompatibilis Garmin késziilékére.

1 A Apple Maps alkalmazasban valasszon egy helyet.

2 Vaélassza a[l]> [ lehet6séget.

3 Sziikség esetén a Garmin Connect alkalmazasban valassza a Garmin késziiléket.
Ertesités jelenik meg a Garmin Connect alkalmazasban, amely azt jelzi, hogy a helyszin most mar elérheté a
késziléken (Tura inditasa megosztott helyszinrél, 24. oldal).

Veszély jelentése

Ez a funkcio lehetévé teszi a felhasznalok szamara, hogy informacidkat kiildjenek be az Gtjuk kozben

el6forduld potencialis veszélyekrél. A Garmin® nem vallal felel6sséget a felhasznaldk altal bekildott informaciok
pontossagaért, teljességéért és idészerliségéért. Tovabbra is figyeljen kdrnyezetére, és tartsa be az Gtja soran
kozzétett utmutatasokat. Ha nem figyel kell6en a kdrnyezetére, az anyagi karhoz vagy személyi sériiléshez
vezethet.

Ut kézben barmikor bejelenthet egy veszélyhelyzetet, amely veszélyes lehet a kerékparosok szamaéra, példaul
katyukat, poraz nélkdli kutyakat vagy kidolt fakat. A veszélyeket meg is erésitheti az Edge® kerékparkomputeren,
vagy jelenheti, ha az adott veszély mar nem all fenn. A veszélyjelzések lejarnak, ha egy ideje mar nem jelentették
Oket.

1 Menjen el kerékparozni (Kerékpdrozas, 10. oldal).

Az id6zit6 réteg megjelenitéséhez érintse meg a képernyét.

Valassza a Aikont.

Valassza ki a veszély tipusat.

Utlezaras esetén vélasszon egy nyilat az Gtlezéras térképen valé megjelenitéséhez.

a b wDN

Road Closure

1S-PooMIuRIE

Garmin Way

/ 800ft
6 Valassza a Jelentés lehetdséget.

A veszélyek megjelennek a navigacids térképen, és az Edge kerékparkomputer hangjelzést hallat (A
riasztdsok és lizenetek bedllitasai, 80. oldal).
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MEGJEGYZES: a hangvezérlés funkciét is hasznélhatja a veszély jelentésére. Példaul azt is mondhatja, hogy OK
Garmin, Report a pothole (Hangvezérlés hasznaélata, 53. oldal).

Utvonalak

/\

Ez a funkcio lehetévé teszi a felhasznalok szamara, hogy letoltsék a mas felhasznaldk altal [étrehozott
Utvonalakat. A Garmin® nem vallal felel6sséget a harmadik felek altal Iétrehozott Utvonalak biztonsagossagaval,
pontossagaval, megbizhatdsagaval, teljességével vagy aktualitdsdval kapcsolatban. On sajat felel6sségére
hasznalja a harmadik felek altal Iétrehozott utvonalakat.

Garmin Connect™-fiokjabol itvonalakat kiildhet késziilékére. Az eszkdzre torténd mentés utan eszkozén
kovetheti az Utvonalat. Egyéni Utvonalat is lIétrehozhat az eszkdzén.

Egy elmentett Gtvonalat kdvethet egyszerlen csak azért is, mert az egy j6 Utszakasz. Példaul menthet és
kovethet egy kerékparbarat Utvonalat a munkaba menéshez. Egy elmentett Gtvonalat a korabban meghatarozott
teljesitménycélok elérése vagy tulteljesitése érdekében is kovethet.

Utvonal tervezése és bejarasa
Egyéni utvonal hozhatd létre és jarhato be. Az Gtvonal Gti célok vagy helyek sorozata, amely elvezet a végcélhoz.
TIPP: egyéni Utvonalat hozhat létre a Garmin Connect™ alkalmazasban, és elkiildheti késziilékére (Utvonal
kovetése innen: Garmin Connect”, 29. oldal).
1 Valassza a Navigacio6 > Palyak > == > Palyakészit6 lehet6séget.
2 Valasszon ki egy lehetéséget:

« Az aktudlis hely térképen torténé kivalasztasahoz valassza a Jelenlegi poziciélehet6séget.

« Atérképen egy hely kivalasztasahoz valassza a Térképhasznalat lehet6séget, majd valasszon ki egy
helyet.

+ Egy mentett hely kivalasztasahoz valassza a Mentett és legutdbbi talalatok > Mentett helyek
lehetéséget, majd valasszon ki egy helyet.

+ Egy elmentett szakasz kivalasztdsahoz valassza a Mentett és legutobbi talalatok > Szakaszok
lehetéséget, majd valasszon ki egy szakaszt.

« Alegutdbb keresett hely kivalasztdsahoz valassza a Mentett és legutdbbi talalatok > Legutdbbi
talalatok lehet6séget, majd valasszon ki egy helyet.

+ Egy érdekes hely kereséséhez és kivalasztasahoz vélassza az Erdekes helyek lehet6séget, majd
valasszon ki egy kozeli érdekes helyet.

« Vdros kivdlasztasahoz vélassza a Telepiilések lehet6séget, majd valasszon egy kozeli varost.
« Cim kivalasztasahoz valassza a Keresési eszk6zok > Cimek lehetéséget, majd adja meg a cimet.

«  Utkeresztez6dés kivéalasztasahoz valassza a Keresési eszkozok > Utkeresztezédések lehetéséget,
majd adja meg az utcaneveket.

+ Koordinatak hasznalatdhoz valassza a Keresési eszkozok > Koordinatak lehet6séget, és adja meg a
koordinatakat.
3 Amikor a késziilék kéri, valassza a = ikont, hogy hozzdadjon egy helyet az Gtvonalhoz.
Megjelenik az utvonal térképe.
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A térképen valasszon ki egy lehet6séget a tovabbi helyek hozzaadasahoz:
+ Valassza ki a @ > = ikont Uj hely hozzdaddséahoz a térkép segitségével.
Vélassza kia ¢ ikont egy masik hely kereséséhez.
Vélassza ki a Y ikont az el6z6leg hozzaadott hely visszavonaséahoz.
Ismételje meg a 2-4. [épést, amig ki nem valasztotta az 6sszes helyet az Utvonalhoz.
Ha sziikséges, lapozzon felfelé a képernyd aljatdl, és valasszon ki egy lehetéséget:
Tartsa nyomva a = ikont valahol a képernyén, és hlizza at egy masik helyre, ezzel dtrendezve a listat.
Hely eltavolitdsahoz lapozzon balra, majd vélassza a i ikont.
Sziikség esetén valasszon az opciok koziil:

Az Gtvonal kiszamitdsahoz ugyanazzal az Gtvonallal vissza a kiinduldsi helyre, valasszaa ¢ > Oda és
vissza lehet6séget.

* Ha egy masik Utvonalat kivéan tervezni vissza a kiindulasi helyre, vélasszaa § > Vissza a starthoz
lehetéséget.

Valassza a Mentés lehetdséget.
Adja meg az utvonal nevét.
Vélassza ki a ¢/ > Indulj! lehet6séget.

Koratvonal létrehozasa és hasznalata
Az eszk6zon [étrehozhat egy korutvonalat egy meghatarozott tavolsag, induldsi pozicid és navigacids irany

alapjan.
1 Vélassza a Navigaci6 > Palyak > 4= > Korpalya lehetSséget.
2 Valassza a Tavolsag lehet6séget, és adja meg az Utvonal teljes hosszat.
3 Valassza az Indulasi pozicio lehet6séget.
4  Vilasszon ki egy lehet6séget:
+ Aktualis helyének kivalasztasahoz valassza a Jelenlegi pozicio lehetséget.
. i’;\etlérelftépen egy hely kivalasztasahoz valassza a Térképhasznalat lehet6séget, majd valasszon ki egy
. Eg;/mentett hely kivalasztasahoz valassza a Mentett helyek Iehet6séget, majd valasszon ki egy helyet.
+ Egy nemrég keresett hely kivalasztasahoz valassza a Legutobbi talalatok lehet6séget, majd valasszon
ki egy helyet. )
+ Egy érdekes hely kereséséhez és kivalasztasahoz valassza az Erdekes helyek lehet§séget, majd
vdlasszon ki egy kozeli érdekes helyet.
» Cim kivalasztasahoz valassza a Keresési eszk6zok > Cimek lehetSséget, majd adja meg a cimet.
+ Utkeresztez6dés kivalasztasahoz valassza a Keresési eszkozok > Utkeresztez6dések lehetfséget,
majd adja meg az utcaneveket.
+ Koordinatak hasznalatahoz vélassza a Keresési eszk6zok > Koordinatak lehetéséget, és adja meg a
koordinatékat.
5 Vaélassza az Indulasi irany lehet6séget, és valasszon egy iranyt.
6 Valassza a Keresés parancsot.
TIPP: az ismételt kereséshez kivélaszthatja a +_¥ ikont.
7 Valasszon ki egy Utvonalat a térképen torténd megjelenitéséhez.
TIPP: egy masik Utvonal megtekintéséhez valassza a € vagy a 9.
8 Vadlassza a Mentés lehet6séget.
9 Adja meg az utvonal nevét.
10 Vaélassza a ¢/ > €= ikont.
11 Valassza az Indulj! lehet6séget.

Utvonal létrehozasa egy legutébbi Gtbél

Egy Edge® eszkdzre mentett Utbol [étrehozhat egy Uj Utvonalat.
1 Valassza az El6zmény > Utak lehetdséget.

2 Valasszon ki egy utat.

3 Viélasszaa :

> Ut mentése palyaként lehetéséget.
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4 Adja meg az Gtvonal nevét, majd valassza a /.

Utvonal megforditasa

Miel6tt megfordithatna egy utvonal iranyat, létre kell hoznia és ki kell szamitania egy legalabb egy helyet
tartalmazo Gtvonalat (Utvonal tervezése €s bejdrasa, 27. oldal).

Felcserélheti az Utvonal kezd6- és végpontjat, hogy forditott irdnyban navigaljon.

1 Valassza a Navigacio > Palyak lehet6séget.

2 Valasszon ki egy palyat.

3 Vélasszaa : > Masolas és megforditas lehet6séget.
A kerékpar-szamitégép megforditja a navigacio irdnyat, és megjelenik az utvonal térképe egy Uj
utvonalnévvel.
TIPP: kivalaszthatja a ¢ > Atnevezés lehet6séget, és megadhat egy Uj nevet.

Utvonal kovetése innen: Garmin Connect™

Ahhoz, hogy letdlthessen egy utvonalat innen: Garmin Connect, rendelkeznie kell Garmin Connect fidkkal
(Garmin Connect, 68. oldal).

1 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.

+ Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.
2 Hozzon létre, és mentsen egy Uj Utvonalat, vagy valasszon ki egy meglévét.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ A Garmin Connect alkalmazéasban valassza a %] ikont.

+ A Garmin Connect weboldalon valassza a Kiildés a késziilékre lehet§séget.
4 Valassza ki Edge® kerékparos-komputerét.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Szinkronizalja késziilékét a Garmin Connect alkalmazassal.

+ Szinkronizalja késziilékét a Garmin Express™ alkalmazas segitségével.

Az utvonal a kezd6képerny6 dinamikus teriiletén jelenik meg az eszk6zon.
6 Valassza ki az Utvonalat.

MEGJEGYZES: ha sziikséges, a Navigacié > Palyak lehetéség kivalasztasaval kivalaszthat egy masik
utvonalat.

7 Vaélassza az Indulj! lehet6séget.

Tippek utvonalon torténo kerékparozashoz
+ Hasznélja a Fordulérél-forduléra irényitas funkciét (Utvonal-bedllitdsok, 30. oldal).

+ Ha bemelegitést is hozzaad, nyomja meg [P ikont az Gtvonal megkezdéséhez, és melegitsen be a szokéasos
maodon.
+  Bemelegités kozben maradjon tavol az Gtvonaltél.

Amikor készen 4ll a kezdésre, induljon el az Utvonal felé. Amikor eléri az Utvonal barmelyik részét, egy lizenet
jelenik meg.

+ Gorgessen a térképhez az Utvonaltérkép megtekintéséhez.
Ha letér az Utvonalrdl, egy Gizenet jelenik meg.

Utvonal részleteinek megtekintése

1 Valassza a Navigacio > Palyak lehet&séget.

2 Valasszon ki egy palyat.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:
MEGJEGYZES: nem minden utvonalhoz érheté el az 6sszes opcid.
+ Valassza ki az Utvonalat, hogy lathaté legyen a térképen.

TIPP: a térképen vélassza a == elemet az olyan térképréteg-informaciok engedélyezéséhez, mint a
szegmensek, Utvonalpontok és Utkozbeni veszélyek.

+ Valassza Magassdgi grafikon lehetéséget a palya magassdgi diagramjanak megtekintéséhez.

- Az Gtvonal részleteinek megtekintéséhez valassza az Attekintés lehetéséget.
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+ Valassza az A palya kovetelményei lehetdséget, hogy megtekinthesse sajat kerékparos képességének
elemzését az Utvonalhoz (Kerékpdrosképesség megtekintése, 39. oldal).

+ Valassza az Emelked6k lehet6séget az egyes emelkedékre vonatkozé ClimbPro-adatok megtekintéséhez
(Az ClimbPro hasznalata, 31. oldal).

+ Valassza a Teljes.segéd lehet&séget, hogy megtekinthesse sajat er6feszitésének elemzését az
utvonalhoz (Teljesitménysegéd, 12. oldal).

+ Valassza a Tapanyagbevitel/Hidratalas lehet6séget az Utvonal kdzbeni taplalkozasi és hidratalasi
javaslatok megtekintéséhez.

+ Valassza az Palyapontok lehet6séget az Gtvonal mentén talalhaté 6sszes pont megtekintéséhez.
Utvonal megjelenitése a térképen

A késziilékre mentett minden egyes Utvonal esetében testre szabhatja, hogyan jelenjen meg a térképen.
Beallithatja példaul, hogy az ingazasi utvonal mindig sargan jelenjen meg a térképen. Alternativ Gtvonal zold
szinnel jelenithetd meg. Ez lehetvé teszi az Utvonalak megtekintését kerékparozas kozben, de nem koveti vagy
navigalja az adott dtvonalat.

Valassza a Navigacio > Palyak lehet6séget.

Valassza ki az utvonalat.

Vélasszaa ¢ lehetGséget.

Valassza a Megjelenités mindig lehet6séget, hogy az Utvonal megjelenjen a térképen.
Valassza a Megjelenitési szin lehetéséget, majd valasszon szint.

Valassza az Palyapontok lehet6séget, hogy az utvonalpontok megjelenjenek a térképen.
Amikor legkdzelebb az utvonal kdzelében jar, az megjelenik a térképen.

Utvonal-beallitasok

Vélassza ki a Navigacié > Palyak > ¢ lehetGséget.

Fordulordl-forduléra iranyitas: a fordulasra vonatkozé utasitasok engedélyezése vagy letiltasa.
Letérés figyelmeztetések: figyelmezteti, ha letér az utvonalrdl.

Javasolt befejezés: lehetévé teszi, hogy a kerékpar-szamitdégép megbecsiilje az Gtvonal végéig hatralévé
tavolsagot és id6t. Ez akkor lehet hasznos, ha egy verseny végén elfelejti ledllitani a tevékenységid6zitét.

Megosztas: lehetdvé teszi, hogy a Garmin Share segitségével megosszon egy utvonalat egy masik kompatibilis
Garmin® eszkozzel (Garmin® Share, 68. oldal).

Torlés: lehet6vé teszi az 6sszes vagy tobb mentett Utvonal torlését a késziilékrél.
TIPP: a €= kivalasztdsaval megtekintheti a mentett Utvonalakat, és a keresémezdében név alapjan kereshet
kozottik. A mentett Utvonalakat név, datum, tavolsag vagy kozelség szerint is rendezheti.
Utvonal Gjratervezése
Kivalaszthatja, hogy az eszk6z hogyan tervezze Ujra az utvonalat, ha letérne arrol.
Ha letér az utvonalrdl, az alabbiakat teheti:
< A N§vigéci6 sziineteltetése lehetéséggel szlinetelteti a navigaciot, amig vissza nem tér az Utvonalra.
+ Az Utvonal Gjratervezése valasztva megjeleniti az Ujratervezési lehet6ségeket.

az elsd Ujratervezési lehetdség a legrovidebb ut az utvonal eléréséhez, és 10 masodperc utan automatikusan
elindul.

NG h WN=

Utvonal leéllitasa
1 Az id&zit6 réteg megjelenitéséhez érintse meg a képerny6t.
2 Vidlassza az Palya leallitasa > / lehetGséget.
TIPP: ha mar nincs az Utvonalon, kivalaszthatja az 3= > Paélya leéllitasa > ¢/ ikont.
Utvonal torlése
1 Valassza a Navigacio > Palyak lehet6séget.
2 Egy utvonalon legyintsen balra.
3 Vaélassza a ¥ ikont.
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Trailforks Utvonalak

A(z) Garmin® nem vallal felel6sséget a(z) Trailforks adatok pontossagaért és idészerliségéért. Mindig figyelje a
kornyezetét, és mindig a kihelyezett jelzéseknek és az aktualis utviszonyoknak megfelel6en jarjon el.

A Trailforks alkalmazdassal elmentheti kedvenc Utvonalait, vagy kereshet a kozelben talalhaté Gtvonalak
kozott. Letoltheti a Trailforks hegyikerékpdros ttvonalakat Edge® kerékpar-szamitdgépére. A letoltott dtvonalak
megjelennek a mentett Utvonalak listajaban.

A www trailforks.com oldalon regisztralhat a Trailforks tagsdghoz.

ForkSight

Mikozben egy kerékpdros utvonalon navigal egy Trailforks térképen, a ForkSight minden egyes
keresztez6désben informaciot ad a kerékpdros szamara az Gtvonalakrdl, segitve a felhasznaléknak az utvonal
halézaton torténd navigdciot. Amikor egy tevékenység soran megall egy kerékparos Utvonalon, a ForkSight
oldal megjelenik a kdvetkezd utvonal-lehetéségekrdl sz616 informaciokkal, példaul utmutatassal, emelkedési és
ereszkedési, valamint magassagi profillal.

Forksight

Lazy Trail on
the Summit

©1.757 1 498!

@ Downlhill Only

€« | ¢ BigDog
4.387|e1.257 4 498!

[ 1 AHauctack |

Az ClimbPro hasznalata

A ClimbPro funkcio segit beosztani az erétartalékat a kovetkezd emelkedéknél. Megtekintheti az emelkeddékkel
kapcsolatos részleteket, beleértve azok bekdvetkezését, az atlagos emelkedést és a teljes emelkedést. Az
emelkedépontszamokat a hossz és az emelkedé mértéke alapjan kilonb6zé szinek jelolik.

1 Engedélyezze a ClimbPro funkciét a tevékenységi profilban (Edzésbeallitasok, 78. oldal).
2 Vdlassza az Emelkedéészlelés lehetdséget.

3 A nehézségi fokozat alapjan valassza ki, melyik maszasi kategoridkat szeretné hasznalni (Az emelkedé
kategdridja, 32. oldal).

4 Vdlassza a Mod lehetdséget.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
Valassza a Navigaci6 kdzben lehet6séget, ha a ClimbPro funkciot csak akkor szeretné hasznalni, amikor
egy Utvonalat kdvet (Utvonalak, 27. oldal) vagy egy uti célhoz navigdl (Navigélds egy helyre, 23. oldal).
+ Vdlassza a Mindig lehet6séget, ha a ClimbPro funkciét minden uton hasznalni kivanja.
6 Valassza a Terep tipusa lehetéséget, majd valasszon egy opciét.
7 Tekintse 4t a maszdasokat a maszasbongész6 widgetben (Az emelkedbkezel6 widget hasznalata, 32. oldal).
TIPP: az emelkeddk az Gtvonal részleteiben is megjelennek (Utvonal részleteinek megtekintése, 29. oldal).
8 Menjen el kerékparozni.
Az emelked6 kezdetén a ClimbPro képerny6 automatikusan megjelenik.
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Hatralevé tav a jelenlegi menetben

Hatralévé lejtés mértéke a jelenlegi menetben

Jelenlegi lejtés

® O

Hatralévé emelkedd a jelenlegi menetben
Az Ut mentése utan megtekintheti az emelkedd részid6ket a kerékparozasi el6zményekben.

Az emelkedokezel6 widget hasznalata
1 A kezddképerny6n vagy az Ut képernydjén csisztassa lefelé az ujjat.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
Gorgessen az emelked6kezeld widgethez.
+ Valassza ki az A lehetdséget.
TIPP: az emelked6kezel6 widgetet hozzdadhatja widgetek listdjahoz (Widgetek személyre szabdsa,
84. oldal).
3 Sziikség esetén hlzza le kissé a képerny6t, hogy lathatova valjon a widget fejléce.
Vélasszaa ¢ lehetGséget.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ A Keresés sugara lehet6ség kivalasztasaval beallithatja az emelkeddk keresési tavolsagat.
+ A Minimalis nehézség lehet6séggel bedllithatja az emelkedd minimalis kategéridjat (Az emelkedd
kategdrigja, 32. oldal).
+ A Maximalis nehézség lehet6séggel bedllithatja az emelked6 maximalis kategériajat (Az emelkedd
kategdridja, 32. oldal).
+ A Terep tipusa lehet6séggel jelezheti, hogy milyen tipusu terepen fog biciklizni.

+ A Rendezés: lehet6séggel tavolsag, emelkedés, hossz vagy meredekség szerint rendezheti az
emelkedéket.

+ A Sorrend lehetéséggel novekvd vagy csokkend sorrendbe rendezheti az emelkeddket.
6 Valasszon ki egy emelked6t, hogy megtekintse a magassagi diagramot és az utvonalat a térképen.
7 Valassza az Indulj! lehet6séget.

Az emelkedo kategériaja

Az emelked6 kategoriajat az emelked6 pontszama hatarozza meg, amelyet a meredekséget az emelkedd
hosszaval megszorozva kapunk meg. Az emelked6nek legalabb 500 méter hosszunak kell lennie, valamint
legalabb 3 szazalékos atlagos meredekséggel kell rendelkeznie ahhoz, hogy emelkedének mindgsiiljon.

F Y

Emelked6 pontszama

Hors Catégorie (HC) Nagyobb mint 80 000
‘ 1. kategoria Nagyobb mint 64 000
‘2. kategdria Nagyobb mint 32 000
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kategoéria Emelked6 pontszama Szin
3. kategodria Nagyobb mint 16 000 [:]
4. kategoéria Nagyobb mint 8000 .
Be nem sorolt Nagyobb mint 1500 .

Térképbeallitasok

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget, valasszon ki egy profilt, majd vélassza a Navigaci6 > Térkép

lehet&séget.

Tajolas: a térkép megjelenitési médjanak beallitasara szolgal.

Automatikus nagyitas: automatikusan kivalasztja a térkép nagyitdsi szintjét. Ha a funkcié ki van kapcsolva,
akkor kézzel kell nagyitania/kicsinyitenie a térképen.

Iranyité feliratok: beallitja, hogy a navigacids utasitdsok mikor jelenjenek meg (Gtvonaltérképek sziikségesek
hozza).

Megjelenés: a térkép megjelenési bedllitdsainak testreszabdsa (Térképmegjelenitési bedllitasok, 33. oldal).

Térképek konfiguralasa: a jelenleg a kerékpar-szamitogépre toltott térképek engedélyezésére és letiltasara
szolgal. Kivélaszthatja a £} ikont a térképkezel6 megnyitasahoz (Térképek kezelése, 33. oldal).

Térképmegjelenitési beallitasok

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetdséget, valasszon ki egy profilt, majd valassza a Navigaci6 >

Térkép > Megjelenés lehet6séget.

Népszeriiségi térkép: kiemeli az adott kerékparozasi tipushoz népszeri utakat és nyomvonalakat. Minél
sOtétebb egy Ut vagy 0svény, annal népszerdbb.

Nagy kontraszt: a térkép nagyobb kontraszttal jeleniti meg az adatokat, igy jobb lathatésagot biztosit a kihivast
jelentd kornyezetekben.

Térkép részletezettsége: a térkép részletességének megadasara szolgal.
Szinosszeallitas: a térkép megjelenitését az aktualis Uthoz allitja.
El6zményvonal szine: lehet6vé teszi a megtett Ut szinének beallitasat.

Halado: lehetévé teszi a nagyitasi szintek és a szovegméret beallitasat, valamint a domborzatarnyékolas és a
konturok engedélyezését.

Térkép visszaallitasa alaphelyzetbe: visszaallitja a térkép megjelenését az alapértelmezett beallitasokra.
A térkép tajolasanak modositasa

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.

2 Valasszon profilt.

3 Valassza a Navigacié > Térkép > Tajolas lehet6séget.

4 Vilasszon ki egy lehet6séget:

« Vélassza az Eszak feliil lehetéséget, ha az oldal felsé részén kivanja megjeleniteni az északi iranyt.
+ Vdlassza a Menetiranyba lehetdséget, ha az aktudlis Utiranyt kivanja latni az oldal felsé részén.

Térképek kezelése

Miel6tt kezelni tudja térképadatait, csatlakoznia kell egy Wi-Fi® hal6zathoz (A Wi-Fi*-kapcsolat bedllitasa,
73. oldal).

Megtekintheti, frissitheti és torélheti a Edge® kerékparkomputerére letoltott térképeket.
1 Vélassza a = > Beadllitasok > Rendszer > Térképkezeld lehetéséget.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Egy térkép frissitéséhez valassza a Kerékparos térképek vagy az Egyéb térképek lehetéséget, valasszon
ki egy térképet, majd valassza a Frissités letoltése elemet.
TIPP: ha frissités érhet6 el, az értesités a térkép neve alatt jelenik meg.
«  Uj térkép letdltéséhez valassza a == lehetéséget, valasszon ki egy térképet, majd valassza a Frissités
letoltése lehetéséget. Ha a letdltés befejez6dott, valassza a Frissités telepitése > f elemet.o/
« Egy térkép torléséhez valassza a Kerékparos térképek vagy az Egyéb térképek lehetdséget, valasszon ki
egy térképet, majd valassza a § > Eltavolitas > ¢/ elemeket.
MEGJEGYZES: egyes elére letdltott térképeket nem lehet térdlni.
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Utvonal-beallitasok

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget, valasszon ki egy profilt, majd valassza a Navigécio >
Utvonalterv lehet6séget.

Utvonaltervezési méd: a kdzlekedési méd beadllitdsa az Gtvonal optimalizélasahoz.

Utvonal-beallitas: az Utvonaltervezé modszer beallitdsara szolgal.

Uton tartas: a legkdzelebbi Gthoz rendeli az On helyzetét jel616 térképes pozicidikont.

Elkeriilés beallitasa: a navigacio soran elkeriilend6 Utelemek bedllitasa.

Utirany Gjratervezése: az Ujratervezési médszer bedllitdsa arra az esetre, ha eltér az tirdnytél.

Utvonal Gjratervezése: az Ujratervezési modszer beéllitdsa arra az esetre, ha letér az Gtvonalrél.

Tevékenység kivalasztasa az utvonalszamitashoz

Beallithatja, hogy a késziilék a tevékenységtipus alapjan szamitsa ki az utvonalat.
1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.

2 Vdlasszon profilt.

3 Valassza a Navigacié > Utvonalterv > Utvonaltervezési méd lehet6séget.

4 Valasszon ki egy lehet6séget az Utvonal kiszamitasahoz.

Példaul valaszthatja az Orszaguti kerékparozas az orszaguti navigaciohoz, vagy a Hegyi kerékparozas a
terepi navigacidhoz.
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Statisztikai adatok

Az Edge® 1060 kerékparkomputerrel nyomon kovetheti személyes statisztikait, és kiszamithatja a
teljesitményadatokat. A teljesitményadatok méréshez egy szivritmusmonitor, teljesitményméré vagy okos
edzbeszkoz sziikséges.

& My Stats

@ Training Status
Productive

Power + 270w

3.97 W/kg - Good
49 Recovery Time
-

48 Hoﬁrs

Fitness Age
32 —Updated Today

Intensity Minutes

125 250

Teljesitményre vonatkozé mérészamok

Ezek a teljesitményre vonatkozé mér6szamok olyan becsiilt értékek, amelyek segithetnek az edzési
tevékenységek és a versenyek soran nyujtott teljesitmény nyomon kovetésében és értelmezésében.

A mérésekhez csukldn vagy mellkason viselhetd kompatibilis pulzusmérd sziikséges. A kerékparozasi
teljesitmény méréséhez pulzusméré és teljesitményméré sziikséges.

Ezeket a becsléseket a Garmin Human Performance Lab™ biztositja. Tovabbi informacidkért latogasson el a
www.garmin.com/garmin-technology/cycling-science weboldalra.

a becslések kezdetben pontatlannak tlinhetnek. Néhany tevékenységet el kell végeznie ahhoz, hogy a késziilék

megismerje a teljesitményét.

Edzési allapot: az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés milyen hatassal van edzettségére és
teljesitményére. Edzési allapota az edzésterhelésben bekdvetkezett valtozasok, illetve a hosszl idén at mért
V02 max értéken alapul.

V02 max.: a VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként
és percenként fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadas mellett. A késziilék megjeleniti
a hémérséklettel és a tengerszint feletti magassaggal korrigalt VO2 max. értékeket, amikor meleg
kornyezethez vagy nagy magassaghoz szoktatja magat.

Edzésterhelés: az edzésterhelés az elmdlt 7 napban mért edzés utani oxigénfogyasztas (EPOC) Gsszesitése. Az
EPOC a mozgas utani regeneralodashoz sziikséges energia becsiilt értéke.

Az edzésterhelés stlypontja: a késziilék az egyes rogzitett tevékenységek intenzitdsa és felépitése alapjan
elemzi és kiilonb6z6 kategdridkba sorolja az edzésterhelést. Az edzésterhelési stulypont magaban foglalja
a kategoriankénti teljes terhelést és az edzés sulypontjat. A késziilék az elmult 4 hétre vonatkozdan jeleniti
meg a terhelés eloszlasat.

Regeneralddasi id6: a regeneralodasi idé megmutatja, hogy mennyi idé kell még ahhoz, hogy teljesen
regeneralddjon, és készen alljon a kovetkezé kemény edzésre.

Funkcionalis kiiszobteljesitmény (FTP): a késziilék a kezdeti bedllitdsbdl szarmazé felhasznaldiprofil-adatokat
haszndlja fel az FTP megbecsléséhez. A pontosabb értékelés érdekében irdnyitott tesztet végezhet.

HRV-stresszteszt: a HRV (szivfrekvencia-variabilitds) stresszteszthez mellkasra helyezheté Garmin®
pulzusmérd sziikséges. A késziilék rogziti, hogy mennyit valtozik pulzusszama 3 perc mozdulatlanséag
alatt. Ez adja meg altalanos stressz-szintjét. A skala 1 és 100 kéz6tt mozog, az alacsonyabb pontszamok
alacsonyabb stressz-szintet jeleznek.

Teljesitményallapot: a teljesitményallapot egy valos idejli értékelés, melyet a rendszer 6—12 percnyi
tevékenység utan szamit ki. Ezt hozzaadhatja adatmez6ként, igy a tevékenység tovabbi részében lehetésége
van megtekinteni a teljesitményallapotot. Ez az érték a valos ideji allapotot hasonlitja 6ssze atlagos
edzettségi szintjével.

Teljesitménygorbe: a teljesitménygorbe a kifejtett er6t mutatja az id6 fliggvényében. Megtekintheti az el6z6
hénap, el6zé harom hénap vagy el6z6 tizenkét hénap energiagorbéjét.
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Edzettségi szint

Az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés milyen hatassal van edzettségi szintjére és teljesitményére.
Edzettségi allapota az VO2 max. értékben, aktualis terhelésben bekovetkezett valtozasok, illetve a hosszu idén
at mért HRV allapotan alapul. Az edzési allapotat felhasznalhatja jov6beli edzések megtervezéséhez és az
edzettségi szint tovabbjavitasahoz.

Nincs allapot: a késziiléknek két hét alatt tobb tevékenységet is rogzitenie kell az edzettségi szint
meghatarozasahoz.

Edzés csokkentése: sziinetet tartott a tréning soran, vagy a szokasosnal sokkal kevesebbet edz az utobbi héten
vagy hosszabb ideje. Az edzés csokkentése azt jelenti, hogy nem tudja fenntartani edzettségi szintjét. A
fejlédés érdekében novelje az edzésterhelést.

Visszaallitas: a kisebb edzésterhelés lehet6vé teszi, hogy teste regenerdlédhasson, amely elengedhetetlen
a hosszabb ideig elhiiz6do, megerélteté edzési idészakok soran. Ha készen all, visszatérhet a nagyobb
edzésterheléshez.

Fenntartas: jelenlegi edzésterhelése elegend6 az edzettségi szint fenntartasahoz. A tovabbi fejlédés érdekében
tegye valtozatosabba az edzéseket, vagy novelje az edzések szamat.

Eredményes: az aktudlis edzésterhelés megfelel6 iranyba mozditja az On edzettségi szintjét és teljesitményét.
Edzései soran mindenképpen itemezzen be pihendid6szakokat az edzettségi szint fenntartdsahoz.

Cstucs: idedlis versenyallapotban van. A mostanaban csokkentett edzésterhelésnek kdszonheten a teste
teljesen fel tud épilni, és ellensulyozhatja a korabbi edzést. Tervezzen elére, mert ezt a csucsallapotot csak
rovid ideig lehet fenntartani.

Tulterhelés: edzésterhelése rendkiviil magas, és a kivanttal ellenkez6 hatassal jar. Testének pihenésre van
sziiksége. Szanjon id6t a regeneralédasra konnyebb edzések belitemezésével.

Eredménytelen: edzésterhelése megfelel6 szintl, azonban alloképessége csokkenést mutat. Probaljon a
pihenésre, a taplalkozdasra és a stresszkezelésre fokuszalni.

Megeréltetett: nincs egyensulyban a regeneralddas és az edzésterhelés. Ez normalis jelenségnek szamit egy
kemény edzés vagy egy nagyobb esemény utan. El6fordulhat, hogy teste nehezen regeneralédik, ezért
figyeljen oda daltalanos egészségi allapotara.

Tippek az edzési allapot lekéréséhez

Az edzési dllapot funkcio az edzettségi szint frissitett értékeléseitdl fligg, beleértve a hetente elvégzett legaldbb

egy VO2 max. mérést. A VO2 max. becsiilt értéke olyan intenziv szabadtéri és beltéri kerékparozasok utan

frisstil, amelyek soran a pulzusszam tébb percen keresztiil elérte a maximalis pulzusszam legalabb 70%-at.

Az edzési allapot funkcid lehetd legjobb kihasznaldsahoz probalja ki az alabbi tippeket.

+ Hetente legaldbb egyszer, teljesitménymérével felszerelkezve kerékparozzon, és legalabb 10 percen

keresztil érjen el a maximalis pulzusszama 70%-anal magasabb pulzusszamot.
A késziilék egy hétig tortén6 hasznalata utan az edzettségi allapota elvileg rendelkezésre fog allni.

+ RoOgzitse Osszes fitnesztevékenységét az elsddleges edzékésziilékén, hogy késziiléke tobbet tudjon meg
teljesitményérdl (Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizaldsa, 44. oldal).

Edzési allapot sziineteltetése

Ha megsériilt vagy beteg, sziineteltetheti az edzési allapotat. Ekkor tovabbra is rogzithet
fitnesztevékenységeket, de az edzési allapota, az edzésterhelés fokusza, a regenerdléddssal kapcsolatos
visszajelzés, valamint az edzésjavaslatok ilyenkor atmenetileg le vannak tiltva.
Valasszon ki egy lehet6séget:
Az edzési allapot 6sszefoglaléjabol az Edge® kerékpar-szamitogépen valassza a ¢ lehet6séget, majd
vdlassza az Edzési allapot sziineteltetése lehetdséget.
MEGJEGYZES: az 6sszefoglalét felveheti az sszefoglalok listajara (Az 6sszefoglalok testreszabdsa,
84. oldal).
+ Edge kerékparkomputerén vélassza a == > Statisztikai adatok > Edzés allapota > : > Edzési allapot
sziineteltetése lehetdséget.
* A Garmin Connect™ beallitdsokban valassza a kovetkez6ket Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota >
¢ > Edzési allapot sziineteltetése.
TIPP: szinkronizalja kerékpar-szamitégépét Garmin Connect-fidkjaval.
A sziineteltetett edzési allapot folytatasa
Ha készen all az edzés Ujrakezdésére, folytathatja edzési allapotat. A legjobb eredmények érdekében legalabb
heti két VO2 max. mérés sziikséges (A VO2 Max. becsitilt értékekrél, 37. oldal).

Valasszon ki egy lehetéséget:
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+ Az edzési allapot 6sszefoglaléjabol az Edge® kerékpar-szamitégépen vélassza a ; lehetéséget, majd
vdlassza az Edzési allapot folytatasa lehet6séget.
MEGJEGYZES: az 6sszefoglalét felveheti az 6sszefoglaldk listajara (Az sszefoglalok testreszabdsa,
84. oldal).

+ Edge kerékparkomputerén valassza a == > Statisztikai adatok > Edzés allapota > : > Edzési allapot
folytatasa lehetdséget.

A Garmin Connect™ bedllitdsaiban vélassza a Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota > : > Edzési
allapot folytatasa lehetdséget.

TIPP: szinkronizalja kerékpdar-szamitogépét Garmin Connect-fiokjaval.
A VO2 Max. becsiilt értékekrol

A V02 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként és percenként
fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadas mellett. Egyszeribben fogalmazva, a VO2 max. a
sportteljesitmény egyik mércéje, és az alloképesség ndvekedésével emelkednie kell. A kerékparos VO2 max.
becslés megjelenitésére az Garmin® eszkdzt kompatibilis pulzusmérével és teljesitménymérdével parositva kell
hasznalnia.

A V02 max. adatokat a Garmin Human Performance Lab™ biztositja. A VO2 max. elemzés szolgaltatasa a
The Cooper Institute® engedélyével térténik. Tovabbi informacidkért tekintse meg a fliggeléket (A VO2 Max.
szabvanyositott értékelései, 104. oldal), és latogasson el a www.Cooperlinstitute.org weboldalra.

A VO2 Max. becsiilt értékének megtekintése

Miel6tt megtekintené a VO2 max. becsiilt értékét, fel kell helyeznie a szivritmusmonitort, be kell szerelnie a
teljesitménymérét, és parositania kell azokat az eszkozzel (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa, 47. oldal).

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beéllitasa,
77. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénak bedllitasa, 45. oldal).

MEGJEGYZES: a becslés kezdetben pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy

a kerékpar-szamitdgép megismerje a kerékparozasi teljesitményét. A VO2 max. megbizhatd becsléséhez
legaldbb a maximalis pulzusszam 70%-anak megfeleld intenzitassal eddzen koriilbelll 15 percig vagy annal
hosszabb ideig.

1 Tekerjen legaldabb 15 percig egyenletesen, nagy intenzitassal.
2 Akerékparozas befejeztével valassza a Mentés lehetéséget.
3 Vdlassza a Statisztikai adatok > Edzés allapota > VO2 Max. lehet6séget.
A V02 max. becsiilt értéke szamként és pozicioként jelenik meg a szinmérdn.

& V02 Max.

Last 7 days

A

24
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Last 4 Weeks

V02 max. is an indication of your
cardio fitness, and it should increase
as your level of fitness improves.

@ Lia Szuper
B Kek Kivélo
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. Narancssarga Megfelel6
@ Piros Gyenge
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A V02 max. adatok és elemzések szolgaltatasa a The Cooper Institute® engedélyével torténik. Tovabbi
informdciokért tekintse meg a fiiggeléket (A VO2 Max. szabvanyositott értékelései, 104. oldal), és latogasson
el a www.Cooperlnstitute.org weboldalra.

Tippek kerékparos VO2 max. becslésekhez

A V02 max. szamitas sikere és pontossdaga javul, ha a kerékparozas tartés és kozepesen nehéz eréfeszitést

igényel, valamint a pulzusszam és a teljesitmény nem valtozik nagymértékben.

+ Indulas el6tt ellenérizze, hogy az eszkdz, a pulzusmérd és a teljesitményméré megfeleléen mikodik-e,
parositva van-e, és hogy megfeleld toltottséggel rendelkeznek.

« A 20 perces tekerés alatt tartsa a pulzusszamat a maximalis pulzusszam 70%-anal nagyobb értéken.

+ A 20 perces tekerés alatt tartson viszonylag allandé teljesitményt.

+ Keriilje a dombos terepet.

+ Keriilje a bojozast, ahol sok a szélarnyék.

Akklimatizalodas a hémérséklethez és a magassaghoz

Az olyan kornyezeti tényez6k, mint a magas hémeérséklet és a tengerszint feletti magassag hatassal vannak
az edzésre és a teljesitményre. A nagy magassagban végzett edzések példaul pozitiv hatast gyakorolhatnak
edzettségére, azonban ezen magassagokban a VO2 max. érték ideiglenes cstkkenését tapasztalhatja. Az
Edge® 1060 eszkdz a VO2 max. becsiilt értékének és az edzési allapotnak az akklimatizacios értesitéseit és
korrekcidjat mutatja, ha a hémérséklet 22 °C (72 °F) felett van, és a tengerszint feletti magassag 800 m (2625
|ab) felett van. A hémérséklethez és magassaghoz valé akklimatizalodasat az edzési allapot 6sszefoglaléjan
kovetheti nyomon.

MEGJEGYZES: a hdmérséklet-akklimatizalddas funkcié csak GPS-tevékenységek esetén &ll rendelkezésre, és
csak a csatlakoztatott telefon id6jarasadatai sziikségesek hozza.

Aktualis terhelés

Az aktualis terhelés az elmult néhany nap soran az edzés utani oxigénfelvétel (EPOC) sllyozott 6sszege. A
méro jelzi, hogy az aktualis terhelés alacsony, optimalis, magas vagy nagyon magas-e. Az optimalis tartomany
az On egyéni edzettségi szintjén és edzési el6zményein alapul. A tartomany az edzési id§ és az intenzitas
novekedésével vagy csokkenésével valtozik.

Az aktualis terhelés megtekintése

Miel6tt megtekintené az aktudlis terhelés becsiilt értékét, fel kell helyeznie a szivritmusmonitort, be kell
szerelnie a teljesitménymérét, és parositania kell azokat a késziilékkel (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa,
47. oldal).

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beéllitasa,
77. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénak bedllitasa, 45. oldal).

MEGJEGYZES: a becslés kezdetben pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy a
kerékpar-szamitogép megismerje a kerékpdarozasi teljesitményét.
1 Egy hétnapos idészak alatt legalabb egyszer kerékparozzon.
2 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Vdlassza ki az edzési allapot 6sszefoglalét.

MEGJEGYZES: |ehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyshéz (Az 6sszefoglaldk
testreszabasa, 84. oldal).

- Vdlassza a == > Statisztikai adatok > Edzés allapota lehetdséget.
3 Gorgessen le az aktualis terhelés megtekintéséhez.
4 Valassza az Aktualis terhelés aktualis terhelése heti elemzésének megtekintéséhez.
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Az edzésterhelés sulypontja

A teljesitmény és az edzettségi elényok maximalizalasa érdekében az edzést harom kategoriara kell osztani:
alacsony intenzitasu aerob edzés, magas intenzitasu aerob edzés és anaerob edzés. Az edzésterhelési
sulypont megmutatja, hogy az edzés hogyan oszlik meg az egyes kategoriak kozott, és edzési célokat kinal.
Az edzésterhelési sulypont legalabb 7 nap edzést igényel annak meghatarozasahoz, hogy az edzésterhelés
alacsony, optimalis vagy magas-e. 4 hetes edzési el6zmény utdn az edzésterhelés becsiilt szintjével
kapcsolatban részletesebb célinformacidk fognak rendelkezésre allni, amelyek segitenek megteremteni az
egyensulyt az edzéstevékenységek kozott.

Célok alatt: a 4 hetes edzésterhelése minden intenzitasi kategdriaban alacsonyabb az optimalis értéknél.

Alacsony intenzitasu aerob edzésterhelés hianya: probaljon meg tobb alacsony intenzitdsu aerob
tevékenységet hozzaadni, hogy a magasabb intenzitasu tevékenységek utan regeneralédhasson és
fenntartsa az egyensulyt az edzéstevékenységek kozott.

Magas intenzitasu aerob edzésterhelés hianya: probaljon meg tobb magas intenzitasu aerob tevékenységet
hozzaadni, hogy id6ével javithassa a tejsavkiiszobét és a VO2 max értékét.

Anaerob edzésterhelés hianya: prébaljon meg néhany intenzivebb, anaerob tevékenységet hozzaadni, hogy
idével ndvelhesse a sebességét és anaerob kapacitasat.

Kozepes: az edzésterhelés kiegyensulyozott, és az edzés soran annak minden el6nye biztositott.

Alacsony intenzitasu aerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire alacsony intenzitasu aerob tevékenységekbdl all.
Ez szilard alapot biztosit, és felkésziti Ont intenzivebb edzések hozzdaddsara.

Magas intenzitasu aerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire magas intenzitasu aerob tevékenységekbdl all. Ezek
a tevékenységek el6segiti a tejsavkiiszob, a VO2 max. érték és az alloképesség javulasat.

Anaerob fokusz: edzésterhelése tébbnyire intenziv tevékenységekbdl all. Ez a terhelésfékusz az edzettségi
elényok gyors gyarapodasahoz vezet, azonban sziikséges, hogy az egyensuly megteremtése érdekében
alacsony intenzitasu tevékenységeket is végezzen.

Célok felett: a 4 hetes edzésterhelése meghaladja az optimalis értéket.
Kerékparosképesség megtekintése
Kerékparosképességének megtekintése eldtt rendelkeznie kell 7 napos tréning el6zményekkel, VO2 max.

adatokkal a felhasznaléi profiljaban (A VO2 Max. becsiilt értékekrél, 37. oldal), és teljesitménygorbe adatokkal
egy parositott teljesitményérzékel6bdl (A teljesitménygorbe megtekintése, 43. oldal).

A kerékparozasi képesség az On teljesitményének mérése harom kategéridban: aerob alloképesség, aerob
kapacitas és anaerob kapacitds. A kerékparozasi képesség magaban foglalja az aktualis kerékparostipust,
példaul hegymenetes. A felhasznaloi profiljdban megadott adatok, példaul a testsuly, szintén segitenek
meghatdrozni az 6n kerékparostipusat (A felhasznaléi profil beallitésa, 77. oldal).

1 Akezdbéképernydn hluzza el az ujjat a kerékparosképesség attekintése érdekében.

MEGJEGYZES: |ehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyshéz (Osszefoglalok
megtekintése, 8. oldal).

2 Valassza ki a kerékparosképesség 6sszefoglalojat jelenlegi kerékparostipusanak megtekintéséhez.
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3 Vdlassza az Elemzés megtekintése lehet6séget a kerékparosképesség részletes elemzéséhez.

Az edzési hatasrol

Az edzési hatds funkcié méri a tevékenység hatdsat az aerob és az anaerob egészségre. Az edzési hatas

a tevékenység soran halmozédik fel. A tevékenység el6rehaladtdval az edzési hatas értéke novekszik. Az
edzési hatdst a felhasznaldi profiladatok és az edzési el6zmények, valamint a pulzusszam, az idétartam

és a tevékenység intenzitasa hatarozza meg. Hét kiilonb6z6 edzési hatas cimke létezik, amelyek leirjak

a tevékenység els6dleges elényeit. Minden cimke szinkéddal van ellatva, és megfelel az edzésterhelés
fokuszanak (Az edzésterhelés sulypontja, 39. oldal). Minden visszajelzési kifejezésnek, példaul a ,vVO2 max.
értékre gyakorolt jelentés hatas” kifejezésnek van egy megfelel6 leirdsa a Garmin Connect” tevékenység
részletes leirasaban.

Az aerob edzési hatas funkcio a pulzusszdm alapjan méri az elvégzett edzés aerob edzettségére gyakorolt
hatasat, és jelzi, hogy az edzés szinten tarté vagy javité hatdssal volt-e edzettségére. A testedzés utani
emelkedett oxigénfogyasztast (EPOC) a rendszer egy sor olyan értékre képezte le, amely figyelembe veszi
az On edzettségi szintjét és edzési szokasait. Az dllandé kozepes eréfeszitéssel végzett edzések, valamint a
hosszabb ideig tarto intervallumok (tobb mint 180 mp) beiktatasaval végzett edzés jotékony hatdssal van az
aerob metabolizmusra, ezaltal jobb aerob edzési hatast eredményez.

Az anaerob edzési hatas a pulzus és a sebesség (vagy erd) alapjan hatarozza meg azt, hogy az edzés hogyan
hat a teljesitményére a nagyon nagy intenzitasu edzés soran. A kapott érték az EPOC anaerob hozzajaruldsan
és a tevékenység tipusan alapul. Az ismételt, 10-120 masodperces magas intenzitasu intervallumok kifejezetten
j6 hatassal vannak az anaerob képességekre, és nagyobb anaerob edzési hatast eredményeznek.

Az Aerob edzési hatas és az Anaerob edzési hatas adatmez6ként hozzaadhatd az egyik edzési képerny6hoz,
hogy nyomon kovethesse az adatokat a tevékenység soran.

Edzési hatas Aerob nyereség Anaerob nyereség

0,0 és 0,9 kozott Nincs nyereség. Nincs nyereség.

1,0 és 1,9 kozott Csekély nyereség. Csekély nyereség.

2,0 és 2,9 kozott Fenntartja az aerob edzettséget. Fenntartja az anaerob edzettséget.

3,0 és 3,9 kozott Hatassal van az aerob edzettségre. Hatassal van az anaerob edzettségre.

4,0 és 4,9 kozott Aerob edzettségre gyakorolt jelentds hatas. Anaerob edzettségre gyakorolt jelents hatas.

50 Tulterhel6 és potencidlisan karos, kell6 regenera- | Tulterheld és potencialisan karos, kellé regenera-
|6dasi id6 nélkiil. |6dasi id6 nélkiil.

A Training Effect technoldgiat a Garmin Human Performance Lab™ biztositja és tdmogatja. Tovabbi
informaciokért latogasson el a garmin.com/performance-data weboldalra.
Az edzésterhelés becslésének lekérése

Miel6tt megtekintené az edzésterhelés becsiilt értékét, fel kell helyeznie a szivritmusmonitort, be kell szerelnie a
teljesitménymérét, és parositania kell azokat a késziilékkel (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 47. oldal).

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beéllitasa,
77. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénak bedllitasa, 45. oldal).
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MEGJEGYZES: a becslés kezdetben pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy a
készllék megismerje a kerékparozasi teljesitményét.
1 Egy hétnapos id6szak alatt legalabb egyszer kerékparozzon.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Vdlassza ki az edzési allapot 6sszefoglalét.

MEGJEGYZES: Iehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyshéz (Az 6sszefoglaldk
testreszabadsa, 84. oldal).

- Vélassza a = > Statisztikai adatok > Edzés allapota lehetéséget.
3 Vdlassza az Aktualis terhelés lehetfséget.
4 Huzza az ujjat balra edzésterhelése heti elemzésének megtekintéséhez.

¢  Exerciseload @

Last 7 days

Anaerobic
@ High Aerobic
® Low Aerobic

Regeneralddasi ido
A Garmin°®késziléket csukloalapu pulzusmérével vagy kompatibilis mellkaspulzusmérével is hasznalhatja, hogy
l[dssa, mennyi idé van még hatra a teljes regeneralddasig, és mikor all készen a kovetkez6 kemény edzésre.

a regeneralddasi idére vonatkozo javaslat a VO2 max. becsiilt értékén alapul, és kezdetben pontatlannak tlinhet.
Néhany tevékenységet el kell végeznie ahhoz, hogy a késziilék megismerje a teljesitményét.

A regeneral6dasi id6 kozvetlenil egy tevékenység utan jelenik meg. Az id6 visszaszamlalasa egészen addig tart,
amig optimalis nem lesz az allapota ahhoz, hogy Ujabb kemény edzést prébaljon meg elvégezni. A késziilék az
alvds, a stressz, a pihenés és a testmozgas valtozasai alapjan folyamatosan frissiti a regeneralodasi id6t.
Regeneralddasi id6 megtekintése
A regeneralodasi idd funkcié hasznalatahoz rendelkeznie kell egy csuklos pulzusmérével vagy kompatibilis
mellkasi pulzusmérével rendelkezé Garmin® eszkdzzel, amelyet parositott az eszkdzzel (Vezeték nélkdiili
érzékelGk parositasa, 47. oldal). Ha az eszkdze csomagjaban pulzusméré is volt, akkor azok mar parositva
vannak. A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil bedllitdsat (A felhasznaldi profil
bedllitasa, 77. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszéamot (A pulzuszénak bedllitasa, 45. oldal).
1 Vélassza a = > Statisztikai adatok > Regeneral6dasi idé > ¢ > Bekapcsolas lehetGséget.
2 Menjen el kerékparozni.
3 A kerékpdrozas befejeztével vdlassza a Mentés lehet6séget.

Megjelenik a regeneralddasi idé. A maximalis id6 4 nap, a minimalis 6 ora.

Az FTP becsiilt értékének megtekintése
A késziilék a kezdeti beallitasbol szarmazé felhasznaldiprofil-adatokat hasznalja fel a funkcionalis
kiiszobteljesitmény (FTP) megbecsléséhez. A pontosabb FTP-érték érdekében FTP-tesztet végezhet parositott
teljesitménymérd és pulzusméré segitségével.

Vélassza a == > Statisztikai adatok > Teljesitmény > FTP meniipontot.

Az FTP becsiilt értéke W/kg-ban mért értékként, a kimeneti teljesitmény W-ban kifejezve, valamint a szines
mérdn is megjelennek.
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Tovabbi informacidkért lasd a fliggeléket (FTP-besoroldsok, 105. oldal).

FTP automatikus kiszamitasa

Ahhoz, hogy a késziilék ki tudja szamitani a funkciondlis kiiszobteljesitményt (FTP), rendelkeznie kell egy
parositott teljesitményérzékelbvel és szivritmusmonitorral (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 47. oldal).

a becslés kezdetben pontatlannak tlinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy a késziilék megismerje
a kerékparozasi teljesitményét.
1 Vélassza a = > Statisztikai adatok > Teljesitmény > FTP > : > FTP automatikus észlelése meniipontot.
2 Tekerjen a szabadban legaldbb 20 percig egyenletesen, nagy intenzitdssal.
3 A kerékparozas befejeztével vdlassza a Mentés lehetdséget.
4 Vilassza a == > Statisztikai adatok > Teljesitmény > FTP meniipontot.
Az FTP értéke W/kg-ban mért értékként, a kimeneti teljesitmény W-ban kifejezve, valamint a szinmérén
lathatd pozicioként jelenik meg.
Valos idejii alloképesség megtekintése
Késziiléke a pulzusadatok és a VO2 max. becsiilt értéke alapjan képes valds idejli alloképesség-becsléseket
biztositani (A VO2 Max. becsiilt értékekrdl, 37. oldal). Minél keményebben edz, annél gyorsabban fogy az
alloképessége. A valés idejl alloképesség-kovetés ugy miikodik, hogy a fizioldgiai mérészamokat kombinaljuk
a legutébbi és a hosszu tavu tevékenységi el6zményeivel, mint példaul az edzés idétartamaval, a megtett
tavolsaggal és az edzés terhelés-felhalmozddasaval (Teljesitményre vonatkozé mérészamok, 35. oldal).

a legjobb eredmény érdekében a teljesitménymérével 2—-3 héten at folyamatosan, kiilonb6z6 intenzitasi
szinteken és idétartamok mellett rogzitse kerékparozasi tevékenységeit.

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.

Valasszon kerékparozasi profilt.

Vdlassza ki az Adatképernydk lehet6séget.

Az Stamina adatképerny6 megtekintéséhez gérgessen balra vagy jobbra.

Vélassza az £¥ ikont.

Az adatképernyd utkdzbeni megtekintéséhez valassza a Képernyé megjelenitése lehetdséget.

Vélassza az Aktudlis er6feszités megjelenitése lehet6séget az alloképességi opcio kivalasztasahoz.
Valassza ki a Tavolsag megjelenitése vagy az Id6 megjelenitése lehet6séget elsédleges adatmezdként.
Vdélassza az Adatmezok modositasa lehetdséget.
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10 Valassza a = vagy a == ikont az elrendezés médositasahoz.

11 Ha szikséges, érintsen meg egy mezdt, hogy egy masik mezére cserélje le, vagy tartsa lenyomva a mezét
annak szerkesztéséhez.

12 Vaélassza ki a ¢/ ikont.
13 Menjen el kerékparozni (Kerékpdrozas, 10. oldal).
14 Az adatokat megjelenité képernyd megtekintéséhez huzza el balra vagy jobbra.

ESTIMATED DISTANCE
“—

65.74%

STAMINA POTENTIAL

37% 68%
283 iix

156 wx 1o

luIiN

® Els6dleges alloképesség-adatmezd. Megtekintheti az aktualis erékifejtési szint mellett a kimertiltség
eléréséig hatralévo becsiilt id6t vagy tavolsagot.

@ Becsiilt potencidlis alloképesség. A potencialis alléképességet tekintse az ,lizemanyagtartalya” teljes kapa-
citdsdnak. Ha nagy erékifejtéssel kerékparozik, akkor gyorsan csokken. Az eréfeszités mértékének csckken-
tése vagy pihenés esetén a potencialis alloképesség lassabban csokken.

@ Becsiilt jelenlegi alléképesség. A jelenlegi alloképesség azt tiikrozi, hogy mennyi ,lizemanyag van még a tar-
talyban” a jelenlegi erékifejtés mellett. Ez a becslés 6tvozi az altaldnos faradtsagot az anaerob kerékparozasi
tevékenységekkel, példaul a sprintekkel, az emelked6kkel és a kitorésekkel.

@ Piros: Az 4lidképesség kimeriilsben van.
() Narancssarga: Az alloképesség allando.
() z61d: Az alioképesség feltsltédés alatt van.

A stressz-szint megtekintése

Miel6tt megtekintené a stressz-szintjét, fel kell helyeznie egy mellkasi pulzusmérét, és parositania kell az
eszkozzel (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa, 47. oldal).

A stressz-szint egy harom perces, all6 helyzetben végzett mérés eredménye, amelynek soran az Edge® eszkoz

a pulzusszam-valtozas elemzésével megallapitja az altalanos stressz-szintjét. Az edzés, az alvas, a taplalkozas
és a mindennapi stressz mind hatassal van a sportolo teljesitményére. A stressz-szint skaldja 1-t6l 100-ig tart,
ahol az 1 az alacsony stressz-szint és 100 a nagyon magas. Stressz-szintje ismeretében konnyebben eldontheti,
hogy teste készen all egy kemény edzésre vagy jogara.

TIPP: a Garmin® azt javasolja, hogy stressz-szintjét minden nap kortilbelil azonos idében, valamint azonos
koridlmények kozott mérje.

1 Vélassza a = > Statisztikai adatok > Stressz-szint > Mérés lehetGséget.

2 Maradjon mozdulatlan, és pihenjen 3 percig.

A teljesitménygorbe megtekintése

A teljesitménygdrbe megtekintése eltt parositani kell a teljesitménymérét a késziilékkel (Vezeték nélkdili
érzékelbk parositdsa, 47. oldal).

A teljesitménygorbe a kifejtett er6t mutatja az id6 fliggvényében. Megtekintheti az el6z6 honap, el6z6 harom
honap vagy el6zé tizenkét hénap energiagorbéjét.

1 Vélassza a = > Statisztikai adatok > Teljesitmény meniipontot.

2 Ateljesitménygdrbe megtekintéséhez hizza balra az ujjat.
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3 Az id6tartam kivalasztasahoz valassza ki a [ ikont.
4 Valasszon egy id6tartamot.

Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa

A mas Garmin® késziilékekrol szarmazo tevékenyséegeket és teljesitménymeéréseket szinkronizalhatja Edge®
1060 kerékpar-szamitdogépével Garmin Connect™-fidkjan keresztiil. Igy késziiléke pontosabb képet ad edzési
allapotarol és edzettségérdl. Példaul rogzitheti a futdst egy Forerunner® éraval, és megtekintheti a tevékenység
részleteit és az altalanos edzésterhelést Edge 1060 kerékparos-komputerén.

Szinkronizalja Edge 1060 kerékparos-komputerét és egyéb Garmin eszkozeit Garmin Connect-fidkjaval.

TIPP: a Garmin Connect alkalmazasban beallithat egy elsédleges edzéeszkozt és egy elsédleges viselhetd
eszkozt (Egységesitett edzési allapot, 69. oldal).

A legutdbbi tevékenységek és a tobbi Garmin eszkoz teljesitménymérései megjelennek Edge 1060 kerékparos-
komputerén.
Teljesitményértesitések kikapcsolasa

A teljesitményértesitések alapértelmezés szerint be vannak kapcsolva. Bizonyos teljesitményértesitések olyan
figyelmeztetések, amelyek egy tevékenység befejezésekor jelennek meg. Egyes teljesitményértesitések egy
tevékenység soran jelennek meg, vagy amikor Uj teljesitményértéket, példaul Uj VO2 max. becslést ér el.

1 Vélassza a = > Statisztikai adatok > Teljesitménnyel kapcsolatos értesitések lehetGséget.
2 Valasszon bedllitast.

Fitnesz-kor megtekintése

Ahhoz, hogy a késziilék pontos fitnesz-kort szamitson ki, el kell végeznie a felhasznaléi profil beallitasat a(z)
Garmin Connect™ alkalmazasban.

Fitnesz-kora ismeretében képet kaphat arrél, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nemd személyéhez.
Fitnesz-kora meghatarozasahoz késziiléke felhasznal bizonyos adatokat, példaul az On életkorat,
testtomegindexét (BMI), nyugalmi pulzusszamat és intenziv tevékenységi elézményeit. Ha rendelkezik Index”
mérleggel, késziiléke a BMI helyett a testzsirszazalék mér6szamot hasznalja fithnesz-kora meghatarozasahoz.
Mozgdssal és életmddvaltassal befolyasolni lehet a fitnesz-kort.

Vélassza a = > Statisztikai adatok > Fitnesz-kor lehetGséget.

Az intenziv percek megtekintése

Ahhoz, hogy a késziilék ki tudja szamitani az intenziv perceit, parositania kell késziilékét egy kompatibilis
szivritmusmonitorral, és el kell mennie kerékpdrozni (Vezeték nélkiili érzékelék parositasa, 47. oldal).

Egészsége javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az Egészségligyi Vildgszervezet, legalabb heti
150 perc kozepes intenzitasu testmozgast vagy heti 75 perc intenziv testmozgdst javasol. Ha az

Edge® kerékparkomputer parositva van egy szivritmusmonitorral, nyomon koveti a kozepes és intenziv
tevékenységekkel t6ltott id6t, heti intenzivperc-céljat, valamint a cél iranyaban tett el6rehaladasat.

Vélassza a = > Statisztikai adatok > Intenzitas (perc) lehetéséget.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy kerékparutat, a késziilék megjeleniti az adott kerékparut alatt esetlegesen elért Uj személyes
rekordokat. Az egyéni rekordok kozé tartozik a leggyorsabb id6 egy szabvanyos tavon, a leghosszabb ut és

a legtobb emelkedd, amit egy kerékparut soran megtett. Kompatibilis teljesitményérzékelbvel vald parositas
esetén a késziilék megjeleniti a 20 perces id6tartam alatt rogzitett maximalis edzési eredményeit.

A személyes rekordjainak megtekintése
Véalassza ki a = > Statisztikai adatok > Egyéni rekordok lehetséget.
Személyes rekord visszaallitasa
Minden egyes személyes rekord visszaallithat a korabban régzitett rekordra.
1 Valassza a == > Statisztikai adatok > Egyéni rekordok lehet&séget.
2 Valassza ki a visszaallitani kivant rekordot.
3 Vilassza a Korabbi adat > ¢/ lehetséget.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.
Személyes rekord torlése

1 Vélassza ki a == > Statisztikai adatok > Egyéni rekordok lehetdséget.
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2 Valasszon ki egy személyes rekordot.
3 Vdélassza ki a @ > ikont.

Edzészoénak
+  Pulzuszoénak (A pulzuszénék bedllitasa, 45. oldal)
+  Teljesitményzondk (A teljesitményzonak bedllitasa, 45. oldal)

A pulzuszoénak beallitasa
A késziilék a kezdeti bedllitas soran megadott felhasznaléi profil adatait hasznalja a pulzuszénak
meghatédrozdsahoz. A pulzuszéndkat manudlisan is bedllithatja a fitneszcéljai szerint (Fitneszcélok, 45. oldal).
A tevékenység legpontosabb kaloriaadataiért allitsa be a maximalis pulzusszamot, a nyugalmi pulzusszamot és
a pulzusszam-tartomanyokat.
1 Vélassza ki a = > Statisztikai adatok > Edzészénak > Pulzusszam-tartomanyok lehet6séget.
2 Adja meg a maximalis pulzusszamot, a tejsavkiiszobot és a nyugalmi pulzusszamot.
Az automatikus észlelés funkcio segitségével automatikusan észlelheti a pulzusszamot egy tevékenység
kozben. A zénaértékek automatikusan frissiilnek, de az egyes értékeket manualisan is szerkesztheti.
3 Valassza a Ez alapjan: lehetéséget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
- Vélassza a Utés/perc elemet a zonak iités/percben tdrténd megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Vdlassza a Maximalis % elemet a zdnaknak a maximalis pulzus szazalékaban tortén6é megtekintéséhez
és szerkesztéséhez.

+ Valassza a Pulzustartalék % elemet a zonaknak a pulzustartalék szazalékaban t6rtén6é megtekintéséhez
és szerkesztéséhez (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Valassza az % Tejsavkiiszob pulzusszam lehetéséget a zonaknak a tejsavkiiszob szdzalékaban torténé
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.
A pulzustartomanyok ismertetése
Szamos sportol6 a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er6sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esé tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szdmozva (intenzitas szerint ndvekvé) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altaldban a maximalis pulzusszam kiilénb6z6 szazalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.
Fitneszcélok
A pulzustartomanyok ismerete segit az edzettségi allapot mérésében és javitdsaban. Ehhez fontos, hogy
megértse és alkalmazza az alabbi elveket:
+ A pulzusszam j6l mutatja a testedzés intenzitasat.
+ Bizonyos pulzustartomanyokban valé edzéssel novelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

Ha tisztdban van maximalis pulzusszdmaval, a fejezetben taldlhato tablazat (Pulzustartomany-szamitadsok,
105. oldal) segitségével megallapithatja, hogy mely tartomdnyban érdemes a leginkabb edzenie fitneszcéljai
elérése érdekében.

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérheté szamolodalkalmazasok
egyikét. Bizonyos edz6termekben és egészségkozpontokban elérheté egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgalé teszt. A maximalis pulzusszam alapvetd szamitasa: 220 minusz az On kora.
A teljesitményzonak beallitasa
A z6nak értékei alapértelmezett értékek, és el6fordulhat, hogy nem felelnek meg az On személyes
képességeinek. A zonakat kézzel is beallithatja a késziiléken vagy a Garmin Connect™ hasznalataval. Ha
ismeri a funkciondlis teljesitménykiiszob (FTP) értékét, miutan megadta, engedélyezheti, hogy a szoftver
automatikusan kiszamitsa a teljesitményzdnakat.
1 Vélassza a = > Statisztikai adatok > Edzészénak > Teljesitménytartomanyok lehetGséget.
2 Adja meg az FTP-értéket.
3 Vaélassza a Ez alapjan: lehet6séget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Vdlassza ki a watt elemet a zéndk megtekintéséhez és szerkesztéséhez wattban.

+ Valassza ki a FTP % lehet&séget a zonaknak a funkcionalis teljesitménykiiszob szazalékaban torténd
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

5 Valassza a Konfiguracio lehetdséget a teljesitményzonak szdmanak szerkesztéséhez.
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Vezeték nélkiili érzékelok

A(z) Edge® kerékparos komputer vezeték nélkiili érzékel6kkel parosithatd és hasznalhaté a(z) ANT+® vagy a(z)
Bluetooth® technoldgia segitségével (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 47. oldal). Az eszkdzok parositasat
kovetben testre szabhatja az opcionalis adatmezéket (Adatképernyd hozzdaddsa, 79. oldal).

Az egyes Garmin® érzékel6k kompatibilitdsaval és a vasarlassal kapcsolatos informaciok, illetve a felhasznaléi
kézikonyv megtekintéséhez latogasson el a garmin.com adott érzékel6rél sz6l6 oldalara.

Erzékel6 .

eBike Eszkozét eBike alkalmazassal, példaul a(z) Bosch® vagy a(z) Shimano® eBike-rendszerrel is hasznal-
hatja és az akkumulatorral és a valtéval kapcsolatos informacidkat tekinthet meg kerékparozas
kozben. (Az eBike érzékeld részleteinek megtekintése, 52. oldal).

Edge tavve- Edge kerékparos komputere a(z) Edge tavvezérlével vezérelhetd, beleértve a tevékenységid6zité elindi-
zérlé tasat, a korok megjelolését és az adatképernyék gorgetését is.

Bévitett kijelz6 Az Bovitett kijelzé izemmdd hasznalataval kompatibilis Garmin 6raja adatképerny6it megjelenitheti
egy kompatibilis Edge kerékpar-szamitogépen kerékparozas vagy triatlon kozben (A Bévitett kijelzé
lizemmadd bedllitasa, 86. oldal).

Pulzusszdm  Haszndlhat kiilsé érzékel6t, példaul a(z) HRM 200, HRM 600, HRM-Dual™, HRM-Fit" vagy HRM-Pro™
szérias szivritmusmonitort, hogy megtekinthesse a szivritmusadatokat a tevékenységek soran.
Pulzusszamat kompatibilis Garmin érajara is atkiildheti és megtekintheti a parositott Edge kerékparos
komputeren is (Pulzusadatok tovabbitasa, 48. oldal).

inReach A(z) inReach® tavvezérl6 funkcid lehet6vé teszi inReach miiholdas kommunikdciés készilékének
vezérlését Edge kerékparkomputerével (inReach® taviranyité hasznalata, 52. oldal).

Lampak A helyzetérzékelés javitasa érdekében hasznalhat Varia™ okos kerékparvilagitast. Egy Varia hatsé
lampas radarkameraval fényképeket és videdkat is készithet kerékpdarozas kozben (A Varia” kamera
vezérldinek hasznalata, 50. oldal).

Teljesitmény  A(z) Rally” vagy a(z) Vector™" teljesitményméré kerékparpedalok segitségével megtekintheti a késziilé-
ken teljesitményadatait. A teljesitményzénakat bedllithatja ugy, hogy azok megfeleljenek a céljainak és
képességeinek (A teljesitményzondk beallitasa, 45. oldal), vagy tartomanyriasztasokat is hasznalhat,
hogy értesitést kapjon arrdl, ha elér egy meghatarozott teljesitményzdnat. (Tartomanyriasztasok bealli-
tasa, 81. oldal).

Radar A(z) Varia hatsé kerékparradar hasznalataval javithatja a helyzetérzékelést, és riasztasokat kaphat
a kozeled6 jarmivekrol. (Radar adatképernyd, 51. oldal). Egy Varia hatsé lampdés radarkameraval
fényképeket és videdkat is készithet kerékparozas kézben (A Varia™ kamera vezérlGinek hasznalata,
50. oldal).

Valtas Az elektronikus valtokkal kerékparozés kozben is megjelenitheti a valtasi informdcidkat. Az Edge 1060
kerékparkomputer az aktualis beallitasi értékeket jeleniti meg, amikor az érzékel6 beallitasi moédban
van.

TIPP: a kompatibilis elektronikus valtasi rendszerek muveleti gombjait beprogramozhatja az OK
Garmin hangvezérlési funkcié engedélyezéséhez.

Shimano Di2  A(z) Shimano Di2" elektronikus valtokkal kerékparozas kdzben is megjelenitheti a valtasi informacio-
kat. Az Edge 1060 kerékparkomputer az aktualis beallitasi értékeket jeleniti meg, amikor az érzékel6
beallitasi médban van.

Okos edz8esz- A kerékparos komputert okos szobakerékpar-edzéeszkdzzel is hasznalhatja, hogy szimulalja az ellen-

koz allast utvonal kovetése, kerékparozas vagy edzés soran (Beltéri edz6eszk6z hasznalata, 19. oldal)

Sebesség/ Sebesség- és |épésiitem-érzékelbket csatlakoztathat kerékparjahoz, és megtekintheti az adatokat

pedaliitem kerékpdrozas kdzben a kerékparos komputeren. Ha sziikséges, manudlisan is megadhatja a kerék
keriiletét (Kerékméret és keriilet, 105. oldal).

Tempe A(z) tempe™ hémérséklet-érzékeld rogzithet6 egy biztonsdgos szijra vagy hurokra, ahol igy kérnyezeti
hémérsékletnek van kitéve, ezaltal pontos hémérsékletadatok megbizhaté forrasaként tud szolgalni.

VIRB A(z) VIRB® taviranyito funkcid segitségével kerékparos komputerérdl is vezérelheti VIRB akciokamera-
jat.

Vezeték nélkiili érzékelok parositasa

Az els6 alkalommal, amikor csatlakoztat egy vezeték nélkiili érzékel6t az ANT+® vagy Bluetooth® technolégia
hasznalataval, parositania kell a késziiléket és az érzékel6t. A parositast kovetéen az Edge® kerékpar-
szamitogép automatikusan csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az
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érzékeld aktiv és hatokoron beliil van. A csatlakozasi tipusokrol bévebb informaciot itt talal: garmin.com/
hrm_connection_types.

ha az eszkozét egy érzékelbvel egyiitt csomagban vasarolta, akkor azok mar parositva vannak.

1

Vegye fel a szivritmusmonitort, telepitse az érzékel6t vagy nyomja meg a gombot az érzékeld
bekapcsolasahoz.

MEGJEGYZES: a parositassal kapcsolatos informéaciokat a vezeték nélkiili érzékels felhasznaléi
kézikonyvében taldlja.

Helyezze az eszkdzt az érzékelé 3 m-es (10 |ab) korzetébe.

parositas kdozben kerékparos tobbi érzékel6jétdl legalabb 10 m-re (33 lab) legyen.

Vélassza a = > Erzékel6k > Erzékel6 hozzaadasa lehetéséget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valasszon érzékel6tipust.

+ Az 0sszes kozeli érzékel6 kereséséhez valassza az Keresés az osszes kozt lehetdséget.
Megjelenik az elérhetd érzékel6k listdja.

Valasszon ki egy vagy tobb érzékelét a késziilékkel valé parositashoz.

Vélassza a == lehetGséget.

Ha az érzékel6 parositva van a késziilékkel, az érzékel§ allapota Kapcsolat sikeres. Az érzékel6adatok
megjelenitéséhez az adatmez6t testre szabhatja.

Vezeték nélkiili érzékelo elemének toltottsége

Miutan elindult, megjelennek a tevékenységhez csatlakoztatott vezeték nélkili érzékel6k toltottségi szintjei. A
lista a toltottségi szintek szerint keriil rendezésre.

Pulzusadatok tovabbitasa

Pulzusadatait elklldheti az Garmin®érajardl, majd megtekintheti az Edge® kerékpar-szamitogépen. A
pulzusadatok kiildése csokkenti az akkumulator Gizemidejét.

TIPP: a tevékenységbeadllitdsok testreszabasaval az 6ran lehet6sége van a pulzusadatok automatikus

tovabbitasara egy tevékenység megkezdésekor. Tovabbi tudnivalokért lasd az 6ra felhasznaloi kézikonyvét.

1

w

A kerékpér-szamitogépen valassza a = > Erzékel6k > Erzékel6 hozzaadasa > Pulzusszam lehetéséget.

Amikor elészor tovabbit pulzusadatokat, dssze kell parositania az 6rat és a kerékpar-szamitogépet.
A parositast kovetéen az Edge kerékpar-szamitégép automatikusan csatlakoztatja az 6rat, amikor On
bekapcsolja a pulzusadatok kiildését az éran, és a pulzusszam-érzékel§ is aktiv és hatékoron belil van.

MEGJEGYZES: a képernyd tetejétdl az ujjat lefelé csusztatva is megnyithatja az allapotwidgetet, majd
kivalaszthatja az Erzékeldk > Erzékel6 hozzaadasa > Pulzusszam lehet6séget.

Az 6ran kapcsolja be a Pulzusadat tovabbitasa elemet.
Amikor az érzékel6 megjelenik a kerékpar-szamitogépen, valassza a == ikont.
Vélassza a ¢/ ikont a parositashoz a biztonsagos Bluetooth® csatlakozés segitségével.

zerge.hu

MEGJEGYZES: a ¥ kivalasztasaval egy nyilt Bluetooth kapcsolaton keresztiil is elvégezheti a parositast. A

csatlakozasi tipusokrél bévebb informacidt itt talal: garmin.com/hrm_connection_types.
Ellenérizze, hogy egyeznek-e a PIN-kddok, és valassza a ¢/ mindkét eszkdzon.

Az 6ra megkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.
Vélassza a «/ ikont, hogy egy egyéni pulzusadat-képernyét adjon hozza a kerékpar-szamitogéphez

(opcionalis).

Pedaliitem- vagy teljesitményadatok atlagolasa

A nem nulla adatatlagolasi beallitds akkor érhetd el, ha opcionadlis pedaliitem-érzékel6vel vagy
teljesitménymérdvel edz. Az alapértelmezett bedllitas kizarja azokat a zéro értékeket, amelyeket a pedalozas
sziineteltetésekor kapna.

Modosithatja ennek a beallitasnak az értékét (Adatrégzitési bedllitasok, 87. oldal).

Edzés teljesitménymeérékkel

a garmin.com/intosports weboldalon talalhaté.

Tovabbi informacidkért tekintse at a teljesitményméré felhasznaloi kézikonyvét.

Az Edge® kerékparkomputerrel kompatibilis teljesitménymérék (példaul Rally™ és Vector™ rendszerek) listdja
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« Ugy éllitsa be a teljesitményzénakat, hogy azok megfeleljenek a céljainak és képességeinek (A
teljesitményzdénak bedllitasa, 45. oldal).

+ Atartomanyriasztasok segitségével értesitést kaphat, ha elér egy adott teljesitményzonat
(Tartomanyriasztasok beadllitasa, 81. oldal).

« Sziikség esetén testre szabhatja a teljesitmény adatmezéit (Adatképerny6 hozzaaddsa, 79. oldal).
A teljesitménymeéro kalibralasa
A kalibraldsi muvelet elvégzéséhez el6szor telepitse a teljesitménymérét, majd parositsa az eszkdzével, és
gy6z6djon meg arrdl, hogy a teljesitményméré aktivan tovabbitja az adatokat.
A teljesitménymérére vonatkozo kalibraldsi utasitasokért lasd a gyartéi utasitasokat.
1 Vélassza a = > Erzékel6k lehetséget.
2 Vdlassza ki a teljesitménymérét.
3 Vdélassza a Kalibralas lehetéséget.
TIPP: az (izenet megjelenéséig tartsa a teljesitménymérdét aktiv allapotban.
4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Pedalalapu teljesitmény
A Rally™ rendszer a pedalalapu teljesitményt méri.

A Rally rendszer azt az er6kifejtést méri, amelyet On masodpercenként tobb szézszor kifejt. A Rally rendszer
emellett a pedaliitemet vagy a pedal forgasi sebességét is méri. Az id6, az er6hatds, az er6hatas iranyanak
és a hajtokar forgdsanak mérésével hatarozza meg a Rally a rendszer a teljesitményt (watt). Mivel a Rally
rendszer egymastol fliggetleniil méri a bal és a jobb Iab teljesitményét, jelzi a bal és jobb oldal kdzotti
teljesitményeloszlast.

MEGJEGYZES: az egyérzékelss Rally rendszer nem biztositja a jobb és bal oldal kdzdtti teljesitményeloszlast.
Kerékparozasi dinamika
A kerékparozasi dinamika azt méri, hogyan fejt ki er6t tekerés kozben és a pedal mely részére, lehetbvé

téve, hogy megismerje sajatos kerékparozasi modjat. Annak megismerése, hogy hogyan és hol hozz létre
teljesitményt, lehetévé teszi a hatékonyabb edzést és a kerékpar haszndlatanak kiértékelését.

MEGJEGYZES: a kerékparozasi dinamikai hasznalatahoz egy kompatibilis, kettds érzékelési, ANT+®
technologiat alkalmazé teljesitménymérével kell rendelkeznie.

Tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com/performance-data/cycling webhelyre.

Kerékparozasi dinamika hasznalata

A kerékparozasi dinamika hasznalata el6tt a teljesitménymérét ANT+® technoldgia segitségével parositani kell
az eszkozével (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 47. oldal).

MEGJEGYZES: a kerékparozasi dinamika rogzitése extra eszkézmemoriat foglal le.
1 Menjen el kerékparozni.

2 Lapozzon a Kerékparozasi dinamika képernyére a teljesitményféazis-adatok (), az 6sszteljesitmény @ és a
pedalkozéptdl valo eltérés (3 megtekintéséhez.

Power Phase (PP)
"~ ™~
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3 Ha sziikséges, tartson megérintve egy adatmezét (@ annak médositasahoz (Adatképernyé hozzaaddsa,
79. oldal).

MEGJEGYZES: a képernyd aljan talalhat két adatmezé testre szabhatd.

A megtett utat elkildheti a Garmin Connect™ alkalmazasba, hogy tovabbi kerékparozasi dinamikaval
kapcsolatos adatokat tekinthessen meg (Ut kiildése ide: Garmin Connect”, 70. oldal).

Teljesitményfazis-adatok

A teljesitményfazis a(z) (inditasi és a véghajtdkarszog kozotti) pedaliitem-tartomany, ahol pozitiv teljesitmény
jon létre.

Pedalkozéptal valo eltérés

A pedalkdzéptdl valo eltérés a peddl azon pontja, amelyre erét fejt ki.

A kerékparozasi dinamika funkciéinak testreszabasa

Miel6tt testre szabna a Rally™ funkcidkat, parositania kell egy Rally teljesitménymérét az eszkdzével.
Vélassza a == > Erzékel6k lehetéséget.

Valassza ki a Rally teljesitménymérét.

Vélassza az Erzékel6adatok > Kerékparozasi dinamika lehet6séget.

Valasszon egy opciot.

Ha kell, a valasztokapcsoldkkal engedélyezze vagy tiltsa le a nyomatékhatékonysagot, a
pedalgordiilékenységet és a kerékparozasi dinamikat.

A Rally™ rendszerszoftver frissitése az Edge® kerékparkomputerrel

A szoftver frissitése el6tt parositania kell Edge kerékparkomputerét a Rally rendszerrel.

1 Kiildje el Gtadatait a Garmin Connect™ fiékjaba (Ut kiildése ide: Garmin Connect”, 70. oldal).

A Garmin Connect automatikusan megkeresi a szoftverfrissitéseket, és elkiildi azokat Edge
kerékparkomputerére.

Vigye Edge kerékparkomputerét a teljesitménymérdk hatétavolsagan (3 m) beliilre.

Forgassa meg néhanyszor hajtokart. Az Edge kerékparkomputer felszolitja, hogy telepitse az dsszes
fliggbben 1évé szoftverfrissitést.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

a b WN=

W N

Helyzetérzékelés

A Varia" kerékparos tudatossdagi termékcsaladjaval javithat6 a helyzetérzékelés. Nem helyettesitik a kerékparos
figyelmét és megalapozott dontését. Mindig figyeljen kornyezetére és a kerékpart legjobb tuddsa szerint,
biztonsagosan vezesse. Ennek elmulasztasa sulyos, akar halalos sériléseket is okozhat.

Edge® kerékparkomputerét hasznalhatja a Varia kerékparos tudatossdagi termékcsaladdal (Vezeték nélkiili
érzékel6k, 47. oldal). Tovabbi tudnivalokért 1asd a tartozék felhasznaldi kézikonyvét.

A Varia™ kamera vezérloinek hasznalata

ERTESITES
Egyes joghatdsagok tilthatjak vagy szabalyozhatjak vided, hang vagy fénykép rogzitését, illetve megkdvetelhetik,
hogy a felvételen szerepl6 minden fél tisztaban legyen a felvétel tényével, és jaruljon hozza a felvételhez. Az
On felel6ssége, hogy ismerje és betartsa az 0sszes torvényt, el6irdst és minden egyéb korlatozast azokban az
orszagokban, ahol a késziléket hasznalni kivanja.

A Varia kameravezérlés hasznalata el6tt parositania kell a tartozékot a kerékpar-szamitogépre (Vezeték nélkiili
érzékelGk parositasa, 47. oldal).

1 Az id6zit6 réteg megjelenitéséhez érintse meg a képerny6t és valassza a P ikont.
TIPP: a kamerat az id6zit6 fellleten talalhaté miveleti gyorsgombok segitségével is vezérelheti.

A kerékpar-szamitogépen megjelennek a kameravezérlék, valamint az 6sszes csatlakoztatott kamera
felvételi mddja, az akkumulator allapota, a videdfelbontas és a hang allapota.
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Take Photo

2 Vaélasszon ki egy lehetéséget:
+ Valassza a Fényszorékamera vagy Radarkamera lehet6séget a kamera beallitasainak testreszabasahoz.
+ Vdlassza a £} ikont az id6zité feliileten megjelené m(iveleti gyorsgombok testreszabasahoz.
+ Vdlassza a Fényk. kész., Videoklip elmentése, vagy a Kerékp. felv. lehetdséget.

Radar adatképerny6

/\ FIGYELMEZTETES

Az eszkoz javithatja a helyzetfelismerést. Nem helyettesiti a kerékparos figyelmét és megalapozott
dontését. Mindig figyeljen kornyezetére és a kerékpart legjobb tuddsa szerint, biztonsagosan vezesse. Ennek
elmulasztasa anyagi karokat, sulyos sériilést vagy halalos balesetet eredményezhet.

miel&tt megtekinthetné a Varia™ radar adatait, parositania kell a kompatibilis tartozékot kerékparkomputerével
(Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 47. oldal).

Hozzaadhat egy radar adatképernyét, hogy tavolrol vezérelhesse a csatlakoztatott Varia RearVue nevd
radareszkdzét és megtekinthesse a radaradatokat. A radar adatképernyé grafikusan megjeleniti az On mogott
lévé utat, mikdzben On kerékparozik. Mindegyik ikon @ egy kézeledé jarmiivet jeldl. Az ikonok mérete a jarmdi
radar altal mért méretét jelképezi. Tovabbi informacidkért tekintse at a radar tartozék kézikonyvét.

DISTANCE
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Sl 123
Zone 3 4 23
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A jarmii ikon felfelé és a képernyén keresztiil mozog, ahogyan a jarm( kozeledik Onhéz, jelezve a jarm( Onho6z
viszonyitott helyzetét. A radar a jarmi mérete alapjan kiszamitja a veszély szintjét, a sebességet és mas
tényezéket (A z6ld fenyegetési szint hangjelzés engedélyezése, 52. oldal). A jarm( ikonja alatti narancssarga
fény azt jelzi, hogy a jarmU kozepes szint(i veszélyben van. A jarm( ikonja alatti, voros fény és a jarmd ikonja
feletti £\ jelzés azt jelzi, hogy a jarm(i nagy veszélyben van.

TIPP: ehhez a képerny6hoz 6t adatmez6t adhat hozza (Adatképernyd szerkesztése, 80. oldal).
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A zold fenyegetési szint hangjelzés engedélyezése

A z6ld fenyegetési szint hangjelzés engedélyezése el6tt parositani kell az eszkdzt egy kompatibilis Varia™ hatsé
kerékparradarral, és engedélyezni kell a hangjelzéseket.

Engedélyezheti a hangjelzést, amely akkor szélal meg, ha a radar attér zold fenyegetési szintre.
1 Vélassza a = > Erzékel6k lehetséget.

2 Valassza ki a radareszkozt.

3 Valassza az Erzékel6adatok > Riasztasi beallitasok lehetSséget.

4 Vilassza a Zold fenyegetési szint hangjelzése valtokapcsolét.

Elektronikus valtok

A kompatibilis elektronikus valtok, példaul a Shimano® Di2" vagy SRAM® AXS valték hasznalata el6tt parositania
kell azokat Edge® kerékpar-komputerével (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 47. oldal).

Az elérhetd valtdgombokat konfiguralhatja azok Edge kerékpar-komputerrél valé iranyitasahoz, példaul
tevékenységek inditasa és leallitasa, valamint korok rogzitése esetén. Az opcionalis adatmezdéket is
testreszabhatja (Adatképernyé hozzaaddsa, 79. oldal). Az elektronikus valtok helyének finomhangoldsa sorén a
Edge kerékpar-komputer megjelenitheti a kiilonboz6 beallitasi értékeket.

eBike-edzés

Miel6tt egy kompatibilis eBike-ot, példaul egy Bosch® vagy Shimano® eBike-ot hasznalna, parositania kell
azt Edge® eszkozével (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 47. oldal). Az opcionalis eBike adatképerny6t és
adatmezdket testre is szabhatja (Adatképernyé hozzdaddsa, 79. oldal).

Az eBike érzékel6 részleteinek megtekintése
1 Vdélassza a = > Erzékeldk lehet6séget.

2 Valassza ki az eBike eszkozt.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

* Az eBike részleteinek, példaul a kilométer-szamlalé vagy a megtett tavolsag megtekintéséhez valassza az
Erzékel6adatok > eBike részletek lehet6séget.

« Az eBike hibalizenetek megtekintéséhez valassza az A lehet8séget.
Tovabbi tajékoztatasért lasd az eBike felhasznaldi kézikonyvét.

inReach® taviranyito
Az inReach tavvezérl6 funkcid lehetévé teszi inReach miiholdas kommunikacids késziilékének vezérlését
Edge® kerékparkomputerével. A kompatibilis eszk6zokkel kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a
garmin.com weboldalra.
inReach® taviranyité hasznalata
1 Kapcsolja be az inReach miiholdas kommunikaciés készuléket.
2 Vélassza Edge® kerékparkomputerén a == > Erzékel6k > Erzékel6 hozzaadasa > inReach lehetéséget.
3 Valassza ki az inReach miiholdas kommunikacids késziiléket, majd valassza a 4= lehetéséget.
4 A inReach taviranyité widget megtekintéséhez cslsztassa az ujjat lefelé a kezd6képernydn, és hizza az ujjat
balra vagy jobbra.
5 Vdlasszon ki egy lehet6séget:
- Elére beallitott tizenet kiildéséhez valassza az [l > Elére beallitott iizenet elkiildése lehet6séget, majd
valasszon ki egy lizenetet a listabol.

- Kiildjén el egy szoveges iizenetet, majd vélassza az [l > Beszélgetés kezdeményezése lehetéséget,
valassza ki az lizenet névjegyeit, irja be az lizenet szovegét, vagy valasszon egy gyors szoveges lizenet
opciot.

+ Az idézit6 és a megtett tdvolsag nyomon kovetési munkamenet sordn torténé megtekintéséhez vélassza
a 4 > Nyomon kovetés inditasa lehet6séget.

+  SOS-lizenet kildéséhez valassza az SOS lehet6séget.

MEGJEGYZES: az SOS funkciét csak valds vészhelyzet esetén hasznalja.
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Hangvezérlés hasznalata

A hangvezérlés segitségével a tamogatott parancsok kimondasaval kéz haszndlata nélkiil is kezelheti a
késziilékét. Az Edge® 1060 kerékpar-szamitdgép beépitett mikrofonjat haszndlva hangutasitast adhat ki a
késziiléknek.

MEGJEGYZES: ez a lehet6ség nem érhet6 el minden nyelv esetében.
1 Valasszon ki egy lehetdséget:
- Tartsa lenyomva a *y ikont.
+ Mondja ki az OK Garmin parancsot.
2 Figyelje a hangutasitas visszaigazol6 hangjelzését.
3 Mondjon ki egy hangutasitast a kerékpar-szamitdgépnek (A kerékpar-szamitégép hangutasitasai, 53. oldal).

A kerékpar-szamitogép hangutasitasai

MEGJEGYZES: a hangvezérlés miikddése a kerékparozasi koriilményektél, példaul a sebességtdl, a széltél és a
forgalom erésségétél fliggéen valtozhat.

A hangvezérl6 rendszert a természetes beszéd észlelésére alakitottak ki. Itt a leggyakoribb hangvezérlési
utasitasok listaja lathato, de a kerékpar-szamitogép (az OK Garmin parancs kivételével) nem igényli pontosan
ezeknek a kifejezéseknek a hasznalatat. Probdlja meg az utasitdsok olyan valtozatait kimondani, amelyeket
természetesnek érez. A hangutasitasokkal kapcsolatos tippekért és a hibaelharitasi informacidkért latogasson
el a kdvetkez6 oldalra: garmin.com/support/fag/edgevoicecommands.

Felébreszt6 hangparancs Funkcio
OK Garmin Felébreszti a kerékpar-szamitégépet, hogy az figyeljen a hangparancsokra

Hangvezérlés stig6 utasitas Funkcio
What can | say? Megjeleniti a gyakori hangvezérlés utasitasok listajat

Tevékenységi funkciok

Hangutasitas Funkcio

Show activity profiles Megnyitja a kerékpar-szamitdgép tevékenységi profiljainak listdjat.
Switch to the road activity Megvdltoztatja az aktudlis tevékenységprofilt.

Start ride Elinditja az id6ézit6t a kerékparozasi tevékenységhez.

Mark lap Megjeldl egy kort a kerékparozasi tevékenység kozben.

Launch the weather widget Megnyitja az idéjarasjelz6 widgetet.

Stop the segment Leadllitja a kerékparozasi szakaszt.

Stop power guide Leallitja az aktiv teljesitménysegédet.

Stop ride Leallitja az id6zit6t a kerékparozasi tevékenységhez.

MEGJEGYZES: a felsorolt tevékenységi profilok és widgetek példaként szolgalnak, az 8sszes alapértelmezett
profil és widget vezérelhet6 hangvezérlés segitségével.

Adatmez6 és adatképerny6 funkciok

Hangutasitas Funkcio

What's my heart rate? Egy adott adatmezdbdl kér ki adatokat, példaul a pulzusszambol.

Average cadence Az atlagos pedaliitem adatat kéri le.

Total descent A teljes stillyedés adatat kéri le.

Max power A maximalis teljesitmény adatat kéri le.

Last lap speed Az utolso kor sebességének adatat kéri le.

30 second VAM A 30 masodperces fliggéleges emelkedés adatat kéri le.

Secondary target Az edzés masodlagos céljanak adatat kéri le.

Open ClimbPro screen Megnyit egy adott adatképerny6t egy tevékenység soran, példaul a ClimbPro-t.
Status Megjeleniti az allapotwidgetet.

Timing gates Megjeleniti az id6mérd kapuk adatképernyét.
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GroupRide Megjeleniti a GroupRide adatképernyét.
Previous screen Megjeleniti az el6z8 képerny6t az adatképerny6-folyamban.
Next screen Megjeleniti a kovetkez6 képerny6t az adatképernyé-folyamban.

MEGJEGYZES: a felsorolt adatmez&k és adatképernyék példaként szolgalnak. Hangutasitasokkal vezérelheti az
Osszes alapértelmezett adatképernydt és a kerékparozas soran altalanosan hasznalt legtébb adatmez6t.

Eszkoz- és rendszerfunkcidk

Home screen Megnyitja a kezd6képernyét.

Pan left Tovabbi tartalmat jelenit meg a képerny6 bal oldalarél. Ez a hangutasitas a jobbra, felfelé és
lefelé iranyokkal is hasznélhaté.

Zoom in Noveli a képerny6 nagyitasat.

Zoom out Csokkenti a képerny6 nagyitasat.

Recenter screen Visszadllitja a képernydt az alapértelmezett méretre.

Increase brightness A fényeré fokozasa.

Decrease brightness A fényerd szintjének csokkentése.
Set brightness to 80 | A fényerd szintjét egy adott szazalékra allitja be. A rendelkezésre all6 értékek a 0 és 100% kozotti

szamok.
Screenshot Képet készit a képernyérél.
Médiafunkcidék
Change volume to 50 percent A hangerdét a megadott szazalékos szintre allitja at. A rendelkezésre allo
értékek a 0 és 100% kozotti szamok.
Increase volume Megnoveli a hangerét.
Decrease volumeHangeré csokken- Lecsokkenti a hangeré6t.
tése
Play music Lejatssza az aktudlisan kivalasztott médiatartalmat.
Next song A kovetkezd szam lejatszasa.
Previous song Az el6z6 szam lejatszasa.
Pause music Sziinetelteti az aktualis médiatartalom lejatszasat.
Mute Elnémit minden zenét és a hangutasitast.
Unmute Megsziinteti az 0sszes zene és a hangutasitas elnémitasat.

Uzenetkiildési funkciék

Message Joe Smith Hangiizenetet kiild a névjegyzékben szerepl6 egyik névjegynek.
Record a voice message Egy hanglizenet elkiildése.

Read my messages Elkezdi felolvasni az eszk6zon l1évé még el nem olvasott lizeneteket.
Reply Megnyitja az aktudlisan kijeldlt Gzenetre sz6l6 valaszt.

MEGJEGYZES: az lizenetkiildési funkcidk hasznélatahoz az Edge® kerékpar-szamitégépnek csatlakoznia kell
egy kompatibilis telefonon futé Garmin Messenger™ alkalmazashoz Bluetooth® technoldgidval (A Garmin
Messenger" alkalmazas, 66. oldal).

Navigacios és keresési funkciok

Hangutasitas Funkcio

Take me to 1 Main Street, Chicago Egy varosban egy adott cimre navigdl vagy megkeresi azt.

Navigate to Chicago Egy varosba navigal vagy megkeresi azt.
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Funkcio

Hangutasitas
Find a coffee shop on my route

Az aktiv Gtvonal mentén elnavigal egy érdekes helyre, illetve név vagy
kategodria alapjan megkeresi azt.

Show course list

Megnyitja az eszkdzon talalhaté palyak listajat.

Take me to the start

Az Utvonal elejére navigal.

Are there hazards on the road?

Figyeli, hogy nincs-e veszély az uton, amelyhez kozeledik.

There's an obstruction on the road

Veszélyt jelent az uton.

What is the next course point?

Informacidt kér az utvonal kdvetkezd pontjarol.

How far is the next course point?

Lekéri a tavolsagot az utvonal kovetkez6 pontjaig.

When will | get to the next course point?

Lekéri a becsiilt érkezési idét az utvonal kovetkezé pontjahoz.

How long until the next course point?

Lekéri, hogy mennyi idé van hatra az Gtvonal kovetkezé pontjdig.

Stop navigation

Leallitja az aktiv Utvonal-tervezést.

Erzékel6 funkciok

Show sensor list

Hangutasitas Funkcio

Megnyitja az eszk6zon parositott érzékeldk listajat.

Find sensors Elinditja a parositasi folyamatot a még nem pdrositott érzékel6khoz.

hasznalni.

Increase trainer power A parositott intelligens edz6eszkoz ellenallasat egy elére beallitott mértékkel vagy egy megha-
tarozott értékre modositja. Ezt a hangutasitast a meredekségre és az ellenallasra is lehet

Calibrate power meter Elinditja a teljesitményméré kalibralasi folyamatat.

Take a picture

Az Varia"™ fényszoérdval vagy a hatsoé lampaval felszerelt radaros kamerdjaval készit felvételt.

videot.

Save video Elmenti az Varia fényszordval vagy a hatsoé lampaval felszerelt radaros kamerajaval késziilt

Edzési funkciok

Hangutasitas Funkcio

Show workouts

Megnyitja az eszk6zon taladlhaté edzések listajat.

Start the base workout

Elinditja a megadott edzést.

Stop workout

Leallitja az aktiv edzést.

Pause workout

Sziinetelteti az aktiv edzést.

Resume workout

Folytatja az edzést az aktualis lIépéssel.

Next workout step Elkezdi a kbvetkezd lépést az edzésben.

Previous step Visszatér az el6z6 |épésre az edzésben.

Restart workout step Ujrainditja az aktudlis |épést az edzésben.
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Kapcsolt funkcidk

Kerékparozas kozben ne adjon meg adatokat, ne olvasson lizeneteket, illetve ne valaszoljon azokra a kijelzén,
mivel ez elvonhatja a figyelmét, ami sulyos személyi sériiléshez vagy halalt okozé balesethez vezethet.

A kapcsolt funkciok akkor érheték el Edge® kerékparos-komputerén, amikor csatlakoztatja azt egy Wi-Fi°-
halézathoz vagy egy kompatibilis telefonhozBluetooth® technoldgia segitségével.

A telefon parositasa

A csatlakoztatott funkcidk haszndlatdhoz az Edge® kerékparkomputert kdzvetleniil a Garmin Connect™
alkalmazason keresztiil kell parositani, nem pedig a telefon Bluetooth®-beadllitasain keresztiil.
MEGJEGYZES: a Bluetooth telefonos kompatibilitdsaval kapcsolatos informéacidkért latogasson el a
garmin.com/ble weboldalra.

1 Tartsa lenyomva a ‘= ikont az eszkdz bekapcsolasahoz.
2 Ha els6 alkalommal kapcsolta be az eszkdzt, valassza ki az eszkoz nyelvét.
A kovetkezd képernydn parosithatja az eszkozt a telefonjaval.

3 Olvassa be a QR-kddot telefonjaval, és kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a parositasi és beallitasi
folyamat elvégzéséhez.

MEGJEGYZES: Garmin Connect fidkja és tartozékai alapjan az eszkdz a beéllitas soran tevékenységi
profilokat és adatmezd&ket javasolhat. Ha kordbban mar hasznalt az eszkdzzel parositott érzékeldket, azok a
beallitas soran atvihetdk.

a WI-Fi® és az alvd lizemmdd bedllitasa az eszkd6zon lehetdvé teszi, hogy az eszkdz szinkronizalja az 6sszes
adatot, példaul a képzési statisztikdkat, az Utvonalletoltéseket és a szoftverfrissitéseket.

4 Ha sziikséges, menjen a parositasi modba, gorgessen lefelé a kezd6képernyén az allapotwidget
megtekintéséhez as vélassza ki a $ > Telefon > Okostelefon parositasa lehetGséget (Widgetek megtekintése,
7. oldal). Ez az opci6 csak akkor jelenik meg, ha kerékpdr-szamitégépe aktudlisan nincs csatlakoztatva egy
parositott telefonhoz.

ha U] telefont pérosit, valassza ki a mar parositott telefon nevét és vélassza a ¢/ jelet a telefon
elfelejtéséhez. Megjelenik az Okostelefon parositasa lehet6ség a kordabban parositott telefon elfelejtése
utan.

A sikeres parositas utan egy tizenet jelenik meg, és a kerékparkomputer automatikusan szinkronizalja az
adatokat a telefonnal.

Bluetooth®-on keresztiil elérheto funkciok

A csatlakoztatott funkcidk akkor érheték el az Edge® kerékpar-szamitogépen, ha egy kompatibilis telefonhoz
csatlakoztatja Bluetooth technolégiaval, és telepiti a Garmin Connect™ és Connect IQ" alkalmazast a
csatlakoztatott telefonra. Tovabbi tajékoztatast a garmin.com/apps weboldalon talal.

Tevékenység feltoltése a Garmin Connect alkalmazasba: automatikusan elkiildi a tevékenységét a Garmin
Connect szamara, amint végez a tevékenység rogzitésével.

Videds utasitasok: lehet6vé teszi az Garmin Connect alkalmazas szamara, hogy utazas kdzben
allapotbejelentéseket jatsszon le a telefonjan (Hangjelzések lejatszasa tevékenység kézben, 65. oldal).

Kerékparriaszto: egy riasztas engedélyezhet, amely megszolal a kerékpar-szamitdgépen, és riasztast kiild a
telefonjara, ha a kerékpar-szamitdgép mozgast érzékel (Kerékparriaszté beallitasa, 65. oldal).

Connect IQ letolthet6 funkcidk: lehet6vé teszi Connect IQ funkcidk letdltését a Connect 1Q alkalmazéasbdl (A
Connect 1Q" letélthetd funkcidi, 72. oldal).

Utvonal, szakasz és edzések letoltése a Garmin Connect alkalmazasbél: lehet6vé teszi, hogy telefonjaval
tevékenységeket keressen a Garmin Connect alkalmazéasban, és azokat elkiildje az eszkozére (Garmin
Connect, 68. oldal).

Eszkoz-eszkoz atvitel: lehet6vé teszi a fajlok vezeték nélkiili atvitelét egy masik kompatibilis Garmin® eszkozre
(Garmin® Share, 68. oldal).

Sajat Edge keresése: megkeresi az elveszett, telefonnal parositott Edge kerékpar-szamitdgépet, amennyiben az
be van kapcsolva és hatétdvolsagon beliil van (Elveszett késziilék megkeresése, 71. oldal).

Garmin Messenger™ alkalmazas: lehetdvé teszi, hogy lizenjen mas Garmin Messenger felhasznaldknak, a

Garmin készllékkel nem rendelkezé baratait és csaladtagjait is beleértve (A Garmin Messenger™ alkalmazas,
66. oldal).
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Uzenetek: lehet6vé teszi, hogy elére bedllitott széveges lizenettel valaszoljon egy bejové hivésra vagy széveges
lizenetre. Ez a funkcio kompatibilis Android” telefonokkal érheté el.

Zenevezérlok: lehetévé teszi, hogy eszkozével vezérelje a zenelejatszast a telefonjan (Zenehallgatas,
66. oldal).

Ertesitések: a telefon értesitései és iizenetei megjelennek késziilékén (Widgetek személyre szabdsa, 84. oldal).

Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok: lehet6vé teszi, hogy valds idejl funkcidkat hasznaljon, amelyek
biztositjak a biztonsagat, és tajékoztatjak baratait és csaladtagjait a tevékenységei sordn (Biztonségi €s
nyomonkévetési funkcidk, 57. oldal) .

Kozosségi média interakciok: lehetévé teszi, hogy posztot tegyen kdzzé kedvenc kozosségi médiaoldalan,
amikor feltolt egy tevékenységet a Garmin Connect alkalmazéasba (Garmin Connect, 68. oldal).

Id6jaras-elérejelzések: valds idejli id6jarasi adatokat és értesitéseket kiild késziilékére (Widgetek személyre
szabdsa, 84. oldal).

Biztonsagi és nyomonkovetési funkcidk

/\ VIGYAZAT

A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk kiegészité funkcidk, amelyekre nem szabad elsédleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect™ alkalmazas nem értesiti a segélyhivo
szolgalatokat az On nevében.

ERTESITES
Ezeknek a funkcioknak a hasznélatdahoz az Edge® 1060 eszk6z6n engedélyezni kell a GPS-t, és az

eszkozt csatlakoztatni kell a Garmin Connect alkalmazashoz a Bluetooth® technolégidval. A segélynyujtasi
kapcsolatokat Garmin Connect fiékjaban adhatja meg.

Az Edge 1060 eszkoz biztonsagi és nyomon kovetési funkcioit a Garmin Connect alkalmazas segitségével kell
beallitani.

A biztonsagi és nyomonkdvetési funkcidkkal kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el ide:
garmin.com/safety.

Segitségkérés: hasznalataval elkiildhet egy, a nevét, LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha
rendelkezésre allnak) tartalmazo lizenetet a baleset esetén értesitend6 segélynyuijtasi kapcsolatoknak.

Balesetészlelés: ha az Edge 1060 eszkdz bizonyos kiiltéri tevékenységek soran balesetet észlel, elkiild egy
automatizalt Gizenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatdit (ha rendelkezésre allnak) a
baleset esetén értesitendd segélynyujtasi kapcsolatoknak. A késziilék emellett hangos riasztast is kiad.

LiveTrack: lehet6vé teszi a baratok és a csaladtagok szamadra, hogy valés id6ben kovessék a versenyeit és
tréningjeit. Kdvetéket is meghivhat e-mailben és kozosségi oldalakon, igy megtekinthetik el6 adatait egy
weboldalon.

Live Event Sharing: lehet6vé teszi, hogy egy esemény soran lizeneteket kiildhessen baratainak és
csalddtagjainak, akik ezaltal valés id6ben értesiilhetnek az On helyzetérél.

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak akkor all rendelkezésre, ha az eszkéz csatlakoztatva van egy kompatibilis
Android™ okostelefonhoz.

GroupRide: lehet6vé teszi megosztott utvonalak, csoportos lizenetek és valos idejli helyadatok Iétrehozasat és
megosztasat mas kerékparosokkal.

GroupTrack: lehet6vé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kdzvetleniil a képernydn, valds id6ben nyomon
kovesse kapcsolatait.

Balesetészlelés

/\ VIGYAZAT

A balesetészlelés kiegészitd funkcid, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkciora nem szabad elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect™
alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat az On nevében.

Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést az eszkdzén, a baleset esetén értesitendé személyek adatait meg
kell adnia a Garmin Connect alkalmazasban. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie,
és olyan halozati teriileten kell lennie, ahol van elérhetd adatkapcsolat. A baleset esetén értesitend6
segélynyujtasi kapcsolatnak szoveges lizenetek fogaddsara alkalmas eszkodzzel kell rendelkezniiik (sz6veges
izenetekre vonatkozé normal dij keriilhet felszamitdsra).
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Ha aktivalt GPS funkcidval rendelkezé Edge” kerékpar-szamitogépe balesetet észlel, a Garmin Connect
alkalmazas az On nevét és GPS-poziciodjat tartalmazo6 automatikus szoveges lizenetet és e-mailt kiild a baleset
esetén értesitendd segélynyujtasi kapcsolatoknak.

Egy lizenet jelenik meg a kerékpar-szamitdgépen és a parositott telefonon, amely jelzi, hogy a kapcsolattartok
30 masodperc elteltével értesitést kapnak. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja az automatikus
Uzenetet.

A balesetészlelés be- és kikapcsolasa

MEGJEGYZES: parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan halézati teriileten kell

lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat.

1 Vélassza a = > Beadllitasok > Biztonsag és kovetés > Balesetészlelés lehet5séget.

2 Valassza ki a tevékenységi profilt a balesetfelismerés engedélyezéséhez.
MEGJEGYZES: a balesetfelismerés csak bizonyos tevékenységi profilok esetén érhetd el. A tereptél és a
kerékparozasi stilusatdl fliggéen a funkcio fals pozitiv eredményeket adhat.

Automatikus iizenet torlése

Ha az eszkoz balesetet észlel, torolheti az automatikus lizenetet eszkzén vagy parositott telefonjan, miel6tt
elkiildené azt az értesitendd segélynyuijtasi kapcsolatoknak.

A 30 masodperces visszaszamlalas lejarta el6tt nyomja meg a Tartsa nyomva a megszakitashoz.
lehetéséget.
Allapotfrissités kiildése baleset utan
Miel6tt allapotfrissitést kiildene a baleset esetén értesitendé segélynyujtasi kapcsolatoknak, a kerékpar-
szamitdgépnek észlelnie kell a balesetet, és automatikus lizenetet kell kiildenie a baleset esetén értesitend6
segélynyujtasi kapcsolatoknak.
Ha nincs sziiksége segitségre, allapotfrissitést kiildhet a baleset esetén értesitendé segélynyujtasi
kapcsolatoknak.
1 A képernyd tetején legyintsen lefele, majd legyintsen balra vagy jobbra az allapotwidget megtekintéséhez.
2 Valassza a A rendszer balesetet érzékelt > Jol vagyok lehetéséget.
A rendszer elkildi az lizenetet minden, baleset esetén értesitendd segélynyujtasi kapcsolatnak.

Segitségkérés
/\ VIGYAZAT

A Segitségkérés egy kiegészit6 funkcio, és nem javasolt a segitségkérés elsédleges modszereként hagyatkozni
rd. A Garmin Connect™ alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat az On nevében.

Miel6tt bekapcsolhatna a segitségkérési funkciot az eszkdzén, a baleset esetén értesitendé személyek
adatait meg kell adnia a Garmin Connect alkalmazasban. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal

kell rendelkeznie, és olyan halézati terileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset esetén
értesitendd segélynyujtasi kapcsolatnak szdveges lizenetek fogadasara alkalmas eszkozzel kell rendelkeznitik
(szoveges lizenetekre vonatkozo normal dij keriilhet felszamitasra).

Ha a GPS funkcioval rendelkezé Edge® kerékpar-szamitdgép csatlakoztatva van a Garmin Connect
alkalmazashoz, automatikus szoveges ilizenetet kiildhet a nevével és GPS-helyével (amennyiben elérhet6) a
baleset esetén értesitend6 segélynyujtasi kapcsolatnak.

A kerékpar-szamitdgépen megjelenik egy tizenet, amely jelzi, hogy a kapcsolattartok a visszaszamlalas lejarta
utan is értestilnek. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja az lizenetet.

Segitség kérése
ERTESITES
Miel6tt segitséget kérhetne, engedélyeznie kell a GPS-t a Edge® kerékpar-szamitdgépen, és meg kell
adnia a segélynyujtasi kapcsolatra vonatkozé adatokat a Garmin Connect™ alkalmazasban. Pérositott
telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérheté

adatkapcsolat. A segélynyujtasi kapcsolatoknak e-mailek vagy széveges lizenetek fogadasara alkalmas
késziilékkel kell rendelkeznilik (szoveges lizenetekre vonatkozé normal dij keriilhet felszamitasra).

1 A segitségkérési funkcio aktivalasahoz 6t masodpercig tartsa megérintve a ~—=..

Az eszkOz az 6t masodperces visszaszamlalds utan hangjelzést ad, és elkiildi az lizenetet.
TIPP: az lizenet visszavonasahoz vélassza ki a €=, miel6tt a visszaszamlalas befejez6dne.
Sziikség esetén valassza ki a Kiildés lehet&séget az lizenet azonnali elklldéséhez.

N
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Segélynyujtasi kapcsolatok hozzaadasa

A segélynyljtasi kapcsolatok telefonszdmait a biztonsagi és nyomonkovetési funkciokhoz hasznaljuk.

1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+ ikont.

2 Valassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkcidk > Segélynyujtasi kapcsolatok > Segélynyujtasi
kapcsolat hozzaadasa lehet6séget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A segélynyujtasi kapcsolatok értesitést kapnak, amikor hozzaadja 6ket segélynyujtasi kapcsolatként, és

elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy partner elutasitja, masik segélynyujtasi kapcsolatot kell

valasztania.

A segélynyujtasi kapcsolatok megtekintése

Miel6tt a kerékpar-szamitdgépen megtekintené a baleset esetén értesitendd segélynyujtasi kapcsolatokat,

be kell allitania a személyes adatait és a baleset esetén értesitendé segélynyujtasi kapcsolatokat a Garmin

Connect” alkalmazasban (Segélynydujtasi kapcsolatok hozzdaddsa, 59. oldal).
Vélassza a = > Bedllitasok > Biztonsag és kovetés > Baleset esetén értesitend6 személyek lehetéséget.
Megjelennek a baleset esetén értesitend6 segélynyujtasi kapcsolatok nevei és telefonszamai.

LiveTrack
ERTESITES
Az On felel6ssége, hogy koriiltekintéen kezelje helyadatai masokkal valé megosztasat. Mindig pontosan legyen

tisztaban azzal, hogy kikkel osztja meg helyadatait, és hogy nyugodtan megoszthatja-e adatait az adott
kerékparosokkal.

A LiveTrack funkcio segitségével megoszthatja kerékparozasi tevékenységeit a telefonjan tarolt névjegyekkel
és a kdzosségi oldalakon taldlhato fidkjaival. Megosztds kdzben a nézdék valds idében nyomon kdvethetik az
aktualis tartozkodasi helyét, és megtekinthetik valds idejd adatait egy weboldalon.
A funkcié hasznalatahoz az Edge® 1060 késziiléken engedélyezni kell a GPS-t, és csatlakoztatni kell a Bluetooth®
technologiat hasznald Garmin Connect™ alkalmazdashoz.
A LiveTrack bekapcsolasa
Az elsé LiveTrack munkamenet megkezdése el6tt be kell allitania a névjegyeket a Garmin Connect™
alkalmazasban.
1 Vélassza a = > Beadllitasok > Biztonsag és kovetés > LiveTrack lehetdséget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Az Automatikus inditas kivalasztasaval az alkalmazas mindig elindit egy LiveTrack edzést, ha a

kivalasztott tipusu tevékenységbe kezd.

+ Valassza a LiveTrack név lehet6séget LiveTrack munkamenete nevének frissitéséhez. Az aktualis datum
az alapértelmezett név.

+ Valassza a Cimzettek elemet a cimzettek megtekintéséhez és a GroupTrack kapcsolatok
engedélyezéséhez.

« Vélassza az Utvonal megosztasa lehet6séget, ha azt szeretné, hogy a cimzettek lassék az Utvonalat.

+ Valassza a Nézoéi lizenetkiildés lehet6séget, ha szeretné, hogy a cimzettek szdveges lizeneteket
kiildhessenek a kerékparos tevékenység sordn (Nézdi lizenetkiildés, 64. oldal).

+ Valassza ki a LiveTrack meghosszabbitasa lehet6séget a LiveTrack edzés megtekintésének 24 érasra
tortén6é meghosszabbitdsahoz.

+ Valassza a GroupTrack lehet6séget, hogy megtekintse a kapcsolatokat a térképen, engedélyezze az
Uzenetértesitéseket, és kivalassza tevékenysége tipusat.

3 Valassza a LiveTrack inditasa lehet6séget.
A cimzettek egy Garmin Connect nyomon kovetési oldalon tekinthetik meg az él6 adatokat.

GroupTrack munkamenet inditasa

Egy GroupTrack munkamenet megkezdése el6tt parositania kell egy Garmin Connect™ alkalmazassal
rendelkezd telefont az eszkodzzel (A telefon parositasa, 56. oldal).

ez a funkcié az Edge® 1030, 830, 530 és korabbi kerékparos-komputerekkel végzett csoportos tluradkhoz
sziikséges.

Az Edge 1040, 840, 540 és Ujabb kerékpdros-komputerek esetében hasznalja a GroupRide funkciot (GroupRide
munkamenet inditasa, 61. oldal).

Kerékpdrozas kdzben a térképen lathatja a GroupTrack munkamenetében |évé kerékparosokat.
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Az Edge kerékpar-szamitogépén valassza a = > Beallitasok > Biztonsag és kovetés > LiveTrack >
GroupTrack lehet6séget, hogy a térkép képernyén megjelenjenek a kapcsolatok, és be legyenek kapcsolva az
értesitések.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza ki a ¢+ > Biztonsag és kovetés > LiveTrack > Megosztas
beadllitasai > GroupTrack lehetéséget.

Valassza ki, kivel szeretné megosztani a tartézkodasi helyét.

Vélassza a € ikont.

Vdlassza a LiveTrack inditasa lehet6séget.

Az Edge kerékparkomputeren nyomja meg a [P ikont, és induljon dtnak.
A kapcsolatok megtekintéséhez gorgessen a térképhez.

®

N
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16.2%7|15.37

A térképen egy ikonra koppintva megtekintheti a GroupTrack munkamenet tobbi kerékparosanak helyét és
utvonalat.
8 Gorgessen a GroupTrack listdhoz.
Kivalaszthat egy kerékparost a listabdl, és az adott kerékparos a térkép kozepén jelenik meg.
Tippek GroupTrack munkamenetekhez
A GroupTrack funkcid lehet6évé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kdzvetleniil a képernyén kévesse nyomon
a csoport tobbi kerékpdrosat. A csoport minden kerékparosanak szerepelnie kell a Garmin Connect™ fidkjaban
[évé névjegyek kozott.
« Kerékparozzon a szabadban GPS hasznalataval.
+ Parositsa Edge® 1060 kerékpdaros komputerét telefonjaval Bluetooth® technolégia hasznélataval.
+ A Garmin Connect alkalmazdasban vdlassza ki a ¢+ * > Baratok lehetéséget, majd frissitse a kerékparosok
listajat a(z) GroupTrack alkalomhoz.
Gy6z6djon meg réla, hogy mindenki parositotta telefonjat, és inditson el egy LiveTrack edzést a Garmin
Connect alkalmazasban.
Ellendrizze, hogy a csatlakozé személyek mindannyian megfelelé hatétavolsagon beliil vannak (40 km vagy
25 mérfold).
A kapcsolatok GroupTrack munkamenet kdzben torténé megtekintéséhez gorgessen a térképhez.
Alljon meg, ha meg szeretné tekinteni a GroupTrack munkamenethez tartozé tébbi kerékparos hely- és
menetirany-adatait!

GroupRide

Kerékpdrozas kdzben mindig figyeljen kornyezetére és a kerékpart legjobb tudasa szerint, biztonsdgosan
vezesse. Ennek elmulasztasa sulyos, akar haldlos sériiléseket is okozhat.

ERTESITES
Az On felel6ssége, hogy koriiltekintéen kezelje adatai mas kerékparosokkal valé megosztasat. Mindig
gy6z6djon meg réla, hogy a megfelel6 személyekkel osztja meg a helyadatait és olyan, kerékparozassal

kapcsolatos adatokat, mint a pulzusszam.
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Edge”® kerékparos-komputere GroupRide funkciéjaval megosztott Utvonalakat, csoportos lizeneteket és valds
idejd helyadatokat hozhat |étre és oszthat meg mads, kompatibilis eszkdzokkel rendelkezd kerékparosokkal.

GroupRide munkamenet inditasa

Egy GroupRide munkamenet megkezdése el6tt parositania kell egy Garmin Connect™ alkalmazassal rendelkezé
telefont az eszkozzel (A telefon parositasa, 56. oldal). Amikor a rendszer kéri, bele kell egyeznie abba, hogy
megosztja az él6 poziciodjat a tobbi kerékparossal.

MEGJEGYZES: ha engedélyezte az Javasoljuk, hogy hozzon létre Ride-okat beallitast, akkor a kerékpar-
szamitdgépén felugorhat egy felhivas egy GroupRide munkamenet Iétrehozasara, ha mas kompatibilis Edge®
kerékpar-szamitogépek vannak a kdzelben (GroupRide beallitasok, 64. oldal).

1 Vdlasszon ki egy lehet6séget:
- Gorgessen a GroupRide 6sszefoglaléhoz, és vélassza a 4.

TIPP: a GroupRide 6sszefoglalét hozzaadhatja az 6sszefoglalé-listdhoz (Az 6sszefoglaldk
testreszabasa, 84. oldal).

+ Vdlassza a = > GroupRide > == lehetéségetf=

+ Vdélassza a ¢/ ikont, ha a rendszer arra kéri, hogy hozzon létre egy GroupRide munkamenetet, amikor
mas kompatibilis Edge kerékpar-szamitogépek vannak a kozelben.

MEGJEGYZES: a kérés fogadasahoz ellenérizze, hogy engedélyezve van-e az Javasoljuk, hogy hozzon
létre Ride-okat beallitas (GroupRide beallitasok, 64. oldal).

2 Az adatok szerkesztéséhez valassza ki a Név, a Datum vagy a Indulas ideje lehet6séget.
3 Vélassza az Utvonal hozzaadasa lehet6séget az Utvonal mas kerékparosokkal valé megosztasahoz.

Vélaszthat a mentett Gtvonalak koziil, vagy a == lehetéséget valasztva létrehozhat egy Uj Utvonalat
(Utvonalak, 27. oldal).

4 A \Versenyek lehet6ség kivalasztasaval versenyezhet a tobbi kerékparossal, és helyezéseket és dijakat
szerezhet.

5 Vadlassza a Kéd automatikus megosztasa lehet6séget, hogy kodjat automatikusan megossza a kdzelben
|évé6 egyéb Edge kerékpar-szamitogépekkel.

6 Valassza a Kéd generalasa lehetéséget.
Edge kerékparkomputere létrehoz egy kddot, amelyet elkiildhet mas kerékparosoknak.

7 Ha akddot olyan kerékparosokkal szeretné megosztani, akik nincsenek a kozelben, valassza a Kéd
megoszt. a telefonra > / lehetéséget.

MEGJEGYZES: ha engedélyezte a K6d automatikus megosztasa beallitast, dtugorhatja a 7-9. Iépéseket.
8 Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, és valassza a Kéd megtekintése lehet6séget.
9 Az alkalmazasban valassza ki a kdd mas kerékparosokkal valé megosztasanak maédjat:

+ Vdlassza a Kiildés a késziilékre lehet6séget a kéd kompatibilis Garmin® eszkozre kiildéséhez, amely
csatlakoztatva van a Garmin Connect alkalmazashoz.

+ Vadlassza a Megosztas lehetdséget, hogy a kédot SMS-ben vagy e-mailben kiildje el egy vagy t6bb
ismerdsének.

10 Edge kerékparkomputerén valassza a Pozicié megosztasanak inditasa lehet6séget.
11 Vaélassza a [P ikont, és induljon el.
A GroupRide adatképerny6 hozzdaddsra keriil az aktiv profil adatképerny6ihez.

12 Vaélasszon egy kerékparost a GroupRide adatképernydn, hogy megtekintse a pozicidjat a térképen, vagy
gorgessen a térképhez az 6sszes kerékparos megtekintéséhez (GroupRide térképallapot, 63. oldal).
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A térképen egy ikonra koppintva megtekintheti a GroupRide munkamenet tobbi kerékparosanak helyét és
utvonalat.
Csatlakozas egy GroupRide munkamenethez egy kozeli késziilékrol

Engedélyeznie kell az Javasoljuk, hogy hozzon létre Ride-okat beallitast, hogy felhivast kapjon egy GroupRide
munkamenethez valé csatlakozasra, ha mas kompatibilis Edge® kerékpar-szamitdgépek vannak a kozelben
(GroupRide beéllitasok, 64. oldal).

Csatlakozhat egy GroupRide munkamenethez az Edge kerékpar-szamitégén, ha vannak mas kompatibilis Edge

kerékpar-szamitégépek a kozelben.

1 Vigye kerékpar-szamitogépét 3 m-nél (10 |ab) kdzelebb egy masik Edge kerékpar-szamitogéphez.
A kerékpar-szamitogép képerny6jén megjelenik egy lizenet, amely megkérdezi, szeretne-e csatlakozni egy
GroupRide munkamenethez.

2 Vélassza ki a ¢/ ikont.

3 Vaélassza a Pozicié megosztasanak inditasa lehetfséget.

4 Vidlassza a|p> ikont, és induljon el.

Csatlakozas egy GroupRide munkamenethez Garmin Connect alkalmazasbal

Miel6tt csatlakozhatna egy GroupRide munkamenethez, a Garmin Connect™ alkalmazasbol egy ismerésének
meg kell osztania Onnel a GroupRide 6 szamjegy( kodjat (GroupRide munkamenet inditésa, 61. oldal). A kédot a
tura megkezdése el6tt is megadhatja.

1 Az Edge® kerékpar-szamitégépen gorgessen a GroupRide 6sszefoglaléra.

TIPP: a GroupRide 6sszefoglalét hozzdadhatja az 6sszefoglalo-készlethez (Az 6sszefoglaldk testreszabdsa,
84. oldal).

2 Vaélassza a Adja meg a kddot lehetdséget.

3 Adja meg a hatszamjegy( kddot, majd vélassza a «/ lehetséget.
Edge kerékparos-komputere automatikusan letdlti az dtvonalat.

4 Valassza a Pozici6 megosztasanak inditasa lehetfséget.

5 Vaélassza a|p> ikont, és induljon el.

GroupRide iizenet kiildése
Egy GroupRide munkamenet soran lizenetet kiildhet mas kerékparosoknak.
1 Edge® kerékparos-komputere GroupRide adatképerny6jén véalassza a il > p> lehetéséget.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valasszon ki egy lizenetet az el6re beallitott széveges valaszok listajabol.
- Egyedi izenet kiildéséhez vélassza az Uzenet megadasa lehetSséget.

az el6re bedllitott szOveges valaszokat a Garmin Connect™ alkalmazas eszkdzbedllitdsaiban modosithatja.
A beallitasok testre szabasa utan szinkronizalnia kell adatait, hogy a mddositasok megjelenjenek Edge
kerékparos-komputerén.
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a régebbi Uzenetek megtekintéséhez — beleértve a GroupRide munkamenethez val6 csatlakozas el6tt kildott
lizeneteket — gorgessen az Uzenet képernyd tetejére (Csatlakozads egy GroupRide munkamenethez Garmin
Connect alkalmazasbdl, 62. oldal).

GroupRide térképallapot

Kerékparozas kozben a térképen lathatja a GroupRide munkamenetében [évd kerékpdarosokat.

TIPP: a térképikonokon beliili betlik a kerékparos keresztnevének kezdébetlinek felelnek meg.

Garmin Connect™
alkalmazason

bualets keresztiil csatlakoz-
tatva
@ Kor Fehér Igen Nem
@ Kor Kék Igen Igen
|E| Négyszog Fehér Nem Nem
Négyszog Piros Nem Igen
Kor Sziirke Ismeretlen Ismeretlen

a térképbeallitdsok testreszabdsahoz a GroupRide oldalon vélassza a : lehet6séget.

GroupRide munkamenet elhagyasa

Ha azt szeretné, hogy Edge® kerékpéros-komputere eltavolitsa Ont a tdbbi kerékparos térképeirdl és listéirdl,
aktiv internetkapcsolattal kell rendelkeznie.

Barmikor kiléphet egy GroupRide munkamenetbdl.
Valasszon ki egy lehetdséget:
+  Tura kdzben hizza az ujjat lefelé a vezérlék widget megjelenitéséhez, majd valassza a GroupRide tira
elhagyasa lehet6séget.
+ A GroupRide oldalon valassza a GroupRide tara elhagyasa lehet6séget.
.+ Atevékenység idejének ledllitasahoz és a tevékenység befejezéséhez valassza a |[p> > Mentés
lehet8séget.

TIPP: amikor lejar, az Edge kerékparos-komputer automatikusan eltavolitja a GroupRide munkamenetet
(Tippek GroupRide munkamenetekhez, 63. oldal).

Tippek GroupRide munkamenetekhez

+ Kerékparozzon a szabadban GPS hasznalataval.

+ Parositsa kompatibilis Edge® kerékparos-komputerét telefonjaval Bluetooth® technoldgia segitségével.

+ A csoportos turazok barmikor hozzaadhatnak egy GroupRide munkamenetet az eszkoziikh6z, majd
csatlakozhatnak a munkamenethez a tdra napjan.
MEGJEGYZES: a munkamenetek az induldsi idépont utan 24 éraval lejarnak.
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+ A GroupRide kéd tura kézbeni megosztasahoz Edge kerékparos-komputere GroupRide adatképernyéjén
vélassza a (h lehetdséget.

+ Amikor GroupRide iizenetet kap, a % kivalasztasaval lenémithatja az adott GroupRide munkamenet dsszes
lizenetértesitését.

« A 40 km-es (25 mérfold) korzeten kiviil es6é kerékpdrosok megtekintéséhez valassza a Még tobb
megjelenitése lehetdséget.

MEGJEGYZES: a kerékpérosok listja 15 masodpercenként frissiil, és 40 km-en (25 mérféld) beliil
megjeleniti a 25 legkdzelebbi kerékparos adatait.

+ Tura kdzben a tovabbi lehetéségek megtekintéséhez huzza lefelé az ujjat a widgetek megjelenitéséhez
(Widgetek megtekintése, 7. oldal).

« Alljon meg, ha meg szeretné tekinteni a GroupRide munkamenethez tartozé t6bbi kerékparos hely- és
menetirany-adatait (GroupRide térképallapot, 63. oldal).

+ Az él6 tartézkodasi hely és a kerékparozasi adatok megosztasanak leallitasahoz lépjen ki a kovetkezébdl:
GroupRide a kerékpdros komputeren. A kerékparozasi eredmények és jutalmak megosztasanak leallitdsahoz
tavolitsa el magat a kovetkezéb6l: GroupRide a Garmin Connect™ alkalmazasban (Garmin Connect,

68. oldal).

+ A GroupRide munkamenet befejezése utan kivalaszthatja az utat a dinamikus teriletrél, hogy megtekintse a
kihivas eredményeit és a dijakat (Kezdéképernyé attekintése, 7. oldal).

GroupRide beallitasok

Vélassza a = > GroupRide > : lehetéséget.

TIPP: a kezdSképernyérél is megnyithatja a GroupRide dsszefoglalét, és kivélaszthatjaa $ .

Versenyek: lehetdséget biztosit arra, hogy a GroupRide edzés tobbi résztvevdjével versenyezzen az
emelkeddkon és a tdra utani dijakért.

Javasoljuk, hogy hozzon létre Ride-okat: engedélyezze, hogy értesitést kapjon GroupRide munkamenet
létrehozdsdra, amikor kompatibilis Edge® kerékpar-szamitogépek vannak a kdzelben.

ha engedélyezve van, az Edge kerékpar-szamitogépe lathaté masok szamara.
Fedezze fel a kozeli lehetdségeket: lehetdveé teszi, hogy értesitéseket kapjon a kdzelben zajlé, aktiv GroupRide
munkamenetekrél, csatlakozdsra buzdité felhivasokkal.

Csoport megjelenitése a térképen: lehet6vé teszi, hogy a térképen megtekintse a GroupRide munkamenet tobbi
résztvevéjének tartozkodasi helyét.

Adatvédelmi informaciok: valassza a GroupRide adatvédelmi informaciéinak megtekintéséhez.

El6 eseménymegosztas

Az €l6 eseménymegosztas lehetévé teszi, hogy egy esemény soran lizeneteket kiildhessen baratainak és
csaladtagjainak, akik ezaltal valés id6ben értesiilhetnek az On helyzetérél, beleértve az 0sszesitett id6t és az

utolso kor idejét is. Az esemény el6tt testreszabhatja a cimzettek listajat és az lizenet tartalmat a Garmin
Connect™ alkalmazésban.

El6 eseménymegosztas bekapcsolasa
Az él6 eseménymegosztas hasznalata el6tt be kell llitani a(z) LiveTrack a Garmin Connect™ alkalmazésban.

MEGJEGYZES: a LiveTrack funkciok akkor érhet6k el, ha az eszkdze Bluetooth® technoldgia segitségével
csatlakozik a Garmin Connect alkalmazashoz egy kompatibilis Android™ telefonnal.

1 Kapcsolja be Edge® kerékparkomputerét.

2 A Garmin Connect alkalmazésban vélassza a *+« > Biztonsag és kovetés > EI6 eseménymegosztas
lehet8séget.

Valassza az Eszkozok lehet6séget, majd valassza ki Edge kerékparkomputerét.

A véltokapcsoldval engedélyezze az El6 eseménymegosztas lehetséget.

Valassza a Kész lehetdséget.

Valassza ki a Cimzettek lehet8séget, és adjon hozza személyeket a névjegyzékbdl.

Vélassza az Uzenetbeallitasok opciot az lizenetkivaltdk és opciok testreszabasahoz.

Menjen ki a szabadba, és valasszon ki egy GPS-es kerékparozasi profilt Edge 1060 kerékparkomputerén.
Az él6 események megosztasa 24 déran keresztil engedélyezett.

O NO Ol AW

Nézoi iizenetkiildés

MEGJEGYZES: parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell
lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat.
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A nézéi lizenetkiildés funkci6 segitségével LiveTrack-kdvetdi szoveges lizeneteket kiildhetnek Onnek a
kerékparozasi tevékenység soran. A funkcié bedllitdsahoz Iépjen az LiveTrack bedllitdshoz a Garmin Connect”
alkalmazasban.
Nézéi lizenetkiildés letiltasa
Ha le kivanja tiltani a néz6i lizenetkiildést, a Garmin® azt javasolja, hogy még a tevékenység megkezdése el6tt
kapcsolja ki.
Vélassza a == > Biztonsdag és kovetés > LiveTrack > Nézdi lizenetkiildés lehetéséget.
Kerékparriaszté beallitasa
Ha magara hagyja a kerékparjat, példaul amikor pihenét tart egy hosszu Ut sordn, akkor bekapcsolhatja
a kerékpdrriasztot. A kerékparriasztét a kerékpar-szamitégéprél vagy a Garmin Connect™ alkalmazas
készilékbeallitasaival vezérelheti.
1 Edge® kerékparkomputerén valasszon egy opciét:
+ Vdélassza a = > Bedllitasok > Biztonsag és kovetés > Kerékparriaszté lehet6séget.
« A képernyd tetejétdl indulva hizza lefelé az ujjat és valassza a ™= ikont az allapot-widgetbdl.
2 Valassza a Jelszo beallitasa lehetdséget.
MEGJEGYZES: a kerékpérriaszté bekapcsolasahoz jelszét kell bedllitania.
3 Adjameg a 4 szamjegyd jelszét, majd valassza a o kétszer.
4 A kerékpdrriaszto beallitdsahoz huzza lefelé az ujjat a képerny6 tetejérdl, majd az allapotwidgeten valassza
ki a ==,
Ha a késziilék mozgast érzékel, riasztast ad ki, és riasztast kiild a csatlakoztatott telefonra.
A kerékparriaszt6 kikapcsoldsdhoz az Edge kerékpar-szamitégépen a rendszer felkéri a jelszé megaddasara.
A kerékparriasztd letiltasa

Vélassza a = > Bedllitasok > Biztonsag és kovetés > Kerékparriaszté > Jelsz6 torlése > / lehetGséget.

Hangjelzések lejatszasa tevékenység kozben
A hangjelzések telefonon torténd lejatszasa elétt rendelkeznie kell egy olyan telefonnal, amelyen megtalalhaté
a Garmin Connect” alkalmazas és parositva van a Edge® kerékpar-szamitégéppel. Hangjelzés kdzben a telefon
lenémitja az elsédleges hangot az értesités lejatszasahoz.
Az Edge kerékparkomputeren engedélyezheti, hogy motivacios allapotértesitéseket jatsszon le kerékparozas
vagy egyéb tevékenység kdzben. A hangjelzések lejatszhatok az eszkdzén vagy a telefonjan, és tartalmazhatjak
a kor szamat és idejét, tovabba a navigaciora, a teljesitményre, a tempora vagy sebességre, valamint a pulzusra
vonatkozé adatokat. A hangerét is testre szabhatja.
1 Vélassza a = > Beadllitasok > Hangok lehetéséget.
2 A hanger6 bedllitdasahoz hasznalja a Hangutasitasok csuszkat.
3 Vdlassza a Hangutasitasok lehetéséget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Ha ki szeretné valasztani a hangiizenetek lejatszdsanak helyét, valassza a Audiokimenet lehet&séget.

A hangjelzések nyelvének vagy nyelvjarasanak moédositasahoz valassza a Dialektus lehet6séget.

ha azt valasztotta, hogy a telefon jatssza le a hangjelzéseket, frissitenie kell a nyelvjarast telefonja

beallitasaiban.

+ Ha az uti célhoz valé navigalasban segitséget nyUjto riasztasokat szeretne hallani, valassza ki a
Navigacios riasztasok lehetdséget.

+ Ha az id6zit6 inditasakor és ledllitasakor szeretné hallani a jelzéseket, beleértve az Auto Pause® funkciét
is, valassza az Id6zitéesemények lehet6séget.
Az egyes korok értesitéseinek meghallgatasahoz valassza a Korriasztas lehetéséget.

+ Ha hangjelzésként szeretné hallani az edzésre vonatkoz6 figyelmeztetéseket, valassza az Edzési
figyelmeztetések lehetfséget.
Ha hangjelzésként szeretné hallani a tevékenységre vonatkozo figyelmeztetéseket, valassza a
Tevékenységriasztasok lehetdséget.

+ Aveszélyek, utviszonyok, és a csatlakoztatott Varia™ radar riasztasainak hanglizenetként valé
lejatszasahoz valassza a Biztonsagi figyelmeztetések lehetdséget.

+ Ha szeretné hallani a valaszokat az OK Garmin hangutasitasokra, valassza az Az OK Garmin valaszai
lehet&séget.
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+ Ha szeretné teljesitményadatokkal testre szabni a jelzéseket, valassza a Teljesitményriasztas
lehetéséget.

+ Ha szeretné tempo- és sebességadatokkal testre szabni a jelzéseket, valassza a Tempé-/sebes
ségriasztas lehetdséget.

+ Ha szeretné pulzusszdmadatokkal testre szabni a jelzéseket, valassza a Pulzusszamriasztas
lehetéséget.

Zenehallgatas

|

Ne hallgasson zenét kdzuton torténé kerékparozas kozben, mert ez elvonhatja a figyelmét, ami személyi
sériiléssel vagy haldllal jar6 balesethez vezethet. A felhasznalo felel6ssége a fejhallgatd kerékparozas kozbeni
hasznalatara vonatkozd helyi torvények és szabalyozdsok ismerete és megértése.

A telefonos zenelejatszast Edge® kerékparkomputerérél is vezérelheti.
1 Telefonjan kezdjen el lejatszani egy dalt vagy lejatszasi listat.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Tegyen lefele irdnyulé mozdulatot az ujjaval a mozdulatot a(z)Edge kerékparkomputer felsé részérdl
inditva a widgetek megtekintéséhez. Balra vagy jobbra hizassal a zenevezérl6 widgetet tekintheti meg.

MEGJEGYZES: a widget-listahoz kiilonbz6 opcidkat is hozzaadhat (Widgetek személyre szabasa,
84. oldal).

- Balra vagy jobbra htizva egy tevékenység kdzben a zenevezérl6 képernydje nyilik meg (Zenevezérls-
képerny6 hozzdadésa, 79. oldal).

3 Kezdjen el zenét hallgatni parositott telefonjarol.
A Garmin Messenger™ alkalmazas

|

A telefonjan Iévé Garmin Messenger alkalmazas inReach® funkcioi, beleértve az SOS-funkciot, a
nyomonkovetést és az inReach™ idéjaras funkciot, nem elérheték csatlakoztatott inReach eszkoz és aktiv
inReach szolgaltatasi csomag nélkil. Mindig tesztelje az alkalmazast kiiltéren, miel&tt Utkdzben hasznalna.

/\ VIGYAZAT

Ne tdmaszkodjon elsédleges médszer gyanant a telefonjan Iévé Garmin Messenger alkalmazas nem muholdas
Gzenetkiildési funkcioira vészhelyzeti segitségkérés esetén.

Az alkalmazas internetkapcsolattal (a telefon vezeték nélkiili vagy mobiladat-kapcsolatanak haszndlatéaval)
és miholdas halézattal egyaréant mikodik (ha inReach késziléket hasznal). Mobiladat-kapcsolat hasznalata
esetén parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati terileten kell lennie,
ahol van elérhet6 adatkapcsolat. Ha olyan teriileten tartézkodik, ahol nincs hal6zati lefedettség, rendelkeznie
kell aktiv inReach szolgaltatasi csomaggal eszk6zén a miiholdas hal6zat hasznalatahoz.

Az alkalmazassal lizenhet a Garmin Messenger alkalmazas tobbi felhasznaldjanak, a Garmin® késziilékkel

nem rendelkez6 baratait és csaladtagjait is beleértve. Barki letoltheti az alkalmazast, és csatlakoztathatja a
telefonjat, igy az interneten keresztiil kommunikalhat az alkalmazas t6bbi felhasznaléjaval (nincs sziikség
bejelentkezésre). Az alkalmazasfelhasznaldk emellett csoportos lizenetkiildési listakat is |étrehozhatnak SMS-
telefonszamok hozzaadasaval. A csoportos lizenetkiildési listdhoz hozzaadott Uj tagok az alkalmazas letdltése
esetén tekinthetik meg a tobbi résztvevd lizeneteit.

A telefon vezeték nélkili vagy mobiladat-kapcsolatanak hasznalataval kiildott izenetek nem vonnak maguk
utan adathasznalati dijakat vagy egyéb tovabbi dijakat a inReach szolgaltatasi csomag keretein beldl. A
beérkezett lizenetek dijakat vonhatnak maguk utan, ha a rendszer mdholdas halézaton és internetkapcsolaton
keresztil is megkisérli fogadni az lizenetet. A mobiladat-kapcsolati csomagjanak standard szévegesiizenet-dijai
érvényesek.

A Garmin Messenger alkalmazast telefonja alkalmazas-aruhazabdl toltheti le (garmin.com/messengerapp).
A Messenger funkcié hasznalata

/\ VIGYAZAT

A Garmin Messenger™ alkalmazas nem muiholdas {izenetkildési funkcidira nem szabad 6nmagukban
elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni.
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ERTESITES
A Messenger funkcié hasznalatahoz a Edge® kerékpar-szamitdgépnek csatlakoznia kell egy kompatibilis
telefonon futé Garmin Messenger alkalmazashoz Bluetooth® technoldgia segitségével.

A Messenger funkcidjaval az Edge 1060 kerékpar-szamitdgépen megtekintheti és szerkesztheti a Garmin
Messenger telefonos alkalmazasban 1évé izeneteket, és valaszolhat azokra.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem érheté el minden teriileten.
1 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ A widgetek megtekintéséhez lapozzon lefelé a képernyd tetejérdl, majd lapozzon balra vagy jobbra a
Messenger widget megtekintéséhez (Widgetek megtekintése, 7. oldal).
- Akezd6képernydn csusztassa felfelé az ujjat, majd valassza a Messenger 6sszefoglalot (Osszefoglalok
megtekintése, 8. oldal).
MEGJEGYZES: lehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyshéz (Az 6sszefoglaldk
testreszabdsa, 84. oldal).
2 Ha el6szor hasznalja a Messenger funkciot, olvassa be a QR-kédot a telefonjaval, és a kijelz6n megjelené
utasitasokat kdvetve végezze el a parositasi és bedllitasi folyamatot.
3 Kerékpar-szamitdégépén valasszon egy opciot:
- Uj lizenet irdséhoz vélassza az Uzenet lehetdséget, sziikség esetén adjon hozza egy névjegyet, valassza
ki a cimzettet, majd valasszon egy el6re megirt lizenetet, vagy irjon sajat lizenetet.
+ Beszélgetés megtekintéséhez gorgessen lefelé, és valasszon ki egy beszélgetést.

< Jordan
A J
Q (Where are you? j
Sent
12:36 PM

We left 10 minutes ago,
we'll meet you at the Q
\checkpoint.

12:40 PM

(o) Voice Message
00:12

Sent

;

+  Uzenet SMS-ben t6rténé megvélaszolasahoz vélasszon egy beszélgetést, valassza az (4 elemet, és
valassza valamelyik $Jelemet, majd valasszon egy el6re megadott lizenetet, vagy irjon egy sajétot.

- Uzenet hangfelvételben térténd megvélaszolasahoz vélasszon egy beszélgetést, vélassza a == >
Hangfelvétel > @ elemet, kezdjen el beszélni, és valassza a @ elemet a rogzités befejezéséhez.

MEGJEGYZES: a hangutasitas funkcié segitségével is olvashat, kiildhet iizeneteket és véalaszolhat rajuk. Példaul
mondhatja, hogy OK Garmin, Record a voice message (Hangvezérlés hasznalata, 53. oldal).

Uzenetek torlése a Garmin Messenger alkalmazasban
1 A kezddéképernyén csusztassa felfelé az ujjat.
2 Vadlassza ki a Messenger 0sszefoglalét.

TIPP: a Messenger funkcidé widgetként is elérhetd a kerékpar-szamitdgépen (Widgetek személyre szabasa,
84. oldal).

3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Egy adott Uzenet torléséhez valasszon ki egy beszélgetést, valassza ki az lizenetet, majd valassza a
Uzenet torlése lehet&séget.

- Egy teljes beszélgetés torléséhez valasszon ki egy beszélgetést, majd valasszaa ¢ > Uzenetek torlésey/
lehetéséget.

« Az Osszes lizenet torléséhez valassza a == > Bedllitasok > Rendszer > Késziilék visszaall. > Osszes
iizenet torlése > ¢/ lehetSséget.
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Garmin® Share
ERTESITES
Az On felel6ssége, hogy koriiltekintéen jarjon el, amikor adatokat oszt meg mésokkal. Mindig pontosan legyen

tisztaban azzal, hogy kikkel osztja meg adatait, és hogy nyugodtan megoszthat-e informaciokat az adott
személyekkel.

A Garmin Share funkcié lehet6vé teszi, hogy a Bluetooth® technoldgia hasznélataval vezeték nélkiil oszthassa
meg adatait mas kompatibilis Garmin eszkozokkel. Ha a Garmin Share funkcié engedélyezve van, és a
kompatibilis Garmin eszk6zok egymas hatdsugaran beliil vannak, kivalaszthat mentett helyeket, ttvonalakat
és edzéseket, és azokat kozvetlen, biztonsagos, eszk6zok kozotti kapesolaton keresztiil, telefon vagy Wi-Fi®-
kapcsolat hasznalata nélkil tovabbithatja egy masik eszkozre.

Adatok megosztasa a Garmin Share alkalmazassal

A funkcié hasznalata el6tt engedélyeznie kell a Bluetooth® technoldgiat mindkét kompatibilis eszkdzon,
amelyeknek 3 méter (10 Iab) tavolsagon beliil kell lennilik egymastdl. Amikor a rendszer kéri, hozza kell jarulnia
adatainak az egyéb Garmin® eszkdzokkel valé megosztasahoz is a Garmin Share alkalmazason keresztiil.

Edge® eszkoze adatokat tud kiildeni és fogadni, ha egy masik kompatibilis Garmin eszk6zhdz van
csatlakoztatva (Adatok fogaddsa a Garmin Share alkalmazdssal, 68. oldal). Arra is lehetésége van,
hogy kiilonb6z6 eszk6zok kdzott tovabbitsa adatait. Megoszthat példaul egy kedvenc utvonalat Edge
kerékparkomputerérél a kompatibilis Garmin 6rajaval.

1 Vélassza ki a = > Garmin Share > Megosztas |lehetéséget.

Valasszon egy kategériat, majd valasszon ki egy vagy tobb elemet.

Valassza ki az %1 elem megosztasa lehet6séget.

Varjon, amig az eszkdz megtaldlja a kompatibilis eszkozoket.

Valasszon ki egy eszkozt.

Ellendrizze, hogy a hatjegy(i PIN-kod megegyezik-e mindkét eszk6zon, és vélassza ki a o/ ikont.
Varjon, amig az eszk6zok tovabbitjak az adatokat.

Valassza a Megosztas megint lehetéséget, ha ugyanazokat az elemeket egy masik felhasznaléval is meg
szeretné osztani (nem kotelez6).

9 Vdlassza a Kész lehetdséget.

ONO G b WNDN

Adatok fogadasa a Garmin Share alkalmazassal

A funkcié hasznalatahoz el6sz6r engedélyeznie kell a Bluetooth® technolégiat mindkét kompatibilis eszk6zon,
amelyeknek 3 méter (10 Iab) tavolsagon beliil kell lennilik egymastdl. Amikor a rendszer kéri, hozza kell jarulnia
adatainak az egyéb Garmin® eszkdzokkel valo megosztasahoz is a Garmin Share alkalmazason keresztiil.

Vélassza a = > Garmin Share lehetséget.

Varjon, amig az eszkdz megtaldlja a hatésugaran beliili kompatibilis eszkozoket.

Valassza az Elfogadas lehetdséget.

Ellenérizze, hogy a hatjegy(l PIN-kdéd megegyezik-e mindkét eszkdzon, és vélassza ki a o ikont.
Varjon, amig az eszkdzok tovabbitjdk az adatokat.

6 Valassza a Kész lehet6séget.

A fogadott adatokat az Tréning vagy a Navigacié meniiben tekintheti meg. A kezd6képernyén az utoljara
fogadott elem lathatd.

g b WN =

Garmin megosztasi beallitasok
Vélassza ki a == > Garmin Share > : lehet6séget.

Allapot: engedélyezi a(z) Edge® kerékparkomputer széamara, hogy a Garmin Sharemegolddson keresztiil
informacidt fogadjon.

Eszk6zok elfelejtése: eltavolitja a kerékparkomputerrel kordbban parositott elemeket.

Telefonos alkalmazasok és szamitégépes alkalmazasok

A kerékpar-szamitogépét tobb Garmin® telefonos alkalmazashoz és szamitdgépes alkalmazashoz is
csatlakoztathatja ugyanazon Garmin-fiék segitségével.

Garmin Connect

A Garmin Connect™ alkalmazason keresztiil barataival is kapcsolatba |éphet. A Garmin Connect szamos
nyomonkdovetési, elemzési és megosztasi funkcidja révén 6sztonzést nyujthatnak egymasnak. Rogzitse aktiv
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életstilusanak kiilonb6zé eseményeit: kerékparozasait, futdsait, sétait, Uszasait, gyalogturait, triatlonversenyeit
stb.

Ingyenes Garmin Connect fiokjanak létrehozdsahoz pdrositsa a késziiléket telefonjaval a Garmin Connect
alkalmazas hasznalataval, vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Tarolja tevékenységeit: miutan befejezett és elmentett egy tevékenységet az eszkdzén, feltoltheti azt Garmin
Connect fidkjaba, ahol azok barmeddig tarolhatok.

Elemezze adatait: a tevékenységrél részletes informacidkat tekinthet meg, példaul az idét, a tavolsagot,
a magassagot, a pulzusszamot, az elégetett kaldridkat, a Iépésiitemet, fellilnézeti térképet, tempo- és
sebességtablazatokat, valamint egyedi jelentéseket.

MEGJEGYZES: bizonyos adatok eléréséhez opcionalis kiegésziték (pl. pulzusszamméré) sziikséges.

9:41

ﬂ Iy Home

Today's Activity

16.73 mi

In Focus

o

Maintaining

Ata Glance

Tervezze meg az edzést: kivalaszthat egy fitneszcélt, és betdltheti az egyik napi edzéstervet.

Ossza meg tevékenységeit: kapcsolatba Iéphet barataival, hogy kovetni tudjak egymas tevékenységeit, illetve
hivatkozasokat oszthat meg a tevékenységeihez.

Kezelje bedllitasait: Garmin Connect fidkjaban testre szabhatja a kerékpar-szamitégépére vonatkozé és
felhasznaloi bedllitasokat.
A Garmin Connect™ alkalmazas hasznalata

A kerékpar-szamitogép és a telefon parositasat kovetéen hasznalhatja a(z) Garmin Connect alkalmazast az
Osszes tevékenységadatanak feltéltéséhez a(z) Garmin Connect-fiékjaba (A telefon pdrositasa, 56. oldal).

a kerékpar-szamitogép bedllitasait, a tevékenységi profilokat, az adatmezdket és a felhasznaloi beallitasokat az
Garmin Connect alkalmazas vagy a Garmin Connect weboldal segitségével testre szabhatja Garmin Connect
fidkjaban.

1 Ellendrizze, hogy a Garmin Connect alkalmazas meg van-e nyitva, és fut-e a hattérben.

2 Helyezze a kerékpar-szamitogépét a telefon 10 m-es (30 ft.) kérzetébe.

A kerékpar-szamitogép automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazassal, valamint
a Garmin Connect-fidkkal.

Szoftver frissitése a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével

A késziilék szoftverének Garmin Connect alkalmazassal torténd frissitéséhez rendelkeznie kell Garmin Connect
fiokkal, illetve el kell végeznie a késziilék és egy kompatibilis telefon parositasat (A telefon pdrositdsa, 56. oldal).

Szinkronizalja késziilékét a Garmin Connect alkalmazassal.
Ha van elérhetd Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az
eszkoznek.

Egységesitett edzési allapot

Ha egynél tobb Garmin® késziiléket hasznal Garmin Connect™-fidkjaval, kivalaszthatja, melyik késziilék legyen az
elsédleges adatforras a mindennapi hasznalathoz, illetve edzéshez.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Beallitasok lehetséget.

Elsddleges edzékésziilék: itt allithatja be az edzés mérészamainak elsédleges adatforrasat, példaul az edzési
allapotot és a terhelés fokuszat.
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Elsédleges viselhetd késziilék: itt allithatja be a napi egészségiigyi adatok, példaul a Iépésszam és az alvas
els6dleges adatforrasat. Ez az az 6ra kellene legyen, amit a leggyakrabban visel.

TIPP: a Garmin a legpontosabb eredmény érdekében azt javasolja, hogy szinkronizalja gyakran Garmin Connect-

fiokjat.

Ut kiildése ide: Garmin Connect”

+ Szinkronizalja Edge® kerékparkomputerét a telefonjan talalhaté Garmin Connect alkalmazassal.

+ Az Edge kerékparkomputerhez mellékelt USB-kabellel kerékparozasi adatokat kiildhet szamitégépe Garmin
Connect-fidkjaba.

Adaptive Training Plan edzéstervek

Garmin Connect™ fidkja egy Garmin® edzével adaptiv edzéstervvel segiti Ont edzési céljai elérésében. Példaul
néhany kérdésre valaszolva megtaldlhatja azt a tervet, amely segit elérni egy versenycéljat vagy javitani

az alloképességét. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az litemtervvel kapcsolatos
bedllitdsokhoz, valamint a verseny idépontjahoz is, amennyiben van. Amikor elindit egy edzéstervet, azt a
Garmin edzé 6sszefoglaldban tekintheti meg az 6sszefoglaldk listajaban az Edge® kerékpar-szamitogépen (Az
Osszefoglaldk testreszabésa, 84. oldal).

Az edzéstervek Garmin Connect™ hasznalata

Miel6tt letoltene és hasznalhatna egy edzéstervet, rendelkeznie kell Garmin Connect fiokkal és parositania kell
Garmin® orajat vagy kerékpar-szamitdgépét egy kompatibilis telefonnal (Garmin Connect, 68. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ ikont.

2 Valassza ki az Tréning & tervezés > Garmin Coach tervek lehetdséget.

3 Valasszon és itemezzen be egy edzéstervet.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

5 Tekintse meg az edzéstervet a naptarban.

Garmin Pay”

A Garmin Pay funkcié lehet6vé teszi, hogy Edge® kerékparkomputerét fizetésre hasznélhassa a részt vevé
helyszineken, a részt vevd pénziigyi intézetek altal kiallitott hitel- és bankkartya hasznalataval.

A Garmin Pay” pénztarca beallitasa

Garmin Pay pénztarcdjahoz akar tobb hitel- vagy bankkartyat is hozzdadhat. A részt vevé pénziigyi intézmények
megkereséséhez latogasson el a garmin.com/garminpay/banks weboldalra.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢ee ikont.
2 Vdlassza a Wallet & Garmin Pay > Induljon lehet6séget.
3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Fizetés az Edge® kerékpar-szamitégép hasznalataval

Ahhoz, hogy Edge kerékpar-szamitdgépét vasarlasok kifizetéséhez hasznalhassa, el6szor be kell allitania
legaldbb egy fizetékartyat a Garmin Connect™ alkalmazdasban (A Garmin Pay™” pénztarca beéllitasa, 70. oldal).

1 A widget meni megnyitdsahoz hizza lefelé az ujjat a képernyé tetejétdl a kezd6képernydn.
2 Viélassza a [ml > Szabad lehet§séget.

MEGJEGYZES: lehet, hogy hozza kell adnia a Wallet widgetet a widget parancsikonsavhoz (Widgetek
személyre szabdsa, 84. oldal).

3 Adja meg négy szamjegybdl allo jelszavat.
MEGJEGYZES: amennyiben harom alkalommal rossz jelszét ad meg, a pénztarcéjat a rendszer zarolja, és
vissza kell dllitania a jelszavat a Garmin Connect alkalmazasban.

A fizetéshez legutobb hasznalt kartyaja jelenik meg.

4 Ha tobb kartyat adott hozza a Garmin Pay" pénztarcahoz, a masik kartyara torténd valtashoz csisztassa el
az ujjat (opcionalis).

5 Hatvan masodpercen beliil tartsa kozel Edge kerékpar-szamitogépét a kartyaolvaséhoz ugy, hogy a
képernyéje az olvaso felé nézzen.
A kerékparkomputer kijelz6jén egy pipa jelenik meg, ha befejez6d6tt a kommunikacié az olvaséval.
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6 Szikség esetén kovesse a kartyaolvason megjelend utasitasokat a tranzakcio elvégzéséhez.

Kartya hozzaadasa Garmin Pay" pénztarcajahoz

Akar 10 hitel- és bankkartyat is hozzaadhat Garmin Pay pénztarcajahoz.

1 A Garmin Connect” alkalmazésban vélassza a «++ > Wallet & Garmin Pay > == [ehet&séget.
2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A kartya hozzaadasat kovetben fizetéskor kivalaszthatja a kartyat az érajan.

A Garmin Pay™ kartyak kezelése

Lehet6sége van az egyes kartyak ideiglenes felfliggesztésére vagy torlésére.

MEGJEGYZES: bizonyos orszagokban a részt vevd pénziigyi intézmények korlatozhatjak a Garmin Pay funkcidit.
1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢e« ikont.

2 Vaélassza ki a Wallet & Garmin Pay lehet6séget.

3 Valasszon ki egy kartyat.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Egy kartya ideiglenes felfliggesztéséhez vagy a felfliggesztés visszavondsahoz vélassza a Kartya
felfiiggesztése lehetdséget.

Annak érdekében, hogy azEdge® 1060 kerékparos komputerével vasarolni tudjon, a kartyanak aktivnak kell
lennie.

+ Akartya torléséhez vélassza a i ikont.

A Garmin Pay" jelsz6 modositasa

Ismernie kell aktudlis jelszavat annak médositasahoz. Ha elfelejtette a jelszét, vissza kell dllitania a

Garmin Pay funkciét Edge® 1060 kerékpar-szamitogépén, létre kell hoznia egy Uj jelszét, majd meg kell adnia a
kdrtyaadatokat.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢e ikont.

2 Vdlassza ki a Wallet & Garmin Pay > Jelsz6 médositasa lehetséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Edge 1060 kerékpar-szamitogépének kovetkezd hasznalatakor az Uj jelszavat kell megadnia.

Elveszett késziilék megkeresése

Ezt a funkcidt egy elveszett Garmin® késziilék megkeresésére hasznalhatja, amely késziilék egy parositott
telefon hatokorén belil taldlhato.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehetfséget.
2 Valassza ki eszkozét.
3 Vdlassza az Edge késziilék keresése lehetdséget.

A telefon elkezdi keresni a parositott Edge® 1060 kerékparkomputert. A kerékparkomputer rezeg és sipol,
amig meg nem nyomja valamelyik gombot.

4 A Garmin Connect alkalmazdasban valassza az OK lehetdséget.
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A Garmin Connect™ hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express™ alkalmazdas szamitdgépe segitségével 0sszekapcsolja késziilékét Garmin Connect fidkjaval.
A Garmin Express alkalmazassal feltdltheti tevékenységadatait Garmin Connect fidkjaba, illetve adatokat
(példaul edzéseket és edzésterveket) kiildhet a Garmin Connect webhelyrél a késziilékre. Ezenfeliil telepitheti a
késziilék szoftverfrissitéseit, valamint kezelheti Connect IQ" alkalmazasait.

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a szamitogéphez.

Tekintse meg a garmin.com/express weboldalt.

Toltse le, majd telepitse a Garmin Express alkalmazast.

Nyissa meg a Garmin Express alkalmazdast, majd valassza az Késziilék hozzaadasa lehetdséget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Szoftver frissitése a Garmin Express™ segitségével

Az eszkoz szoftverének frissitéséhez Garmin Connect™ fiokkal kell rendelkeznie, illetve le kell téltenie a Garmin
Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa az eszkdzt a mellékelt USB-kabellel a szamitogéphez.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express elkiildi azt az eszkdzre.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

3 Afrissitési folyamat sordn ne valassza le az eszkozt a szamitogéprol.

ha mar beallitotta eszkozét Wi-Fi-kapcsolaton keresztiil, a Garmin Connect automatikusan let6ltheti az
eszkozre az elérhet6 szoftverfrissitéseket, amikor Wi-Fi-kapcsolatot létesit.

a b wN

Garmin Connect+" El6fizetés

Finomhangolhatja a rendelkezésre all6 adatokat, kapcsolatokat és tréningeket a Garmin Connect fidkjaban
a Garmin Connect+ eléfizetésével. A feliratkozashoz toltse le az Garmin Connect alkalmazast a telefonja
alkalmazas-aruhazabdl, vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Aktiv intelligencia (Al): kapjon Al-elemzéseket adatairdl és tevékenységeirdl, a taplalkozast is beleértve.

LiveTrack+: kiildjon LiveTrack szoveges lizeneteket, kapjon személyre szabott profiloldalt, és tekintse meg a
korabbi LiveTrack eseményeit.

Edzési segédlet: kapjon exkluziv szakértéi segitséget a Garmin® Edzd edzéstervekhez.

Teljesitmény-értékek: tekintse meg az edzési adatokat ahogy Onnek tetszik, testreszabott grafikonokkal és
diagramokkal, a taplalkozasi mérészamokat is beleértve.

Kozosségi funkciok: szerezzen hozzaférést exkluziv jelvényekhez, jelvényes kihivasokhoz és a kihivasokért jaré
dupla pontokhoz. Profilja avatarjat testreszabhaté keretekkel frissitheti.
A Connect IQ" letolthet6 funkcioi

Késziilékéhez Connect 1Q funkciokat adhat a Garmin® és mas szolgaltatdk oldalairél a Connect 1Q
alkalmazassal.

Adatmezdk: lehetdvé teszik Uj adatmezok letdltését, amelyek mas modon mutatjak be az érzékeldk,
tevékenységek adatait és a korabbi adatokat. A beépitett funkciok és lapok mellé felvehet Uj Connect IQ
adatmezdket.

Alkalmazasok: interaktiv funkcidkkal bévitik a késziilékét, példaul uj szabadtéri vagy fitnesz
tevékenységtipusokkal.
Connect 1Q" funkciok letoltése

Miel6tt funkciokat tolthetne le a Connect 1Q alkalmazasbdl, parositania kell Garmin® érajat vagy kerékpar-
szamitogépét a telefonjaval (A telefon parositasa, 56. oldal).

1 Telefonja alkalmazas-aruhazabol telepitse, majd nyissa meg a Connect IQ alkalmazast.
2 Ha szilikséges, valassza ki az 6rajat vagy a kerékpar-szamitdgépét.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkciét.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Connect IQ™ funkciok letoltése a szamitogéppel

1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitogéphez egy USB-kabel hasznalataval.
2 Latogasson el az apps.garmin.com oldalra, és jelentkezzen be.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkcidt, és toltse le.

4 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.
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A kovetkezon keresztiil elérheto funkciok: Wi-Fi®

Tevékenységek feltoltése Garmin Connect™-fiokjaba: automatikusan elkiildi a tevékenységét a Garmin
Connect-fiokjaba, amint végez a tevékenység rogzitésével.
Szoftverfrissitések: letoltheti és telepitheti a legujabb szoftvert.

Edzések és edzéstervek: lehetévé teszi, hogy edzéseket és edzésterveket keressen és valasszon ki a Garmin
Connect weboldalan. A kovetkez6 alkalommal, amikor az eszkdz Wi-Fi-kapcsolatot létesit, a fajlok atkerllnek
az eszkozére.

Térképfrissitések: frissitheti a térképeket Edge® kerékparkomputerén. A térképek naprakészen tartasaval
eszkdze konnyebben megtaldlja a legutobb hozzaadott helyeket, és pontosabban ki tudja szamitani az
Utvonalakat (Térképek kezelése, 33. oldal).

A Wi-Fi*-kapcsolat beallitasa

A Wi-Fi-halézathoz csatlakozas el6tt csatlakoztassa eszkdzét a telefonra telepitett Garmin Connect™

alkalmazashoz vagy a szamitdgépre telepitett Garmin Express™ alkalmazashoz.

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Toltse le a Garmin Connect alkalmazast, és parositsa telefonjat (A telefon parositasa, 56. oldal).
+ Latogasson el a garmin.com/express weboldalra, és toltse le a Garmin Express alkalmazast.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a Wi-Fi-kapcsolat beallitdsahoz.

A Wi-Fi* beallitasai

Vélassza a = > Bedllitasok > Csatlakoztathat6sag > Wi-Fi lehet6séget.

Bekapcsolas: a Wi-Fi vezeték nélkiili technolégia bekapcsolasa.
mas Wi-Fi-beallitasok csak akkor jelennek meg, ha a Wi-Fi be van kapcsolva.

Automatikus feltoltés: lehet6vé teszi a tevékenységek automatikus feltoltését ismert vezeték nélkiili halézaton
keresztdil.

Wi-Fi szinkronizalasa: valassza ki a Wi-Fi manualis szinkronizalasahoz.
Halézat hozzaadasa: csatlakoztathatja eszkdzét egy vezeték nélkiili halézathoz.
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El6zmények
Az Edge® 1060 kerékparos komputer 6sszefoglalojanak elézményében szerepel az id6, tav, kaloriak, sebesség,
koradatok, emelkedés és a ANT+® technoldgiat hasznalva opcionalis informacidk is.

MEGJEGYZES: a el6zmények nem keriilnek rogzitésre a tevékenységidézité sziineteltetésekor vagy a ledllitasat
kovetben.

Ha a késziilék memodridja megtelt, egy lizenet jelenik meg. A késziilék nem torli vagy irja feliil automatikusan
az el6zményeket. Toltse fel rendszeresen az el6zményeket Garmin Connect™-fidkjaba, hogy nyomon kdvethesse
0sszes uUtvonaladatat.

Kerékparozas megtekintése
1 A kezd8képerny6n huzza az ujjat felfelé az el6zmények 0sszefoglaléjanak megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: |ehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyshéz (Az 6sszefoglaldk
testreszabdsa, 84. oldal).

Valassza ki az 0sszefoglalé el6zményeit.
Valassza ki az Utak lehet8séget.
Valasszon ki egy utat.

Valasszon ki egy beallitast.

Az egyes edzészonakban toltott idé6 megtekintése

Miel6tt megtekintené az egyes edzészondkban toltott idejét, parositania kell késziilékét egy kompatibilis
szivritmusmonitorral vagy teljesitménymérdvel, el kell végeznie egy tevékenységet, és el kell mentenie a
tevékenységet.

Az egyes pulzusszam-tartomdanyokban és edzészonakban eltoltétt idé megtekintése segit az edzés
intenzitdsanak beallitdsaban. A teljesitményzonakat (A teljesitményzonak bedllitasa, 45. oldal) és a
pulzuszéndkat (A pulzuszénék bedllitasa, 45. oldal) ugy allithatja be , hogy azok megfeleljenek céljainak
és képességeinek. Személyre szabhat egy adatmez6t, amely megjeleniti az edzészénakban eltoltott idét a
kerékparozas soran (Adatképernyé hozzdadasa, 79. oldal).

1 A kezd&képerny6n huzza az ujjat felfelé az el6zmények 0sszefoglaléjanak megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: |ehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyéhéz (Az 6sszefoglaldk
testreszabdsa, 84. oldal).

Valassza ki az 0sszefoglalé el6zményeit.
Valassza ki az Utak lehet6séget.
Valasszon ki egy utat.
Vélassza az Attekintés lehetSséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:
Valassza ki a Pulzustartomanyok lehet6séget.
+ Vdlassza ki a Teljesitménytartomanyok lehet6séget.

Ut torlése
1 A kezd8képerny6n huzza az ujjat felfelé az el6zmények 6sszefoglaldjanak megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: Iehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyshéz (Az 6sszefoglaldk
testreszabdsa, 84. oldal).

Valassza ki az 0sszefoglalé el6zményeit.

Valassza ki az Utak lehet6séget.

Valasszon ki egy utat.

Vélasszaa : > Torlés > ¢/ lehetéséget.

TIPP: hiizza el a tevékenységet balra, és vélassza a | ikont.
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Adatok osszesitésének megtekintése

Megtekintheti az eszkdzére mentett 6sszesitett adatokat, beleértve a megtett utak szamat, az idét, a tavolsagot
és a kaldriakat.

1 A kezd8képerny6n huzza az ujjat felfelé az el6zmények 0sszefoglaldjanak megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: lehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyshéz (Az 6sszefoglaldk
testreszabdsa, 84. oldal).
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2 Vadlassza ki az 6sszefoglal6 el6zményeit.
3 Vélassza az Osszesitések lehetéséget.

Adatosszesitések torlése
1 A kezd8képerny6n huzza az ujjat felfelé az el6zmények 0sszefoglaldjanak megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: lehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyshéz (Az 6sszefoglaldk
testreszabdsa, 84. oldal).

2 Vadlassza ki az 6sszefoglal6 el6zményeit.

Vélassza az Osszesitések lehet6séget.

4 Vailasszon ki egy lehet6séget:
+ Vélassza a ¥, hogy minden adatdsszesitést t6roljon az el6zményekbdl.
+ Valasszon ki egy tevékenységi profilt, hogy tordlje az adott profilra vonatkoz6 6sszes adatosszesitést.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

5 Vdlassza ki a ¢/ ikont.

w

Adatrogzités

Az eszk6z masodpercenként rogziti a pontokat. A masodpercenként rogzitett pontok rendkiviil részletes
nyomvonalat biztositanak, és a rendelkezésre all6 memdéria nagyobb részét hasznaljak fel.

A pedaliitem és a teljesitmény adatatlagolasdval kapcsolatos informaciokért lasd: Pedaliitem- vagy
teljesitményadatok atlagoldsa, 48. oldal.

Adatkezelés
A késziilék szamitogéphez torténé csatlakoztatasa

ERTESITES
A korrdzié megel6zése érdekében alaposan szaritsa meg az USB-portot, a védéfedét és az azt koriilvevd
teriiletet t0ltés vagy szamitogéphez valé csatlakoztatas el6tt.

1 Huzza el a védéfedelet az USB-port eldl.

2 Csatlakoztassa a kabel egyik végét az eszk6zon taldlhaté USB-porthoz.

3 Csatlakoztassa a kabel masik végét egy szamitégép USB-portjahoz.
EszkozeWindows® szamitdégépeken eltavolithatd eszkdzként jelenik meg az ,Ez a gép” meniin belil. Mivel
aMac® operacids rendszer nem annyira széleskor(ien tdmogatja az MTP (media transfer protocol) fajlatviteli
modot, javasoljuk, hogy a Garmin Express™ alkalmazast hasznaljaMac szamitogépen az eszkoz eléréséhez.

Fajlok atvitele a késziilékre

1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitogéphez.

A szamitégép operacids rendszerétdl fliggéen a késziilék hordozhaté késziilékként, cserélhetd
meghajtoként vagy cserélhetd kotetként jelenik meg.

MEGJEGYZES: a(z) Mac® operacios rendszerek alapértelemzés szerint nem érzékelik az eszkozt. A(z)
Garmin Express™ szoftvert kell, hogy haszndlja, ha el szeretné érni az eszkdzon levé fajlokat.

A szamitégépen nyissa meg a féjltall6zot.
Valasszon ki egy fajlt.
Valassza a Szerkesztés > Masolas lehet6séget.
Nyissa meg a hordozhato késziléket, meghajtot vagy koteget a késziléken.
Mappa tallézasa.
MEGJEGYZES: a legtdbb fajlitipusnak elnevezett mappaja van a(z) Garmin® mappan beliil.
7 Vaélassza a Szerkesztés > Beillesztés lehetdséget.
A fajl megjelenik a késziilék memdriajaban talalhato fajlok listajaban.
Fajlok torlése
Ismeretlen rendeltetés( fajlokat ne toroljon. A késziilék memoriaja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, amelyeket
nem ajanlatos tordlni.

SN gh~hWN

1 Nyissa meg a Garmin meghajtot vagy kotetet.
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2 Sziikség szerint nyissa meg az egyik mappat, illetve kotetet.
3 Valasszon ki egy féjlt.
4 Nyomja meg a billenty(izeten levé Delete gombot.

MEGJEGYZES: a(z) Mac® operécids rendszerek csak korlatozott mértékben tdmogatjak az MTP-f4jlatviteli
mddot. Meg kell nyitnia a Garmin meghajtét egy Windows® operacids rendszeren. Hasznalja a(z) Garmin
Express™ alkalmazast a zenefajlok az eszkdzrél valo eltavolitdsahoz.
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Eszkoz testreszabasa
Profilok

Az Edge” kerékparos-komputert tobbféle mddon is testre szabhatja, tobbek kdzott profilok segitségével.
A profilok beallitdsok gydjteményei, amellyel gyorsan beallithatja késziilékét a hasznalati kdriilményeknek
megfelel6en. Példaul kiilonbozd beallitdsokat és nézeteket hozhat Iétre az edzéshez és a hegyi
kerékparozashoz.

Ha profil haszndlata kozben médositja a beallitasokat, példaul az adatmezdket vagy a mértékegységeket, akkor
a rendszer automatikusan menti a valtoztatasokat az aktiv profilba.

Tevékenységprofilok: minden egyes kerékparozasi tipushoz kiilon tevékenységi profilt hozhat Iétre. Létrehozhat
példaul kiilon tevékenységi profilt az edzéshez, a versenyzéshez és a hegyi kerékparozashoz. A tevékenységi
profil testre szabott adatoldalakat, tevékenységi dsszesitéseket, riasztasokat, edzészondkat (példaul
pulzusszamot és sebességet), edzésheallitasokat (példaul Auto Pause® és Auto Lap®) és navigdcios
beallitasokat tartalmaz.

TIPP: szinkronizalaskor a rendszer elmenti a tevékenységi profilokat Garmin Connect™-fiokjaba, igy azokat
barmikor elkildheti késziilékére.

Felhasznaléi profil: frissitheti a nem, a kor, a suly és a magassag beallitasait. Az eszkdz ezeket az adatokat a
pontos munkamenetadatok kiszamitdsahoz hasznalja fel.

Kerékparos tevékenység profilok

Minden alkalommal, amikor a Edge® kerékpar-szamitogép hasznalataval kerékparozik, a rendszer felkéri,

hogy valasszon ki egy tevékenységi profilt. Minden egyes tevékenységprofil tarolja az adott tevékenységre
optimalizalt edzési beallitasokat, utvonalvalasztasi lehetéségeket és megjelenitési beallitasokat. A tevékenységi
profilt az Ut vagy az Gtfellilet tipusa alapjan kell kivalasztani (Tevékenységi profil frissitése, 78. oldal).

Enduro MTB: ez egy olyan hegyikerékparos profil, amely burkolatlan terepen kifejezetten kiilon rogziti az
emelkeddket és a lejtdket, és ha engedélyezve van, akkor a lejtmeneti GPS-adatokat 5 Hz-es gyakorisaggal
rogziti (5 Hz-es adatrégzités, 87. oldal). Amikor ezzel a profillal kerékparozik, a kerékpar-szamitdgép
automatikusan valt az emelkeddk és lejt6k kozott, és megjelenit egy értesitést a befejezett szakasz
0sszegzésével. Engedélyezheti az Auto Pause bedllitdsait az it emelkedd és ereszkedd szakaszain. Ez a
tevékenységi profil az Utvonalak nehézségét is nyomon koveti, és a térkép alapértelmezés szerint arnyékolt
domborzatot és konturokat jelenit meg.

MEGJEGYZES: az Enduro méd bedllitasat gy modosithatja, hogy az emelked6k és lejték kdzotti valtaskor
manuélisan nyomja meg a €2 gombot (Edzésbedllitasok, 78. oldal).

Lejtmeneti MTB: ezt a profilt akkor érdemes hasznalni, ha sifelvondval kozlekedik vagy ha a kerékparjat felfelé
szallitja, lefelé pedig kerékparozik. Ez a profil burkolatlan terepen koveti az ereszkedéseket, és 5 Hz-es
GPS-felvételt készit az ereszkedésrél, amennyiben ez engedélyezve van. Az ereszkedést lefutasnak nevezziik,
és minden egyes lefutds utan a kerékpar-szamitdgép megjeleniti a lefutds dsszefoglald adatait tartalmazé
értesitést. A tevékenység 0sszefoglald adatai nem tartalmaznak emelkedési adatokat. Ez a tevékenységi
profil az Utvonalak nehézségét is nyomon koveti, és a térkép alapértelmezés szerint arnyékolt domborzatot
és konturokat jelenit meg.

TURAZAS: ez a tevékenységi profil idedlis a meghatarozott célallomasokhoz valé vegyes terepfeliileteken
torténd navigalashoz. Példdaul, ha olyan dtvonal tervet hoz létre, amely Utvonalakat tartalmaz Ut menti
[atnivalokhoz és satorhelyekhez is.

Beltéri: a kerékpar-szamitogép tartalmaz egy beltéri tevékenységi profilt, ahol a GPS ki van kapcsolva. Valassza
ezt a profilt, ha zart térben edz, vagy ha az akkumulator élettartamat szeretné kimélni. Ha a GPS ki van
kapcsolva, a sebesség és a tavolsag nem érhetd el, kivéve, ha van olyan kompatibilis érzékeld vagy beltéri
edz6eszkoz, amely sebesség- és tavolsdgadatokat kiild a késziiléknek (Vezeték nélkiili érzékelbk, 47. oldal).

A felhasznaloi profil beallitasa

Frissitheti a nem, a kor, a suly és a magassag beallitasait. Az eszkdz ezeket az adatokat a pontos
munkamenetadatok kiszamitasahoz hasznalja fel.

1 Vélassza a = > Statisztikai adatok > Felhasznaléi profil lehet6séget.

2 Valasszon beallitast.

Nemi beallitasok

Az eszkoz elsd beadllitasakor ki kell valasztania a nemét. A legtobb fitnesz- és edzési algoritmus binaris. A
legpontosabb eredmények érdekében a Garmin® azt ajanlja, hogy valassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.
A kezdeti bedllitast kovetben testreszabhatja a profilbeallitdsokat Garmin Connect™-fidkjaban.

Profil és adatvédelem: lehet6vé teszi a nyilvanos profiljan taldlhaté adatok testreszabasat.
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Felhasznaldi beallitasok: beallithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehet8séget valasztja, a binaris bemenetet
igényl6 algoritmusok az eszkoz elsé beallitdsakor megadott nemet fogjak hasznalni.

Edzésbeallitasok

A kovetkez6 opcidk és beallitasok lehetbvé teszik, hogy az eszkdzt edzésigényei alapjan testre szabja.

Ezek a beallitdsok egy tevékenységi profilban elmentésre keriilnek. Példaul beallithat idézit6 riasztasokat az
utprofiljahoz, és egy Auto Lap® poziciot kivalté jelzést a hegyikerékparos profiljahoz.

TIPP: a tevékenységi profilokat a Garmin Connect” eszkozbedllitdsaiban is testre szabhatja.

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget, és valasszon ki egy profilt.

Riasztasok és iizenetek: beallitja a korok inditasi kritériumat, és testre szabja a tevékenységhez tartozé edzési,
illetve navigdacios riasztasokat (A riasztdsok és lizenetek bedllitasai, 80. oldal).

Automatikus zarolas: lehet6vé teszi, hogy az eszkdz menet kdzben automatikusan zarolja a gombokat és az
érintéképerny6t (A kerékpar-szamitogép lezérasa és feloldasa, 83. oldal).

Autom. készenlét: lehet6vé teszi a késziilék szamara, hogy az 6t perc inaktivitds utan automatikusan alvé
tizemmddba Iépjen (Az Automatikus alvés funkcié hasznaélata, 83. oldal).

Emelkeddk: bekapcsolja a ClimbPro funkciot, és bedllitja a tereptipust, illetve hogy milyen tipust emelkeddket
észleljen az eszkdz (Az ClimbPro hasznélata, 31. oldal).

Adatképerny6k: lehet6vé teszi az adatképerny6k testreszabasat, és Uj adatképernydk hozzaadasat a
tevékenységhez (Adatképerny6 hozzaaddsa, 79. oldal).

Felsz. kivalasztasa: a tevékenység befejezése utan kivalaszthatja a haszndlt felszerelést és elmentheti a
tevékenységet. Felszerelését a Garmin Connect fiékjaban adhatja hozza vagy torolheti.

MTB/CX: bekapcsolja a nehézség, a lendiilet és az ugras rogzitését. Valassza ezt a beallitast az
ugrasriasztasok engedélyezéséhez, ha elérhetd. A ForkSight-ot is be- és kikapcsolhatja a hegyikerékparos
tevékenységi profilokban, pl.: Hegyi vagy Enduro MTB (ForkSight, 31. oldal).

TIPP: az Enduro méd kivalasztasaval engedélyezheti az emelked&k és lejték automatikus vagy manualis
észlelését az enduro tevékenységi profilokhoz (Kerékparos tevékenység profilok, 77. oldal).

Navigacio: beallitja a navigacios lzeneteket, és testre szabja a térkép- €s utvonaltervezési beallitasokat
(Térképbeallitasok, 33. oldal) (Utvonal-beallitasok, 34. oldal).

Tapanyagbevitel/Hidratalas: bekapcsolja az étel- és italfogyasztas nyomon kovetését.

Uttipus: bedllitja az erre a tevékenységi profilra jellemzé attipust, példaul ingazas.
egy nem tipikus munkamenet utan manualisan is frissitheti az uttipust. A pontos tipusadatok fontosak a
kerékparbarat utvonalak létrehozasahoz.

Miiholdrendszerek: lehet6vé teszi a GPS kikapcsoldsat (Tréning beltérben, 19. oldal), illetve beallithatja
a m(iholdas rendszer hasznalatat a tevékenységhez (Mdholdas rendszerek beéllitasainak mddositasa,
83. oldal).

Szakaszok: bekapcsolja az engedélyezett szakaszokat (Szakaszok engedélyezése, 18. oldal).

Onértékelés: itt llithatja be a tevékenységre vonatkozdan észlelt eréfeszités értékelésének gyakorisagat
(Tevékenységek értékelése, 11. oldal).

Stopper: megadhatja az idézitd beallitasait. Az Auto Pause opcid lehetévé teszi annak beallitasat, hogy a
késziilék mikor szlineteltesse automatikusan a tevékenységidézitét (Az automatikus sziinet hasznalata,
83. oldal). Az Stopperinditasi méd lehet6ség lehet6vé teszi, hogy beallitsa, az eszkdz hogyan érzékelje
egy munkamenet megkezdését, és automatikusan elinditsa a tevékenységido6zit6t (Az id6zité automatikus
elinditasa, 83. oldal).

Tevékenységi profil frissitése

Testre szabhatja tevékenységi profiljait. A beallitdsokat és az adatmezo6ket az egyes tevékenységekhez vagy
Utvonalakhoz igazithatja (Edzésbeallitasok, 78. oldal).

TIPP: a tevékenységi profilokat a Garmin Connect™ eszkdzbeadllitasaiban is testre szabhatja.

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.

2 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Vdlasszon profilt.

« Vélassza az Uj létrehozasa lehetéséget Uj profil Iétrehozasahoz egy meglévé profil masolaséaval vagy
sablon hasznalataval.

3 Ha sziikséges, valassza a $ ikont a profil nevének vagy szinének szerkesztéséhez, vagy a profil
eltavolitasahoz.
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Adatképernyé6 hozzaadasa

1 Valassza a = > Tevékenységprofilok lehetGséget.

2 Valasszon profilt.

3 Vdlassza ki az Adatképerny6k > Hozzaadas > Adatképerny6 lehetéséget.

4 Valasszon egy kategériat, majd valasszon ki egy vagy tobb adatmez6t.

TIPP: az 6sszes elérheté adatmezd listajat lasd: (Adatmezdk, 98. oldal).

Vélassza ki a €= ikont.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+  Tovabbi adatmezdk kivalasztdsahoz valasszon masik kategoriat.

+  Valassza ki a ¢/ ikont.

7 Valassza a 4 vagy a == ikont az elrendezés modositasahoz.

Vélassza ki a ¢/ ikont.

9 Valasszon ki egy lehetéséget:
«  Erintsen meg egy adatmezé6t, majd érintsen meg egy masik adatmezét azok atrendezéséhez.
+ Valasszon ki egy adatmez6t, és tartsa lenyomva a médositashoz.

10 Vaélassza ki a ¢/ ikont.

A hozzaadott adatképernyé megjelenik a profilhoz tartozé adatképernyé-listan (Adatképernyék atrendezése,

80. oldal).

Zenevezérl6-képernyo hozzaadasa

Személyre is szabhatja a képerny&t a zenevezérl6k és az olyan valés idejl adatok megjelenitéséhez, mint
példaul a koridd vagy a teljes emelkedés (Zenehallgatds, 66. oldal).

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.

2 Valasszon profilt.

3 Valassza ki az Adatképernydk > Hozzaadas > Zenevezérl6k lehetdséget.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Erintsen meg egy adatmezét, majd érintsen meg egy méasik adatmezét azok atrendezéséhez.
+  Koppintson kétszer a médositandé adatmezére.

5 Vdlassza ki a ¢/ ikont.

A hozzaadott zenei adatképernyd megjelenik a profilhoz tartozé adatképernyé-listan (AdatképernySk

atrendezése, 80. oldal).

Az edzésadatok képernyojének személyre szabasa

Személyre szabhatja az edzés adatképernydjét, hogy valds idejli edzésadatokat mutasson, példaul az
elsédleges célinforméciot, a visszaszamlalot és egyebeket (Edzések, 13. oldal).

1 Valassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.
2 Valasszon profilt.

3 Valassza ki az Adatképernydk lehetéséget.

4

Csusztassa ujjat balra vagy jobbra az adatképernyé-ciklusban az edzésadatok képerny6-folyamanak
megtekintéséhez.

Vélassza az £} ikont.
6 Vdlasszon ki egy lehet6séget:

+ Az adatképerny6 Utkdzbeni megtekintéséhez vagy elrejtéséhez valassza a Képerny6 megjelenitése
lehetéséget.

- Vélassza az Adatmezék médositasa lehet6séget, majd a 4= vagy a == lehetéséget az elrendezés
modositasahoz.

+ Valassza az Alternativ adatok kivalasztasa lehet6séget, majd valassza ki a frissiteni kivant adatmezét.
7 Ha sziikséges, vélassza a ¢/ lehetéséget.

A frissitett edzésadat képerny&je megjelenik a profilhoz tartozé adatképernyé-listan (Adatképernydk
atrendezése, 80. oldal).

[ 4, ]
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valaszthatja az Adatképerny6k > Hozzaadas > Adatképerny6 > Edzések lehet6séget is, majd kivalaszthatja az
adatmezdket, hogy Uj edzésadat-képerny6t adjon hozza a tevékenységi profilhoz (Adatképerny6 hozzaaddsa,
79. oldal).

Adatképerny6 szerkesztése

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.

Valasszon profilt.

Valassza ki az Adatképerny6k lehet6séget.

Egy adatképerny6 megtekintéséhez hizza el balra vagy jobbra.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az {3 > Adatmez6k médositasa lehetGséget, majd valassza a 4= vagy a == ikont az elrendezés
modositasahoz.

TIPP: ha rakoppint egy mezére, lecserélheti egy masik mezdre, vagy a mez6t nyomva tartva szerkesztheti
azt.

+  Valassza az §} > Képerny6 megjelenitése lehetGséget az adatképernyé megjelenitéséhez vagy
elrejtéséhez az ut soran.

Az adatképerny6 torléséhez valassza ki és tartsa nyomva az adatképerny6t, majd hizza at a ikonra.
6 Valassza ki a €= ikont.
Adatképerny6k atrendezése
Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.
Valasszon profilt.
Valassza ki az Adatképerny6k lehet6séget.
Egy adatképerny§ kivalasztasahoz huzza el balra vagy jobbra.
Tartsa lenyomva az adatképerny6t, és hlzza at egy Uj helyre.
Vélassza ki a €= ikont.

Az automatikus gorgetés hasznalata

Az Automatikus gorgetés funkcidval automatikusan sorban attekintheti az 6sszes edzésadat-képernyét,
mikdzben az id6zitd fut.

1 Valassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.
2 Valasszon profilt.

ga b WN =

G WN =

3 Viélassza az Adatképernyék > ¢ > Automatikus gorgetés lehet6séget.
4 Vilasszon ki egy megjelenitési sebességet.

A riasztasok és iizenetek beallitasai

A riasztdsok segitségével meghatarozott id6-, tavolsag-, kaldria-, pulzusszam-, pedaliitem- és
teljesitménycélokra edzhet. Navigdcios riasztasokat is bedllithat. A riasztasi beallitdsok a tevékenységi
profiljaval egyiitt vannak elmentve (Edzésbeallitasok, 78. oldal).

Vélassza a == > Tevékenységprofilok lehet6séget, valasszon ki egy profilt, majd vélassza a Riasztasok és
lizenetek lehet6séget.

Eles kanyarra vonatkozé figyelmeztetések: az nehéz kanyarokra vonatkozé riasztasok engedélyezése.
Nagy forgalmu utra von. figyelmez.: a nagy forgalmu teriiletekre vonatkozé riasztadsok engedélyezése.

Kozuti veszélyjelzések: a kozuti veszélyekre, példaul katyukra vagy utakadalyokra vonatkozd riasztasok
engedélyezése (Veszély jelentése, 26. oldal).

Burkolatlan Gtszakasz figyelmeztetései: a burkolatlan Utszakaszokra, példaul féldutakra vagy kavicsos utakra
vonatkozo riasztasok engedélyezése.

A vasuti atkelésre von. figyelm.: engedélyezi a vasuti keresztez6désekre vonatkozo figyelmeztetéseket.

Edzéscél riasztasok: bekapcsol egy riasztast, amely akkor jelez, ha edzés kdzben eléri a kitlizott célt (Az
edzésadatok képernyéjének személyre szabdsa, 79. oldal).

Kor: beallitja a korok inditdsi kritériumat (K6rok megjelolése pozicié alapjan, 82. oldal).
Idériasztas: bedllit egy riasztast egy meghatdrozott idére (Az ismétl6dé riasztasok bedllitdsa, 81. oldal).

Tavolsagriasztas: bedllit egy riasztast egy meghatarozott tavolsagra (Az ismétlédé riasztdsok bedllitasa,
81. oldal).

Kaldriariasztas: beallit egy riasztast, amely akkor jelez, ha meghatarozott szamu kaldriat égetett el.
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Pulzusszamriasztas: beallithatja, hogy a késziilék riasszon, amikor pulzusa a célzénan kivil esik
(Tartomdnyriasztasok beadllitasa, 81. oldal).

Pedaliitemriasztas: bedllithatja, hogy a késziilék figyelmeztesse, ha a pedaliitem egy egyéni percenkénti
ismétléstartomanyon kivil esik (Tartomanyriasztasok bedllitasa, 81. oldal).

Teljesitményriasztas: beallithatja, hogy a késziilék riasszon, amikor kiiszobteljesitménye a célzénan kivil esik
(Tartomanyriasztasok beadllitasa, 81. oldal).

Megford. riasztas: bedllit egy figyelmeztetést, amely jelzi, ha meg kell fordulnia kerékparozas kdzben.

Etel riasztas: beallithat egy figyelmeztetést, amely jelzi, hogy a kerékparozas soran egy meghatarozott
idépontban, tavolsagnal vagy stratégiai id6kozonként étkezzen (Intelligens étel- és italriasztasok bedllitasa,
81. oldal).

Ital riasztas: beallithat egy figyelmeztetést, amely jelzi, hogy a kerékparozas soran egy meghatarozott
idépontban, tavolsagnal vagy stratégiai id6kozonként igyon (Intelligens étel- és italriasztasok beallitasa,
81. oldal).

Connect 1Q riasztasok: engedélyezi a Connect IQ" alkalmazasokban beallitott riasztasokat.
Tartomanyriasztasok beallitasa

Ha rendelkezik opcionalis pulzusmérével, pedaliitem-érzékel6vel vagy teljesitménymérdvel,
tartomanyriasztasokat allithat be. A tartomanyriasztasok értesitik arrél, amikor egy eszkoz altal mért érték egy
meghatdarozott tartomanya felett vagy alatt van. Beallithatja példaul, hogy akkor riasszon, amikor pulzusa 40 ala
slillyed vagy 90 folé emelkedik. A tartomanyriasztashoz edzési zonat is hasznalhat (Edzészdénak, 45. oldal).

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.

2 Valasszon profilt.

3 Valassza ki a Riasztasok és iizenetek lehet6séget.

4 Valassza a Pulzusszamriasztas, a Pedaliitemriasztas vagy a Teljesitményriasztas lehetdséget.
5 Valassza ki a minimum és maximum értékeket, vagy valassza ki a zéndkat.

Minden alkalommal, amikor a meghatdarozott tartomany f6l6tt vagy alatt van, megjelenik egy lizenet. Az eszkoz
hangjelzést is ad, ha a hangjelzések be vannak kapcsolva (A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsolasa,
87. oldal).

Az ismétlodo riasztasok beallitasa

Az ismétl6dé riasztasok minden egyes alkalommal értesitik, ha a késziilék egy meghatarozott értéket vagy
intervallumot rogzit. Példaul beallithatja, hogy a késziilék 30 percenként riassza.

1 Valassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.
Valasszon profilt.

Valassza ki a Riasztasok és iizenetek lehetdséget.
Valasszon ki egy riasztastipust.

Kapcsolja be a riasztast.

Adjon meg egy értéket.

7 Vélassza a «/ lehet6séget.

Minden egyes alkalommal, amikor eléri a riasztasi értéket, megjelenik egy lizenet. Az eszkdz hangjelzést is ad,
ha a hangjelzések be vannak kapcsolva (A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsoladsa, 87. oldal).

g~ WN

Intelligens étel- és italriasztasok beallitasa

Az intelligens figyelmeztetés az aktualis kerékparozasi kdrilmények alapjan stratégiai id6kozonként evésre
vagy ivasra szolitja fel Ont. A kerékpdrozasra vonatkozo intelligens riasztasi becslések a h6mérséklet, a
szintemelkedés, a sebesség, az id6tartam, a pulzusszam és a teljesitmény adatain alapulnak (ha van ilyen).

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.
Valasszon profilt.

Valassza ki a Riasztasok és iizenetek lehetdséget.
Vélassza az Etel riasztas vagy az Ital riasztas lehetéséget.
Kapcsolja be a riasztast.

6 Vdlassza a Tipus > Intelligens lehetéséget.

Minden egyes alkalommal, amikor eléri az intelligens riasztasi értéket, megjelenik egy tizenet. Az eszkoz
hangjelzést is ad, ha a hangjelzések be vannak kapcsolva (A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsolasa,
87. oldal).
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Auto Lap®

Korok megjel6lése pozicié alapjan

Az Auto Lap® funkci6 hasznalataval pozicié alapjan automatikusan megjelolhet egy kort. Ez a funkcié hasznos a
kiilonb6z6 szakaszokhoz vagy munkamenetekhez (példaul hosszu hegymenet vagy sprintedzések) kapcsolodd
teljesitménye 6sszehasonlitdsahoz. Egy munkamenet kozben a Hely szerint opcié hasznalataval az Gtvonalon
elmentett 0sszes korpozicidjaban indithat koroket.

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetdséget.

Valasszon profilt.

Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.

Kapcsolja be az Auto Lap riasztas funkciét.

Valassza az Auto Lap inditasa > Hely szerint lehet§séget.

Valassza a Kor itt: lehet6séget.

Valasszon ki egy lehet6éséget:

+ Vélassza a Csak Lap lenyomasakor lehetséget, hogy a kdrszamlalo a € megnyomasakor induljon el,
illetve minden alkalommal, amikor Ujra athalad ezen helyek barmelyikén.

« Vdlassza a Inditas és Lap gomb lehet6séget a korszamlalé elinditdsdhoz abban a GPS-poziciéban, ahol
megnyomta a | ikont, illetve azokon a helyeken, ahol a munkamenet soran megnyomja a € ikont.

+ Valassza a Jelolés és Lap gomb lehet6séget a korszamlald elinditdasahoz egy adott, a munkamenet el6tt
kijelolt GPS-pozicidban, illetve azokon a helyeken, ahol a munkamenet soran megnyomja a € ikont.

8 Sziikség esetén testre szabhatja a kor adatmezéket (Adatképerny6 hozzaaddsa, 79. oldal).

NOo o bh WN =

Korok megjelolése tavolsag alapjan

Az Auto Lap® funkcio hasznalatdval tavolsag alapjan automatikusan megjelolhet egy kort. Ez a funkcio hasznos
a tevékenység kiilonb6z6 részei (példaul minden 10 mérfélden vagy 40 kilométer) alatt mutatott teljesitménye
O0sszehasonlitasahoz.

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.

Valasszon profilt.

Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.

Kapcsolja be az Auto Lap riasztas funkciot.

Valassza az Auto Lap inditasa > Tavolsag szerint lehet8séget.

Valassza a Kor itt: lehet6séget.

Adjon meg egy értéket.

Vélassza ki a ¢/ ikont.

Sziikség esetén testre szabhatja a kor adatmezéket (Adatképernyé hozzdadasa, 79. oldal).

O 0O NOU ~ WN =

Korok megjelolése id6 alapjan
Az Auto Lap® funkcio hasznalatdval id6 alapjan automatikusan megjeldlhet egy kort. Ez a funkcié hasznos a
munkamenet kiilonb6z6 részein (példaul minden 20 perc alatt) mutatott teljesitménye 6sszehasonlitdsahoz.

Vélassza a == > Tevékenységprofilok lehet6séget.

Vdlasszon profilt.

Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.

Kapcsolja be az Auto Lap riasztds funkciot.

Véalassza az Auto Lap inditasa > Id6 szerint lehet6séget.

Valassza a Kor itt: lehet6séget.

Valassza ki az 6ra, perc vagy masodperc értéket.

Vélassza ki a A vagy a s egy érték megadasahoz.

9 Vdélassza ki a ¢/ ikont.

10 Sziikség esetén testre szabhatja a kor adatmezdket (Adatképernyé hozzdadasa, 79. oldal).

00 NGOG UG WN =

A kor fejlécének testreszabasa

Testre szabhatja a kor fejlécében megjelené adatmezéket.
1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.

2 Valasszon profilt.
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Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.
Kapcsolja be az Auto Lap riasztas funkciét.

Valassza az Egyedi korjelz6 banner lehet6séget.
Valassza ki a modositand6 adatmez6t.

SO W

Az Automatikus alvas funkcioé hasznalata

Az Autom. készenlét funkcio engedélyezése esetén az eszkoz 5 perc inaktivitas utan automatikusan alvo
tizemmodba lép. Alvé lizemmddban a képernyd, az érzékeldk, a Bluetooth® technoldgia és a GPS kikapcsol.

Az Wi-Fi® kapcsolddasa alvé lizemmaédban is mikddésben van a hattérben.
1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.

2 Valasszon profilt.

3 Valassza az Autom. készenlét lehetéséget.

Az automatikus sziinet hasznalata

Az Auto Pause® funkciéval automatikusan megaéllithatja az id6zit6t, ha On megéll a mozgéasban, vagy ha
sebessége egy megadott érték ala csokken. Ez a funkcid akkor hasznos, ha a tevékenységének részét képezik
rovid megallasok, vagy egyéb helyek, ahol le kell lassitania vagy meg kell allnia.

MEGJEGYZES: a el6zmények nem keriilnek régzitésre a tevékenységidézité sziineteltetésekor vagy a ledllitasat
kovetben.

1 Viélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.
2 Valasszon profilt.

3 Valassza az Stopper > Auto Pause lehetdséget.

4 Vilasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza a Megallaskor lehet8séget, ha azt szeretné, hogy az id6zit6 automatikusan sziineteljen, ha
abbahagyja a mozgast.

+ Valassza az Egyéni lehet6séget, hogy az id6zit6 automatikusan sziineteljen, amikor a sebessége egy
meghatdrozott érték ala esik.

5 Sziikség esetén testre szabhatja az opciondlis id6 adatmezo6ket (Adatképernyé hozzaadasa, 79. oldal).

Az idozit6 automatikus elinditasa

Ez a funkci6 automatikusan érzékeli, ha a készilék miholdakat észlel, és mozog. Elinditja a
tevékenységido6zitét, vagy emlékezteti Ont a tevékenységidézits elinditdsara, hogy rogzithesse a kerékpdarozas
adatait.

1 Valassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.
2 Valasszon profilt.
3 Vaélassza az Stopper > Stopperinditasi mod lehetdséget.
4 Vilasszon ki egy lehet6séget:
«  Valassza a Kézi lehet6séget, majd nyomja meg a [P ikont a tevékenységid6zité elinditasahoz.

+ Vdlassza a Rakérdezés lehetdséget, hogy a rendszer vizudlis emlékeztetdt jelenitsen meg, amikor eléri a
kezdd értesitési sebességét.

+ Valassza az Automatikus lehet&séget a tevékenységid6zit§ automatikus elinditdsahoz, amikor eléri a
kezd8sebességet.
A kerékpar-szamitogép lezarasa és feloldasa
Engedélyezheti az Automatikus zarolas beallitast a kerékpar-szamitogép automatikus lezarasahoz, hogy
megakadalyozza a véletlen gombnyomasokat menet kzben. Ez menet kdzben az érintéképerny6t is zarolja.
1 Valassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.
2 Valasszon profilt.
3 Vdlassza ki az Automatikus zarolas lehet6séget.
Menet kozben az eszkozfeloldasahoz tartsa lenyomva barmelyik gombot.

Miiholdas rendszerek beallitasainak mdédositasa

A kihivast jelentd kornyezetben a nagyobb teljesitmény és gyorsabb GPS-poziciémeghatarozas érdekében
engedélyezheti a Tobb GNSS-es vagy a Tobb GNSS-es, tobbsavos funkciét. A GPS és egy masik mihold
egylttes hasznadlata esetén az akkumulator gyorsabban lemertil, mintha csak GPS-t hasznalna.

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.
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2 Vdlasszon profilt.

3 Vdlassza a Miiholdrendszerek lehetéséget.

4 Viélasszon bedllitast.

Az osszefoglaldk testreszabasa

1 Gorgessen a kezd6képerny6 aljara.

2 Vaélassza ki a # ikont.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:
- Vaélassza a 4 ikont, ha 8sszefoglalét szeretne hozzaadni az 6sszefoglalok listajahoz.

zerge.hu

« Valassza ki a = ikont az 6sszefoglald felfelé vagy lefelé torténd elhlizasahoz, amellyel megvaltoztathatja
az 0sszefoglald helyét az 6sszefoglalok listajaban.

- Csusztassa az ujjat balra az 6sszefoglalon, majd vélassza a W ikont az 6sszefoglal6 6sszefoglalok
listajabdl torténd eltavolitdsahoz.

Widgetek személyre szabasa
A widgetek parancsikonsavjaban uj widgeteket adhat hozz4, widgeteket tavolithat el, valamint

megvaltoztathatja a widgetek sorrendjét.

1 A kezddéképerny6 vagy az Ut képernydje tetejérél csisztassa lefelé az ujjat.

2 Csusztassa az ujjat balra vagy jobbra a widgetek parancsikonsévjaban (), majd vélassza az 83 lehetéséget.
Megjelenik a widget-indité képerny6, amelyen a rendelkezésre all6 widgetek abécé sorrendben jelennek meg.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

@

o a A2

Bike Trainer Climb Exp... Garmin M...

inReach Lights Music
a i
Notificati... Strava Wallet
a
Weather
@80
> - A & 35

+ Valasszon ki egy widgetet, hogy hozzdadja a parancsikonsavhoz.
TIPP: a widget megjelenik a parancsikonsavon. A widget ikonjan zoéld alahuzassal jeleniti meg a rendszer,

hogy a widget aktiv.

- CsUsztassa az ujjat lefelé a widgeten, majd valassza a ¥ ikont a widget parancsikonsavbél valé

eltavolitdsahoz.

+ Tartsa lenyomva a widget ikonjat, majd huzza balra vagy jobbra, hogy megvaltoztassa annak helyét a

widget parancsikonsavon.

Késziilékbeallitasok

Vélassza a == > Beallitasok lehetséget.
+  Megjelenitési beallitdsok (Megjelenitési beallitasok, 85. oldal)
+ Hangbeallitdsok (Hangbeallitasok, 85. oldal)

+ Csatlakozasi bedllitasok (Csatlakozasi beéllitasok, 85. oldal)
+ OK Garmin bedllitdsok (Hangvezérlés hasznalata, 53. oldal)

+ Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok (Biztonsdgi és nyomonkévetési funkciok, 57. oldal)
+ Er6forraskezel6 bedllitdsai (Az energiatakarékos lizemmadd bekapcsoldsa, 96. oldal)

+ Rendszerbedllitdsok (Rendszerbedllitasok, 86. oldal)
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Megjelenitési beallitasok

Vélassza a = > Beallitasok > Kijelz6 lehetséget.

Automatikus fényerdsségallitas: a kornyezeti fényviszonyok alapjan automatikusan beallitja a hattérvilagitas
fényerejét.

Fényero6: a hattérvilagitas fényerejének beallitasa.

Hattérvilagitas késleltetése: a hattérvilagitas kikapcsoldsa id6korlatjanak beallitasa.

Szinosszeallitas: lehet6vé teszi a sotét/vilagos szinek hasznalatanak bedllitadsat. Az Automatikus opcid

kivalasztasa esetén a késziilék a napszaknak megfelel6en automatikusan bedllitja a s6tét vagy vildgos
szineket.

Képernyofelvétel: lehet6vé teszi, hogy képet készitsen a képerny6 tartalmarél a = gomb megnyomadsakor.

Hattérvilagitas hasznalata

A hattérvilagitas bekapcsoldsahoz barmelyik kulcsot hasznalhatja.
beéllithatja a hattérvilagitas idokorlatjat (Megjelenitési beallitasok, 85. oldal).
1 Vélassza a = > Bedllitasok > Kijelz6 lehetéséget.

2 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Ha azt szeretné, hogy a késziilék a kdrnyezeti fény alapjan automatikusan beallitsa a fényerét,
engedélyezze az Automatikus fényerdsségallitas lehetdséget.

+ A fényeré manualis bedllitdsahoz kapcsolja ki az Automatikus fényerdsségallitas elemet, valassza a
Fényeré elemet, valassza a A vagy a v elemet, majd a ¢ lehetéséget.

Hangbeallitasok
Vélassza a = > Rendszer > Hangok lehet6séget, és éllitsa be a hanger6t.

Hangjelzések: be- és kikapcsolja a rendszerhangokat és az Gizenethangokat, vagy csak tevékenység kozben
kapcsolja be azokat (A hangszdré hangjelzéseinek be- €s kikapcsoldsa, 85. oldal).

Hangutasitasok: a hangutasitasi lehet6ségek bedllitdsa (Hangjelzések lejatszdsa tevékenység kézben, 65. oldal).
A hangszoroé hangjelzéseinek be- és kikapcsolasa
1 Vélassza a = > Beallitasok > Hangok lehetéséget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
A hangerd bedllitdasahoz haszndlja a csuszkat.

+ Vdlassza ki a ) ikont az 6sszes hang elnémitasahoz.

+ Vélassza a Hangjelzések lehet6séget az Uzenetkiildés, Rendszer és Tevékenység elemekhez tartozé
hangok beallitdsainak médositasahoz.

TIPP: a rendszerbedllitdsokban kikapcsolhatja a gombnyomas hangjait is (A késziilék hangjelzéseinek be-
és kikapcsoldsa, 87. oldal).

Csatlakozasi beallitasok

Vélassza a = > Bedllitasok > Csatlakoztathat6sag lehetéséget.

Telefon: lehet6vé teszi a telefon és a Bluetooth® kapcsolat hasznalatat, a kerékpar-szamitégép szinkronizalasat,
valamint az értesitések megjelenitését (Telefon bedllitasai, 85. oldal).

Wi-Fi: csatlakozik a vezeték nélkiili halézatokra és testre szabja a Wi-Fi bedllitasait (A Wi-Fi bedllitasai,
73. oldal).

Bdvitett kijelz6: csatlakoztatja a kerékpar-szamitogépet egy kompatibilis Garmin® multisport 6rahoz, hogy
megtekinthesse az éra adatképernydit a kerékpar-szamitogépén (A Bévitett kijelz6 lizemmdd bedllitasa,
86. oldal).

Telefon beallitasai

Vélassza a = > Bedllitasok > Csatlakoztathat6sag > Telefon lehetéséget.

Bekapcsolas: bekapcsolja a Bluetooth® technoldgiat.
MEGJEGYZES: més Bluetooth beallitasok csak akkor jelennek meg, ha a Bluetooth vezeték nélkiili
technoldgia engedélyezve van.

Becenév: segitségével megadhatja azt a becenevet, amely azonositja eszkdzét a Bluetooth haszndlata soran.

Okostelefon parositasa: parositja eszkdzét egy kompatibilis, Bluetooth-funkciéval rendelkezd telefonnal. Ez a
bedllitas lehetévé teszi a Bluetooth csatlakoztatott funkciok hasznalatat, beleértve a LiveTrack funkciot és a
tevékenység feltoltését a Garmin Connect™ alkalmazasba.
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MEGJEGYZES: amikor kerékpar-szamitégépe parositva van egy kompatibilis telefonnal, ennek a beéllitasnak
a neve Okostelefon.

Szinkronizalas: lehetévé teszi az eszkdz szinkronizaldsat egy kompatibilis telefonnal.

Intelligens értesitések: itt engedélyezheti a kompatibilis telefonrdl érkezé SMS-eket, telefonokat és alkalmazasi
értesitéseket.

Elmulasztott értesitések: megjeleniti a kompatibilis telefon elmulasztott értesitéseit. Az értesitések
kikapcsolasahoz valassza a Mind elnémit lehet6séget.

Szoveges iizenet alairasa: engedélyezi az alairdsokat a szOveges valasziizenetekben. Ez a funkcié kompatibilis
Android™ telefonokkal érheté el.

P

A Bovitett kijelz6 lizemmdd beallitasa

Edge® 1060 kerékpar-szamitogépét bdvitett kijelz6ként is hasznalhatja kompatibilis Garmin® multisport 6rarél

szarmazo adatképerny6k megtekintéséhez. Példaul parosithat egy kompatibilis Forerunner® 6rat, hogy annak

adatképerny6it Edge kerékpar-szamitégépén jelenitse meg egy triatlonverseny kozben.

MEGJEGYZES: a bévitett kijelz6 nyilt kapcsolatot hasznal. A csatlakozési tipusokrol bévebb informaciét itt talal:

garmin.com/hrm_connection_types.

1 Edge kerékpar-szamitdgépén vélassza a == > Beallitasok > Csatlakoztathatésag > Bévitett kijelzé > Uj 6ra
csatlakoztatasa lehetdséget.

2 Kompatibilis Garmin 6rajan valassza a Beallitasok > Csatlakoztathatésag > Erzékel6k és tartozékok > Uj
hozzaadasa > Bdvitett kijelz6 lehetdséget.

3 A pdrositasi mlvelet befejezéséhez kbvesse az Edge kerékpar-szamitdégépen és a Garmin éran megjelend
utasitasokat.

Amikor az eszkozok parositva vannak, az 6ra adatképerny6i megjelennek az Edge kerékpar-szamitdgépen.
MEGJEGYZES: a normal Edge funkcidk a bévitett kijelz6 méd hasznalata kézben le vannak tiltva.
A kompatibilis Garmin 6ra és az Edge kerékpar-szamitdgép parositasa utdn a két eszkdz automatikusan
o0sszekapcsolodik, amikor legkdzelebb a Bévitett kijelz6 mddot haszndlja.
Kilépés a Bévitett kijelz6 modbol
Ha a késziilék Bovitett kijelz6 mdédban van, érintse meg a képerny6t, és valassza a Kilépés a bovitett kijelzo
tizemmodbdél > o lehetGséget.

Rendszerbeallitasok

Vélassza a = > Bedllitasok > Rendszer lehetGséget.

Adatrogzités: meghatdrozza, hogy a kerékpar-szamitogép hogyan rogziti az adatokat (Adatrégzitési beallitasok,
87. oldal).

Térképkezel6: megjeleniti az aktualisan letdltott térképeket, és lehet6vé teszi a frissitéseket (Térképek kezelése,
33. oldal).

Iranyti-kalibralas: az irdnytl érzékel6jét kézileg kalibrdlja (Az irdnyt( kalibraldsa, 97. oldal).
Mértékegységek: az eszkozon hasznalt mértékegységeket allitja be (A mértékegységek mddositasa, 87. oldal).

Magassagmérdé: manudlisan kalibralja a beépitett barometrikus magassagmérét, és testreszabja a beallitasokat
(A barométeres magassagméré kalibralasa, 97. oldal).

Billenty(ihangok: be- vagy kikapcsolja a gombnyoméasokhoz tartozé hangjelzéseket (A késziilék hangjelzéseinek
be- és kikapcsoldsa, 87. oldal).

Hét eleje: bedllitja a hét elsé napjat a heti 6sszesitésekhez (EI6zmények, 74. oldal).
Nyelv: bedllitja az eszkdzon megjelenitett nyelvet (A késziilék nyelvének médositadsa, 87. oldal).

Hangvezérlés dialektusa: a nyelvvaltozatot allitja be az OK Garmin hangutasitdsokhoz (Hangvezérlés
haszndlata, 53. oldal).

Billentytizet: a billenty(zet nyelvének és elrendezésének megadasa. Beallithatja az Automatikus javitas
funkcidt, hogy a gépelés kdozben automatikusan kijavitsa a helyesirasi és formazasi hibakat (A billentylizet
mddositdsa, 88. oldal).

Késziilék visszaall.: lehetévé teszi a rendszerbedllitdsok visszadllitasat vagy az 6sszes felhasznaloi adat
torlését (Az Edge® kerékpdrkomputer Ujrainditasa, 95. oldal).

Névjegy: megjeleniti a szoftver verzidjat és a késziilék azonositojat, valamint lehetévé teszi a szoftverfrissitések
ellendrzését (Szoftver frissitése a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével, 69. oldal).

Bemutatok: itt tobbet tudhat meg a kerékpar-szamitdgépérol, beleértve a profi tippeket is (Oktatéanyagok
megtekintése, 95. oldal).
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Szabalyozéi adatok: megjeleniti a szabalyozéasi és megfelel6ségi informacidkat (Szabdlyozdé és megfeleléségi
informdcidk megjelenitése, 94. oldal).

Adatrogzitési beallitasok

Vélassza a == > Beallitasok > Rendszer > Adatrogzités lehetéséget.

Pedaliitem atlagolasa: azt vezérli, hogy a késziilék tartalmazza-e a pedaliitem-adatoknak a pedalozas
mell6zésekor keletkezé nullds adatait (Pedaliitem- vagy teljesitményadatok atlagolésa, 48. oldal).

Teljesitmény atlagolasa: azt vezérli, hogy a késziilék belefoglaljon-e nullas értékeket a teljesitményadatokba,
amelyek akkor fordulnak el6, amikor On nem hajtja a pedalokat (Pedaliitem- vagy teljesitményadatok
atlagoldsa, 48. oldal).

HRV naplézasa: beallitja, hogy a késziilék rogzitse a pulzusszam-valtozékonysagot egy tevékenység soran.

5Hz GPS: bedllitja az eszkdzt a nagyfrekvencids adatok rogzitésére a lejtmenet soran (5 Hz-es adatrégzités,
87. oldal).

5 Hz-es adatrogzités

Az Edge® 1060 5 Hz-es adatrogzitésre képes, igy pontosabban elemezheti helyzetét a lejtén valo
leereszkedések, az ugynevezett lefutdsok soran.

Ha engedélyezve van, a késziilék 5 Hz-es frekvencian rogziti az adatokat a lejtmenet és az ereszkedés soran
az Enduro MTB szamdra, és a Lejtmeneti MTB tevékenység profilokhoz (Kerékparos tevékenység profilok,
77. oldal). Az Edge kerékpar-szamitdgép 5 Hz-es jelzést jelenit meg a kerékparozas idéméréjén kerékparozas
kozben és a kerékparozas 6sszefoglaldjaban.

sz CURRENT RUN

TIME

5:00

DISTANCE ¥ DESCENT
0.87 156!
SPEED ¥ DESC. SPEED

18.22% 18795

a kerékpar-szamitogép nem rogzit adatokat 5 Hz-es frekvencian, amig akkumulatorkimélé izemmaodban van.

Miutan befejezett és elmentett egy kerékpdrozast, megtekintheti az 5 Hz-es ereszkedési adatok részletes
elemzését Garmin Connect™ fiokjaban (Garmin Connect, 68. oldal).

A mértékegységek moédositasa

Testre szabhatja a tavolsdg és sebesség, a magassdg és a masok mértékegységét.
1 Vélassza a = > Bedllitasok > Rendszer > Mértékegységek lehetGséget.

2 Valasszon méréstipust.

3 Valasszon mértékegységet az adott beallitashoz.

A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsolasa

Beallithatja, hogy a kerékpar-szamitdgép hangjelzést adjon, amikor megnyom egy gombot a késziiléken. Ez a
beadllitas a képernyén megjelené gombok megnyomasakor a hangjelzések be- és kikapcsolasat is szabalyozza.

Vélassza a = > Beadllitasok > Rendszer > Billentyi{ihangok lehetéséget.
A késziilék nyelvének modositasa

1 Vélassza a = > Beadllitasok > Rendszer > Nyelv lehet4séget.
2 Valasszon nyelvet.
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A billentylizet modositasa

A billenty(izet nyelvének vagy elrendezésének médositasa elétt engedélyeznie kell a billentylizetnyelvet, illetve
-kiosztast a rendszerbeallitdsokban.

1 Vélassza a = > Beadllitasok > Rendszer > Billentyiizet > Nyelv szerkesztése > == |ehetGséget.
2 Valasszon egy nyelvet vagy kiosztast.

3 Vaélassza ki a €= ikont.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valassza a = ikont a nyelv felfelé vagy lefelé torténé elhlizasédhoz, amellyel megvéltoztathatja a nyelv
helyét a listaban.

- Csulsztassa az ujjat balra a nyelven, majd valassza a W ikont a nyelv listabdl valo eltavolitasahoz.
Id6zonak
Minden alkalommal, amikor bekapcsolja az eszkozt, és miholdas jelet fogad, vagy szinkronizalja
okostelefonjaval, az eszkdz automatikusan észleli az id6z6nat és a pontos id6t.
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Késziilékadatok

A késziilék toltése

ERTESITES
A korrdzié megel6zése érdekében alaposan szaritsa meg az USB-portot, a védéfedét és az azt koriilvevd
terlletet t0ltés vagy szamitogéphez valé csatlakoztatas el6tt.

MEGJEGYZES: a megadott hémérséklet-tartomanyon kiviil esé hémérsékleten az eszkdz nem tolt
(Specifikacidk, 93. oldal).

1 Huzza ki a védGsapkat (0 az USB port @ elél.

2 Csatlakoztassa a tapkabelt a késziiléken talalhato toltéportba.
3 Csatlakoztassa a kabel masik végét egy USB-tolt6portba.
Amikor az eszkdzt egy aramforrashoz csatlakoztatja, az eszkdz bekapcsol.
4 Teljesen toltse fel a készliléket.
Az eszkoz feltdltése utan tegye vissza a védbsapkat helyére.

A forditott toltés hasznalata
A forditott toltés funkcid lehetévé teszi, hogy mas eszkodzoket is toltson az Edge® kerékpar-szamitdgéppel.

MEGJEGYZES: a forditott t6ltés nem minden eszkzon elérhets, és jelentésen csdkkentheti az Edge kerékpar-
szamitégép akkumulatoranak élettartamat.

1 Vélassza a = > Bedllitasok > Energiagazdalkodas lehetéséget.
2 Kapcsolja be a Forditott toltés funkciot.
3 Csatlakoztassa USB-kabellel az Edge kerékpar-szamitégépet ahhoz az eszkdzhoz, amelyet tolteni szeretne.

MEGJEGYZES: ha a kerékpar-szamit6gép akkumulatoranak hémérséklete a megengedett tartomanyon kiviil
esik, a forditott toltés ledllhat (Specifikaciok, 93. oldal).

A Forditott toltés beallitas 30 percnyi csatlakozas nélkiili allapot utan automatikusan kikapcsol.
Tudnivalék az akkumulatorrél

Az eszkoz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos
informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhatd Fontos biztonsdgi és terméktudnivalok ismertetében.

A normal tarto felszerelése

A legjobb GPS-vétel és a képernyd megfeleld lathatdsaganak érdekében a tartét ugy helyezze el, hogy
a késziilék a talajhoz képest vizszintesen helyezkedjen el, az eleje pedig az ég felé nézzen. A tartét a
kormanyszarra vagy a kormanyrudra is felszerelheti.

MEGJEGYZES: ha nincs ilyen tartéja, akkor kihagyhatja ezt a lépést.

1 Egy olyan helyet vélasszon az eszkoz felszereléséhez, ahol az nem zavarja a kerékpdr biztonsagos
hasznalatat.

2 Helyezze a gumikorongot (@ a tarté hatuljara.
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A csomag két gumikorongot tartalmaz, igy kivalaszthatja azt, amelyik a legjobban illeszkedik kerékparjahoz.
A gumifiilek a tart6 hatuljdhoz igazodnak, hogy a helyén tartsak azt.

Helyezze a tart6t a kerékpar kormanyszarara.
Rogzitse a tartot biztonsdgosan a két pant segitségével @.
Igazitsa az eszkdz hatuljan 1évé fiileket a tartéd hornyaihoz (3.

Nyomija le kissé, és forditsa el az eszkozt az 6ramutaté jarasdval megegyezd iranyba, amig a helyére nem
kattan.

o g AW

Az el6re nyulo tarto felszerelése
MEGJEGYZES: ha nincs ilyen tart6ja, akkor kihagyhatja ezt a [épést.

1 Egy olyan helyet vélasszon az Edge® kerékparkomputer felszereléséhez, ahol az nem zavarja a kerékpar
biztonsagos hasznalatat.

2 Az imbuszkulcs segitségével tévolitsa el a csavart (D a kormanybilincsbél @.
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3 Helyezze a gumilapot a kormany koré:
+ Ha a kormany atmérdgje 25,4 mm vagy 26 mm, hasznalja a vastagabb lapot.
+ Ha a kormany atmérégje 31,8 mm, hasznalja a vékonyabb lapot.
+ Ha a kormany atmér6je 35 mm, ne hasznaljon gumilapot.

4 Helyezze a kormanybilincset a gumilap koré.

5 Helyezze vissza és hlizza meg a csavart.

MEGJEGYZES: a Garmin® javasolja, hogy gy hiizza meg a csavart, hogy a tarté 7 Ibf-in maximalis
nyomatékkal biztonsagosan rogzitve legyen (0,8 N-m). Rendszeresen ellendrizze a csavar szorossagat.

6 Igazitsa az Edge kerékparkomputer hatuljan lévé fiileket a kerékparos tarté hornyaihoz (3.

7 Nyomija le kissé, és forditsa el az Edge kerékparkomputert az 6ramutaté jarasaval megegyez§ iranyba, amig
az a helyére nem kattan.
A Edge® kerékpar-szamitogép leszerelése

1 Forgassa el a Edge kerékpar-szamitogépet az dramutaté jarasaval megegyezd iranyba a reteszelés
feloldasahoz.

2 Emelje le a kerékpar-szamitdgépet a tartérol.

Hegyi kerékparos tarto felszerelése
MEGJEGYZES: ha nincs ilyen tartdja, akkor kihagyhatja ezt a Iépést.

1 Egy olyan helyet vélasszon az Edge® késziilék felszereléséhez, ahol az nem zavarja a kerékpar biztonsagos
hasznalatat.

2 A3 mm-es imbuszkulccsal tavolitsa el a (D csavart a kormany @ bilincsébdl.
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Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Ha a kormany atmérdgje 25,4 mm vagy 26 mm, helyezze a vastagabb lapot a kormany koreé.
+ Ha a kormany atméréje 31,8 mm, helyezze a vékonyabb lapot a kormany koré.

+ Ha a kormany atmér6je 35 mm, ne hasznaljon gumilapot.

Helyezze a kormanybilincset a kormanyra Ugy, hogy a tartékar a kormanyszar felett legyen.

A 3 mm-es imbuszkulccsal lazitsa meg a tartokaron [évS csavart ), allitsa be a tartdkart, és hizza meg a
csavart.

MEGJEGYZES: Garmin® a javasolja a csavar meghuzasat, hogy a tartdkar 20 Ibf-in maximalis nyomatékkal
biztonsdgosan rogzitve legyen. (2,26 N-m). Rendszeresen ellenérizze a csavar szorossdgat.

Sziikség esetén hasznélja a 2 mm-es imbuszkulcsot a tart6 hatoldalan talalhaté két @ csavar
eltavolitasahoz, tavolitsa el és forgassa el a bilincset, majd helyezze vissza a csavarokat a tarté tdjolasanak
modositasahoz.

Helyezze vissza és hlizza meg a csavart a kormanybilincsen.

MEGJEGYZES: a Garmin javasolja, hogy Ugy hiizza meg a csavart, hogy a tarté 7 Ibf-in maximalis
nyomatékkal biztonsagosan rogzitve legyen (0,8 N-m). Rendszeresen ellendrizze a csavar szorossdgat.

|gazitsa az Edge késziilék hatuljan Iévé flleket a tartd hornyaihoz .
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9 Nyomija le kissé, és forditsa el az Edge késziiléket az 6ramutato jarasdval megegyezd irdnyba, amig a helyére
nem kattan.

Pant rogzitése

Az opciondlis rogzitéheveder segitségével rogzitheti a Edge® kerékparkomputert a kormanyon.

1 A készilék hatlapjatol indulva flizze be a rogzitézsinér hurkat a késziilék nyilasaba.

2 Huzza at a zsinér masik végét a hurkon at, és hiizza meg jé szorosra.

Termékfrissitések

Eszkoze automatikusan ellenérzi a frissitéseket a(z) Bluetooth® technoldgia segitségével, ha telefonhoz
van parositva vagy a kdvetkez6hoz csatlakoztatva: Wi-Fi®. A frissitéeeket On is ellenérizheti a rendszer
beéllitdsaiban (Rendszerbeallitasok, 86. oldal). A szamitdgépen telepitse a(z) Garmin Express” alkalmazast
(garmin.com/express). Telepitse telefonjara a Garmin Connect™ alkalmazast.
Ez egyszerli hozzaférést biztosit ezekhez a szolgdltatasokhoz a Garmin® késziilékek szamara:
+  Szoftverfrissitések
«  Térképfrissitések

MEGJEGYZES: a térképfrissitések csak a kdvetkezén keresztiil érhetéek el: Garmin Express.
+ Az adatok a telefonjan levé Garmin Connect alkalmazasba toltédnek fel.
+  Termékregisztracid

Specifikacidk
Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator
Akkumulator Gizemideje Akdr 20 éra
Akar 60 6ra energiatakarékos lizemmaddban
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Uzemihémérséklet-tartomany -20 °C és 60 °C kozott (-4 °F és 140 °F kozott)
Toltési hémérséklet 0 °C és 45 °C kozott (32 °F és 113 °F kozott)
Vezeték nélkiili frekvencidk és atviteli teljesitmény 2400 - 2483,5 MHz: < 20 dBm

13,56 MHz: < 42 dBaA/m, 10 m esetén
EU SAR 0,18 W/kg torzsnél; 0,18 W/kg végtagnal
Vizbehatolas elleni védelem IEC 60529 IPX7!

Késziilékadatok megtekintése
Megtekintheti a késziilékadatokat, példaul a késziilék azonositéjat, a szoftververziét és a licencszerzédést.
Vélassza a = > Rendszer > Névjegy > Szerzéi jogi informaciok lehet6ségeket.

Szabalyoz6 és megfeleloségi informacidok megjelenitése

A késziilék cimkéjét elektronikus formaban biztositjuk. Az e-cimke szabalyozé és megfelel§ségi informacidkat,
példaul az FCC altal biztositott azonositészamokat vagy regionalis megfeleléségi jelzéseket, valamint a
termékre és az engedélyezésre vonatkozé informaciodkat is tartalmazhat.

1 Vélassza a = lehet6éséget.

2 Vaélassza a Beallitasok > Rendszer > Szabalyozéi adatok lehetdséget.

Késziilék karbantartasa

ERTESITES
Ne tarolja az eszkozt hosszabb id6n 4t magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
karosodasahoz vezethet.

Az érint6képernyé6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkozzel, ellenkezd esetben karosodas Iéphet fel.

Keriilje a vegyi tisztitoszerek, oldoszerek, napolajok és rovarirtészerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a
mUanyag részekben.

Az USB-port karosodasanak elkertilése érdekében a védéfedé mindig legyen szorosan a helyén.

Keriilje az er8s iitéseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Az eszkoz tisztitasa

ERTESITES
Toltés kdzben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is korrodalhatja az eszkdz elektromos érintkezdit. A
korrozid gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

1 Torolgesse meg az eszkozt enyhe tisztitdszeres oldattal atitatott ronggyal.
2 Tordlje szarazra.
Tisztitas utan hagyja, hogy az eszkoz teljesen megszaradjon.

Az USB-port tisztitasa

1 Kapcsolja ki a késziiléket, és valassza le a taphalézatrol.

2 Tisztitsa meg az USB-portot egy puha, tiszta, szoszmentes torl6kendbvel vagy tisztitd palcikaval.
MEGJEGYZES: ha sziikséges, enyhén megnedvesitheti a kendét vagy a tisztité palcikat izopropil-alkohollal.

3 Varjon, amig a késziilék teljesen megszarad, és csak ezutan csatlakoztassa a taphal6zathoz.

T A késziilék vizbe ejtés esetén legfeljebb 1 méter mélyen, és legfeljebb 30 percig képes ellenalini a viznek. Tovabbi részletekért latogasson el a
www.garmin.com/waterrating weboldalra.
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Hibaelharitas

Az Edge® kerékparkomputer ujrainditasa
Ha a kerékparkomputer nem valaszol, eléfordulhat, hogy az alaphelyzetbe allitas jelentheti a megoldast. Ezzel
nem torli az adatokat vagy beallitdsokat.

Tartsa lenyomva a “= ikont 12 masodpercig.

A kerékparkomputer alaphelyzetbe all, és bekapcsol.

Gyari alapbeallitasok visszaallitasa
Visszaallithatja az alapértelmezett konfiguracios beallitasokat és tevékenységprofilokat. A miivelet nem
tavolitja el az el6zményeket és a tevékenységi adatokat (példaul a kerékpdrozasokat, edzéseket és
Utvonalakat).
Vélassza a = > Bedllitasok > Rendszer > Késziilék visszaall. > Gyari beallitasok visszaillitasa > ¢/
lehet&séget.

Felhasznaléi adatok és beallitasok torlése
Minden felhasznaldi adatot torolhet, és visszaallithatja a késziilék eredeti bedllitasait. Ez a muvelet torli az
el6zményeket és az adatokat, példaul az utakat, edzéseket és Utvonalakat, illetve visszaallitja az eszkoz
bedllitasait és a tevékenységi profilokat. A mlvelet az eszkozre masolt fajlokat nem tavolitja el.
Vélassza a = > Beallitasok > Rendszer > Késziilék visszaall. > Adatok térlése és beallitasok
visszadllitdsa > ¢/ lehetGséget.

Kilépés a Demé iizemmadbol

A Demé lizemmod a funkciokat mutatja be a Edge® kerékpar-komputeren.
1 Nyomja meg a ‘= ikont nyolcszor.

2 Vilasszakia /.

Oktatoanyagok megtekintése

Azért, hogy tobbet tudjon meg a kerékparkomputerrél, megtekinthet egy oktatéanyagot, amely bemutatja tébbek
kozott a kezd6képernydn valo navigalast és az eszkdz személyreszabasat.

1 Vélassza a = > Beadllitasok > Rendszer > Bemutatok lehetdséget.
2 Valasszon egy oktatéanyagot.

TIPP: megnézheti az oktatdanyagot, vagy ujja elhizasaval tovabbléphet a kovetkezd képernydre.
3 Koppintson a képernyére az oktatbanyag bezarasahoz.

Az akkumulator ilizemidejének maximalizalasa

+ Kapcsolja be az energiatakarékos funkciot (Az energiatakarékos lizemmdd bekapcsoldsa, 96. oldal).

. Kapcsolj)a ki és csatlakoztassa le a forditott toltést hasznald eszkozdket (A forditott toltés hasznalata,
89. oldal).

+ CsoOkkentse a hattér fényerejét vagy engedélyezze az Automatikus fényerésségallitas beallitast
(Megjelenitési beallitasok, 85. oldal).

« Allitson be révidebb id6t, amely utan a hattérfény kikapcsol (Megjelenitési beallitdsok, 85. oldal).

- Kapcsolja be az Autom. készenlét funkciot tevékenységprofiljaban (Az Automatikus alvas funkcié
hasznélata, 83. oldal).

- Kapcsolja ki a Telefon vezeték nélkiili funkciojat (Telefon beallitasai, 85. oldal).

+ Hasznaljon olyan GNSS-muiholdas lizemmaddot, amely a tevékenység soran az akkumulator élettartamat
részesiti elényben, példaul a GPS beallitast (Miholdas rendszerek bedllitasainak médositasa, 83. oldal).

. Kapcsolj;ﬂ ki a hangutasitasok ébreszt6szavainak felismerését (Az energiatakarékos lizemmadd bekapcsolésa,
96. oldal).
MEGJEGYZES: a hangutasitéas funkciét mindig bekapcsolhatja, ha lenyomva tartja a * gombot
(Hangvezérlés hasznalata, 53. oldal).

+ Kapcsolja ki a Wi-Fi° technolégiat, ha nem hasznalja a kapcsolatot igénylé funkcidkat (A kévetkezén keresztiil
elérheté funkciok: Wi-Fi°, 73. oldal).

-+ Tavolitsa el a mar nem hasznalt vezeték nélkiili érzékelGket (Vezeték nélkiili érzékeldk, 47. oldal).

- Allitsa le a parositott eszkézokrél szarmazé pulzusadatok tovabbitasat (Pulzusadatok tovabbitdsa, 48. oldal).
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Az energiatakarékos iizemmad bekapcsolasa

Az energiatakarékos lizemmdd segitségével a hosszabb kerékparozasokhoz uigy médosithatja a beallitdsokat,
hogy hosszabb legyen az akkumulator izemideje.

1
2

3

Vélassza a = > Bedllitasok > Energiagazdalkodas > Energiatakarékos lehetGséget.
Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Hattérvilagitas csokkentése lehet6séget a hattérvilagitas fényerejének csdkkentéséhez.

+ Valassza a Hattérvilagitas késleltetése lehetdséget annak beallitdsahoz, hogy mennyi ideig maradjon
bekapcsolva a képerny6 hattérvilagitasa egy inaktiv id6szak utan.

+ Valassza a Térkép elrejtése lehetéséget a térkép képernyd elrejtéséhez.
MEGJEGYZES: ha ez az opcié engedélyezve van, a navigacios irdnyjelzési utasitasok tovabbra is
megjelennek.

+ Valassza a Kijelz6 id6tallépése lehetdséget, ha azt szeretné, hogy az eszkoz alvo izemmaodba valtson
egy tevékenység kozben.
ha ez az opci6 engedélyezve van, a készulék tovabbra is rogziti az adatokat.

+ Valassza az Ne hallgasson tobbet az ,,0K Garmin” utasitasra lehet6séget az "OK Garmin" aktivalasi
kifejezés kikapcsolasahoz (Hangvezérlés hasznaélata, 53. oldal).

+ Valassza a Ne jatsszon le hangiizeneteket lehet§séget a hangutasitdsok kikapcsolasahoz.
+ A mi(holdas beallitasok médositasahoz valassza a Miiholdrendszerek lehet6séget.

Valassza a Forditott toltés lehetéséget annak engedélyezéséhez vagy letiltdsahoz, hogy a kerékpar-
szamitdgép csatlakoztataskor egy masik eszkozt t6ltson (A forditott toltés hasznalata, 89. oldal).

A becsiilt hatralévé akkumulator-élettartam a képerny6 fels6 részén lathato.

Kerékpdrozas utan toltse fel a késziiléket, majd a késziilék dsszes funkcidjanak hasznalatahoz kapcsolja ki az
energiatakarékos izemmadot.

A telefonom nem csatlakozik a késziilékhez
Ha telefonja nem csatlakozik a késziilékhez, probalja ki az alabbi tippeket.

Kapcsolja ki, majd ismét kapcsolja be a telefont és a késziiléket.

Engedélyezze a Bluetooth® technoldgiat telefonjan.

Frissitse a Garmin Connect™ alkalmazast a legujabb verziéra.

Tévolitsa el késziilékét a Garmin Connect alkalmazasbol és a telefon Bluetooth beallitasai koziil, és prébalja
meg Ujra a parositast.

Ha Uj telefont vasarolt, tavolitsa el késziilékét a Garmin Connect alkalmazasbol azon a telefonon, amelyet a
tovabbiakban nem kivan hasznaini.

Helyezze a telefont a késziilék 10 m-es (33 ft.) korzetébe.

A parositasi mod aktivalasahoz nyissa meg telefonjan a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza a**e >
Garmin késziilékek > Eszk6z hozzaadasa lehet6séget.

Vélassza a = > Bedllitasok > Csatlakoztathat6sag > Telefon > Okostelefon parositasa lehet6séget.

Tippek a GNSS miiholdas vétel javitasahoz

Gyakran szinkronizalja a késziiléket a Garmin® fiokjaval:

* Csatlakoztassa a késziiléket a szamitégéphez USB-kabellel és a Garmin Express™ alkalmazassal.

+ Szinkronizélja az eszkozét a Garmin Connect™ alkalmazassal a Bluetooth® funkciéval rendelkezé telefonja
segitségével.

+ Csatlakoztassa a késziilékét a Garmin fidkjahoz Wi-Fi° vezeték nélkiili halézat segitségével.

Amikor a Garmin fiokjahoz csatlakozik, a késziilék tobb napnyi miiholdas adatot tolt fel, amelyek lehetévé

teszik a mdholdas jelek gyors megtalalasat.

Vigye ki a késziiléket nyilt teriiletre, magas épiiletektdl és faktol tavol.

Néhany percig maradjon mozdulatlan.

Nem megfelel6 a nyelv az eszkozon

1

2
3
4

Vélassza a = > {} lehetGséget.

Gorgessen le a lista utolsé eleméig, és valassza ki.
Gorgessen le a lista nyolcadik eleméig, és valassza ki.
Valassza ki a kivant nyelvet.
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Magassag beallitasa

Ha pontos magassagi adatokkal rendelkezik az aktualis tartdzkodasi helyére vonatkozdan, manualisan
kalibralhatja az eszk6z magassagmérdgjét.

1 Vélassza ki a Navigacié > : > Magassag beallitasa lehetGséget.

2 Adja meg a magassdagot, majd vélassza a ¢/ jelet.

Homérséklet-értékek

Az eszkoz a tényleges levegbhémeérsékletnél magasabb hdmérsékletértékeket jelenithet meg, ha kdzvetlen
napfény éri, ha a kezében tartja, vagy ha kiilsé akkumulatorrdl tolti. Emellett az eszkdznek idébe telik, amig
alkalmazkodik a jelentés hémérséklet-valtozasokhoz.

A barométeres magassagméro kalibralasa

A késziilék kalibralasa a gyarban megtortént, és a késziilék alapértelmezés szerint a GPS-kezddpont alapjan
torténé automatikus kalibralast haszndlja. A barométeres magassagmérét manualisan kalibralhatja, ha tudja a
helyes magassdgot.

1 Valassza a = > Bedllitasok > Rendszer > Magassagméré lehetéséget.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:
A GPS kezd6pontjabol torténd automatikus kalibralashoz valassza az Automatikus kalibracio
lehet&séget.
+ Az aktudlis magassag kézi beviteléhez valassza ki a Kalibralas > Manualis megadas lehetdséget.
A digitalis magassagi modell (DEM) aktudlis magassaganak megadasahoz valassza ki a Kalibralas >
DEM hasznalata lehet&séget.

+ Az aktudlis magassag megadasahoz a GPS kezd6pontjabol valassza ki a Kalibralas > GPS hasznalata
lehet6séget.

Az iranytii kalibralasa

ERTESITES
Az elektronikus iranytlit szabadban kalibralja. A tajolasi pontossag javitasa érdekében ne alljon olyan targyak

kozelébe, amelyek hatassal vannak a magneses mezdékre, mint példaul jarmdvek, éplletek, és elektromos
légvezetékek.

A kerékpar-szamitdgép kalibraldsa a gyarban megtortént, és alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast
hasznalja. Ha az iranyt( rendellenes mikodését tapasztalja, példaul nagy tavolsagok megtétele vagy
széls6séges hémérsékletvaltozasok utan, manudlisan is kalibralhatja az iranyt(t.

1 Vélassza a = > Bedllitasok > Rendszer > Iranytii-kalibralas lehet6séget.

2 Valassza a Kalibralas lehetdséget, és kovesse a képernyén megjelené utasitasokat.

Tartalék gumigydiriik
A régzitékonzolokhoz tartalékgytrik (gumigytirik) kaphatok.

MEGJEGYZES: csak etilén-propilén-dién monomer (EPDM) cserepantot hasznaljon. Keresse fel a http://
buy.garmin.com oldalt, vagy forduljon a Garmin® keresked6jéhez.

Tovabbi informacidk beszerzése
+ A felhasznaldi kézikonyvért, cikkekért és szoftverfrissitésekért latogasson el a support.garmin.com
weboldalra.

« Az opcionalis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkozd informaciokért Iatogasson el a garmin.com
oldalra vagy forduljon Garmin® markakereskedé&jéhez.
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Fuggelék

Adatmezok

MEGJEGYZES: nem &ll rendelkezésre az 6sszes adatmezé minden tevékenységtipushoz. Egyes adatmezék
esetében egy kompatibilis tartozékra van sziikség az adatok megjelenitéséhez. Egyes adatmezd6k tobb
kategoridban is megjelennek a késziiléken. Egyes adatmez&k egymassal 6sszefliggé adatok csoportjai, mint
példaul a |épésszam vagy a teljesitmény.

TIPP: az adatmezdket a Garmin Connect™ alkalmazas késziilékbeallitasainal is testreszabhatja.

Lépésiitem mezok

Név Leiras
Atlagos pedaliitem Kerékparozas. Az aktudlis tevékenység atlagos Iépésiiteme.
Pedalitem Kerékparozas. A hajtékar fordulatszdma. Az adat megjelenitéséhez késziilékének csatlakoznia kell

egy pedaliitem-érzékel§ tartozékhoz.

Kor pedaliteme  Kerékparozas. Az aktudlis kor atlagos [épésiiteme.

Kerékparozasi dinamika

Név ‘ Leiras

f}lggos bal cstcsteljesitmény- A bal |ab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szoge az aktudlis tevékenységnél.
azis

Atlagos teljesitményfazis A bal Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktudlis tevékenységnél.

Atlagos PKE A pedalkozéptdl valo atlagos eltérés az aktualis tevékenységnél.

Atlagos jobb teljesitményfazis A jobb lab &tlagos teljesitményfazis-szdge az aktualis tevékenységnél.

Atlagos jobb csucsteljesitmény- A jobb lab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szége az aktualis tevékenységnél.
fazis

Kor bal csucsteljesitmény- A bal Iab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szoge az aktualis kornél.

fazisa

Kor bal teljesitményfazisa A bal lab atlagos teljesitményfazis-szdge az aktualis kdrnél.

Kor PCO A pedalkozéptél vald atlagos eltérés az aktualis kornél.

Kor jobb csucsteljesitmény- A jobb |ab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szoge az aktudlis kornél.

fazisa

Kor jobb teljesitményfazis A jobb Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktudlis kornél.

Koridé dlve Az aktualis kor kozben valé pedalozas soran llve toltott id6.

Korid6 allva Az aktualis kor kozben valé pedalozas soran allva toltott id6.

Bal csucsteljesitmény-fazis A bal Iab aktualis teljesitményfazis-csicsanak szoge. A teljesitményfazis csucsa az
a szogtartomany, amelyen a kerékparos a hajtder6 legnagyobb részét allitja eld.

Bal teljesitményfazis A bal Iab aktualis teljesitményfazisanak szoge. A teljesitményfazis a pedalitem azon
terilete, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

Pedalkozéptdl valo eltérés Pedalkozéptdl valo eltérés. A pedalkozéptdl vald eltérés a pedal azon pontja, amelyre

er6t fejtenek ki.

Jobb csucsteljesitmény-fazis A jobb lab aktudlis teljesitményfazis-cslicsdnak szdge. A teljesitményfazis cslicsa az
a szogtartomany, amelyen a kerékparos a hajtder6 legnagyobb részét allitja eld.

Jobb teljesitményfazis A jobb Iab aktualis teljesitményfazisanak szoge. A teljesitményfazis a pedaliitem
azon terlilete, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

Ulve toltétt id6 Az aktudlis tevékenység kdzben vald pedalozas soran llve toltott idé.

Allva toltott id6 Az aktualis tevékenység kozben valo pedalozas soran allva toltott id6.

Tavolsag mezék

Tavolsag Az aktudlis nyomvonal vagy tevékenység soran megtett tavolsag.

Kortavolsag Az aktudlis kor soran megtett tavolsag.
Utols6 kor tavolsdaga Az utolsé befejezett kor soran megtett tavolsag.
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Név Leiras

Hatralévé tav

Tavolsdag a Virtual Partner® el6tt vagy mogott.

zerge.hu

Kilométer-szamlalé

Az 6sszes utazas soran megtett tavolsag folyamatos szamldlasa. Az utazasi adatok nullazasa-
kor ez az 6sszeg nem kertil torlésre.

eBike
Név Leiras

Segitségnyujtas mod

Az aktuadlis eBike segitségnyujtasi mod.

eBike akkumulator

Az eBike maradék toltéttségi szintje.

Valtasi javaslat

Javasoljuk, hogy a jelenlegi eréfeszitése alapjan valtson felfelé vagy lefelé. Az eBike
kézi valtd médban kell legyen.

Utazasi tartomany

Az aktudlis eBike beallitasok és az akkumulator toltottségi szintje alapjan becsiilt
utazasi tavolsag.

OKOS UTAZASI TARTOMANY

A becsillt hatralévé tdvon az eBike nyuijt segitséget, figyelembe véve az adott terepvi-
szonyokat.

Tavolsag mezok
Név
30 mp atlagos emelkedési sebesség

Leiras
Az atlagos emelkedési sebesség 30 masodperces mozgdatlaga.

30s fliggbleges ereszkedési sebesség

Az ereszkedési sebesség 30 masodperces mozgdatlaga.

Emelkedés a kovetkezé pontig

Az Utvonal kdvetkezd Utvonalpontjdig hatralévé emelkedés. Az adat megjeleni-
téséhez navigalnia kell.

Hatrelévé emelkedés

Edzés vagy egy Utvonal kozben a fennmaradé emelkedés egy emelkedési cél
hasznalata esetén.

Atlagos emelkedési sebesség

Az aktudlis tevékenység atlagos emelkedési sebessége.

Atl. Fiiggéleges ereszkedési sebesség

Atlagos ereszkedési sebesség.

Magassag

Az aktudlis hely tengerszint feletti vagy alatti magassaga.

Meredekség

Az emelkedés (magassag) és a haladas (tavolsag) hanyadosanak kiszamitasa.
Ha példaul minden megmadszott 3 m-rel (10 Iab) 60 m-t (200 lab) halad, akkor a
meredekség 5%-0s.

Kor emelkedése

Az aktudlis korre vonatkozo fliggéleges emelkedési tavolsag.

Kor siillyedése

Az aktudlis korre vonatkozd fliggéleges stillyedési tavolsag.

Kor atlag emelkedési sebesség

Az aktudlis kor atlagos emelkedési sebessége.

Kor fliiggbleges ereszkedési
sebessége

Az aktualis kor ereszkedési sebessége.

Teljes emelkedés

A legutolsé nullazas 6ta elért teljes emelkedési tavolsag.

Teljes siillyedés

A legutolsd nullazas 6ta elért teljes siillyedési tavolsag.

Atlagos emelkedési sebesség

Az aktudlis tevékenység atlagos emelkedési sebessége.

Fligg6leges ereszkedési sebesség

Az ereszkedés mértéke az idé6 mulasaval.

Kifejtett er6

Név Leiras

3Seré A 3 masodperc alatt a peddlokra kifejtett eré atlaganak nagysaga Newtonban kifejezve.
10S eré A 10 masodperc alatt a pedalokra kifejtett er6 atlaganak nagysaga Newtonban kifejezve.
30S er6 A 30 masodperc alatt a pedalokra kifejtett er6 atlaganak nagysaga Newtonban kifejezve.
Atl. er6 Tevékenység kdzben a pedalokra kifejtett eré atlaga Newtonban kifejezve.

Kifejtett eré A pedalokra kifejtett eré nagysaga Newtonban kifejezve.

Kor ereje A jelenlegi korben a pedalokra kifejtett eré atlaga Newtonban kifejezve.

Kor norm. ereje A pedalokra a jelenlegi korben kifejtett normalizalt eré Newtonban kifejezve.

Ut. kor ereje Az eléz6 korben a pedalokra kifejtett eré atlaga Newtonban kifejezve.
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Név
Ut. kor norm. ereje

zerge.hu

Leiras
Az el6z6 korben a pedalokra kifejtett normalizalt er6 mértéke Newtonban kifejezve.

Max. eré

Tevékenység soran a peddlokra kifejtett maximalis er6 Newtonban kifejezve.

Kor max. ereje

A jelenlegi korben a pedalokra kifejtett maximalis er6 Newtonban kifejezve.

Norm. eré A pedalokra kifejtett normalizalt er6 mértéke Newtonban kifejezve.
Fokozat
Név Leiras

Di2 akkumulatorszint

Egy Di2 érzékelé maradék toltottségi szintje.

Di2 valté maéd

A Di2 érzékel6 aktudlis valtasi mddja.

Elsé fokozat

Ellils6 kerékparvaltd egy valtéfokozat-érzékel6n.

Valtd akku

Egy sebességfokozat-érzékelé akkumulatoranak allapotat.

Valtékombinacio

Aktudlis valtokombindcié egy valtéfokozat-érzékeldn.

Fokozat

Ellilsé és hatso kerékparvaltok egy valtofokozat-érzékeldn.

Attétel

Az eliils6 és hatsé kerékpdrvaltokon lévé fogak szama, ahogy azt a sebességfokozat-érzékeld
érzékeli.

Hatso fokozat

Hatsoé kerékparvalté egy valtéfokozat-érzékelén.

Grafikus
Név

Leiras

Pedaliitemoszlopok

Az aktudlis tevékenység aktudlis, atlagos és maximalis pedaliitem értékeit jelzé oszlopdiag-
ram.

Pedaliitemgrafikon

Az aktudlis tevékenységhez tartoz6 kerékparozasi pedaliitem-értékeket jelz6 vonaldiagram.

Iranytd

Azon irany vizualis megjelenitése, amerre a késziilék mutat.

Magassdagigrafikon

Az aktualis tevékenység aktuadlis emelkedését, teljes emelkedését és teljes siillyedését jelzé
vonaldiagram.

Pulzussavok

Az aktudlis tevékenység aktudlis, atlagos és maximalis pulzusszamértékeit jelz6 oszlop-
diagram.

Pulzusgrafikon

Az aktudlis tevékenység aktudlis, atlagos és maximalis pulzusszamértékeit jelzé vonaldiag-
ram.

Pulzustartomany oszlopa

A jelenlegi pulzustartomanyt (1 és 5 kdzott) megjelenit6é oszlopdiagram.

Térkép

A kornyezé fizikai jellemzék és az eszkoz haladasi irdnydnak vizualis megjelenitése.

3mp-es telj.oszl.

Az aktudlis tevékenységhez tartoz6é 3 masodperces atlagos teljesitményt mutatd oszlop-
diagram.

10 mp-es teljesitménysav

Az aktudlis tevékenységhez tartozé 10 masodperces atlagos teljesitményt mutatd oszlop-
diagram.

30 mp-es teljesitménysav

Az aktudlis tevékenységhez tartoz6é 30 masodperces atlagos teljesitményt mutatd oszlop-
diagram.

3mp-es telj.grafikon

Egy vonalgrafikon, amely az aktudlis tevékenységhez tartozé 3 masodperces atlagos telje-
sitményt mutatja.

10mp-es telj.graf.

Egy vonalgrafikon, amely az aktudlis tevékenységhez tartozé 10 masodperces atlagos telje-
sitményt mutatja.

30mp-es telj.graf.

Egy vonalgrafikon, amely az aktudlis tevékenységhez tartozé 30 méasodperces atlagos telje-
sitményt mutatja.

Telj. z6nasav

Az aktualis teljesitménytartomanyt (1 és 9 kdzott) megjelenit6é oszlopdiagram.

Sebességoszlopok

Az aktualis tevékenység aktualis, atlagos és maximalis sebességértékeit jelz6 oszlopdiag-
ram.

Sebességgrafikon

Az aktudlis tevékenység sebességét jelzé vonaldiagram.

All6képességet jelz6 sav

Egy oszlopdiagram, amely az alloképességi adatokat és a jelenlegi er6feszités mellett
hatralévé tavolsagot mutatja.

Pulzuszénaban toltott id6

Egy oszlopdiagram, amely az egyes pulzusszam-tartomanyokban eltoltétt id6t mutatja.
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Zénaban toltott id6 Egy oszlopdiagram, amely az egyes teljesitménytartomanyokban eltoltott idét mutatja.

‘Edzésihatés-mérc’i ‘Az aktualis tevékenység hatdsa az aerob és anaerob edzettségi szintekre.

Pulzusszam mezo6k

Név Leiras

%Pulzustartalék A pulzustartalék szézaléka (maximalis pulzusszdm minusz nyugalmi pulzusérték).
%Max. pulzusszam A maximalis pulzusszam szazalékos aranya.

Aerob edzési hatas Az aktudlis tevékenység hatdsa az aerob edzettségi szintre.

Anaerob edzési hatas Az aktudlis tevékenység hatdsa az anaerob edzettségi szintre.

Atlagos %pulzustartalék Az aktuélis tevékenység soran mért pulzustartalék atlagos szézalékos arédnya (maximalis
pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Atlagos pulzusszam Az aktualis tevékenység soran mért atlagos pulzusszam.

Atlagos %max. pulzusszdm Az aktuélis tevékenység sordn mért maximalis pulzusszam &tlagos szazalékos arénya.

Pulzusszam Pulzusszam utés/perc mértékegységben (bpm) megadva. A késziiléket kompatibilis
szivritmusmonitorhoz vagy csuklon viselhetd szivritmusmonitorral rendelkezd egyéb
eszkdzhoz kell csatlakoztatni.

Pulzusszamzéna A pulzus aktudlis tartomanya (1 és 5 kozott). Az alapértelmezett zonakat a felhasznaldi
profil, valamint a maximalis pulzusszam (220 minusz az On életkora) alapjan hatérozza
meg a rendszer.

Kor pulzustartalék % Az aktudlis kor sordn mért pulzustartalék atlagos szazalékos ardnya (maximalis pulzusz-
szam minusz nyugalmi pulzusérték).

Kor pulzusszama Az aktudlis kor soran mért atlagos pulzusszam.

Kor %max. pulzusszama Az aktudlis kor soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Utolsé kor pulzusszama Az utolsé befejezett korre vonatkozé atlagos pulzusszam.

Terhelés Az aktualis tevékenység edzésterhelése. Az edzésterhelés a testedzés utani emelkedett
oxigénfogyasztas (EPOC) mennyisége, amely az edzés feszitettségét jelzi.

Légzésszam A légzésszam légzés/perc (brpm) értékben megadva.

Zénaban toltott id6 Az egyes pulzusszam- vagy teljesitményzoénakban eltoltott id6.

Lampak

Név ‘ Leiras

Elem allapota A kerékparldmpa-tartozék fennmaradé akkumulator-toltottsége.

Fényszordszog allapota Fényszoéro lizemmad.

Vilagitasi mod Vilagos halézati konfiguracio lizemmad.

Csatlakoztatott [Ampak: A csatlakoztatott lampdk szdma.

MTB Performance

Név ‘ Leiras

60 mp-es lendiiletesség A lendiileti pontszam 60 masodperces mozgdatlaga.

60 mp-es nehézség A nehézségi pontszam 60 masodperces mozgdatlaga.

Lendiilet Azt méri, hogy mennyire kdvetkezetesen tartja fenn a sebességet és az egyenletességet a
kanyaroknal az aktualis tevékenység soran.

Nehézség Az aktudlis tevékenység nehézségének mérése a tengerszint feletti magassdag, az emelkedés
és a gyors iranyvaltozasok alapjan.

Kor lendilete Az aktualis korre vonatkozé 6sszesitett lendileti pontszam.

Kor nehézsége Az aktualis korre vonatkozé 6sszesitett nehézségi pontszam.
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Navigacios mezok
Név
Hatrelévé emelkedés

Edzés vagy egy utvonal kozben a fennmaradé emelkedés egy emelkedési cél haszna-

zerge.hu

Leiras

lata esetén.

Emelkedés a kovetkez6 pontig

Az utvonal kovetkezd pontjaig hatralévé emelkedés.

Utvonalpont tavolsaga

Az Utvonal kdvetkezd pontjaig hatralévé tavolsag.

Cél helye

A végsé Uti cél pozicidja.

Célpont tavols.

A kdvetkezd pontig hatralévé tavolsag.

Tavolsag a célpontig

A végsd uti célig hatralévé tavolsag. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Tavolsag a kovetkezébig

Az Utvonal kdvetkezé Utvonalpontjdig hatralévé tavolsag. Az adat megjelenitéséhez
navigalnia kell.

Varhato érk. id6 a célhoz

A végso uti cél elérésének becsiilt idépontja (az Uti cél helyén érvényes helyi id6hoz
igazitva). Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Varhato érk. id6 a kovetkez6-
hoz

Az Gtvonal kovetkezd Gtvonalpontja elérésének becsiilt idépontja (az utvonal helyén
érvényes helyi id6hoz igazitva). Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Irany

A haladasi irany.

Pozicio

Az aktudlis pozicid, a kivalasztott poziciéformatum alkalmazasaval.

Kovetkez6 utvonalpont

Az utvonal kdvetkezé pontja. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Hatralévé id6 a célig

A becsiilt hatralévé id6 az uti cél eléréséig. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Id6 a kovetkez6 pontig

A becsiilt hatralévé id6 az utvonal kdvetkezd utvonalpontjanak eléréséig. Az adat
megjelenitéséhez navigalnia kell.

Id6 a pontig A kdvetkezd pontig hatralévé id6.
Egyéb mez6k
Név Leiras

Akkumulator szintje

Az akkumulator fennmaradé toltéttsége.

Kalériaszam

Az 6sszes elégetett kaldria.

Lejtmeneti MTB kerékparozasok
szama

A lejtmeneti kerékparos tevékenység soran elért menetek aktualis szama.

GPS Jeler6sség

A mlholdas GPS-jel er6ssége.

Korok

Az aktudlis tevékenység soran megtett korok szama.

Teljesitményallapot

A teljesitményallapot pontszama a teljesitési képesség valos ideji értékelése.

Napkelte A napkelte ideje a GPS-pozici6 alapjan.

Napnyugta A napnyugta ideje a GPS-pozicio alapjan.

H6émérséklet A leveg6 hémérséklete. A testhémérséklete hatassal van a hémérséklet-érzékelére.
Pontos id8 A pontos id6 az aktudlis hely és az idébeallitasok alapjan (formatum, id6zéna, nyari

id6szamitas).

24 6rds minimum hémérséklet

Az elmult 24 éraban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékel§ segitségével rogzitett
legalacsonyabb hémérséklet.

24 6rds maximum hémeérséklet

Az elmult 24 6raban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékel6 segitségével rogzitett
legmagasabb h6mérséklet.

Teljesitmény mezék
Név
FTP %

Leiras

Az aktudlis kimeneti teljesitmény a funkcionalis teljesitménykiiszob szdzalékaban megadva.

3 mp eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 3 masodperces mozgdatlaga.

3 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 3 mp-es mozgoatlaga.

3 mp watt/kg

A kimeneti teljesitmény 3 masodperces mozgdatlaga W/kg-ban megadva.

10 mp eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 10 masodperces mozgoatlaga.
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Név Leiras

10 mp teljesitmény A kimeneti teljesitmény 10 mp-es mozgédatlaga.

10 mp watt/kg A kimeneti teljesitmény 10 masodperces mozgdatlaga W/kg-ban megadva.

30 mp eloszlas A bal/jobb teljesitményeloszlas 30 masodperces mozgdatlaga.

30 mp teljesitmény A kimeneti teljesitmény 30 mp-es mozgéatlaga.

30 mp watt/kg A kimeneti teljesitmény 30 masodperces mozgdatlaga W/kg-ban megadva.

Atlagos eloszlas Az aktuadlis tevékenységre vonatkozo atlagos bal/jobb teljesitményeloszlas.

Atl. teljesitmény Az aktudlis tevékenységre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Atlagos watt/kg Az atlagos kimeneti teljesitmény W/kg-ban megadva.

Eloszlas Az aktuadlis bal/jobb teljesitményeloszlas.

Intensity Factor Az aktudlis tevékenységre vonatkozé Intensity Factor™.

Kilojoule Az elvégzett, 6sszegytilt munka (kimeneti teljesitmény) kilojoule-ban megadva.

Kor eloszlas Az aktuadlis korre vonatkozo atlagos bal/jobb teljesitményeloszlas.

Kor NP Az aktudlis korre vonatkozé atlagos Normalized Power™.

Kor teljesitménye Az aktuadlis korre vonatkozo atlagos kimeneti teljesitmény.

Utolso kor NP Az utolsé befejezett korre vonatkozo atlagos Normalized Power.

Utolsé kor teljesitménye Az utolsé befejezett korre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Kor watt/kg Az aktudlis korre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitményt watt/kg-ban megadva.

Max. korteljesitmény Az aktudlis korre vonatkozé legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Max. teljesitmény Az aktualis tevékenységre vonatkozé legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Normalized Power Az aktudlis tevékenységre vonatkozd Normalized Power.

Pedalgordilékenység  Ez a mérészam azt mutatja meg, hogy a kerékparos mennyire egyenletesen fejt ki erét a
pedalokra az egyes pedaliitemek soran.

Teljesitmény Kerékparozas. Az aktuadlis kimeneti teljesitmény wattban megadva.

Teljesitményzdna A kimeneti teljesitmény aktudlis tartomdnya (1 és 9 koz6tt) az FTP vagy az egyéni beallitdsok
alapjan.

Zénaban toltott idé Az egyes teljesitménytartomanyokban elt6ltott idé.

Nyomatékhatékonysdg Ez a mérészam megmutatja, hogy a kerékparos mennyire hatékonyan teker.

TSS Az aktudlis tevékenységre vonatkozé Training Stress Score™.

Watt/kg A kimeneti teljesitmény W/kg-ban megadva.

Okos edzdoeszkoz

Edz6eszkoz vezérl6i Az edzés soran a beltéri edz6eszkdz altal kifejtett ellenallasi erd.

Sebesség mezok

Név Leiras

Atl. sebesség Az aktudlis tevékenység atlagos sebessége.
Korsebesség Az aktudlis kor atlagos sebessége.

Utolsé kor sebessége Az utolsé befejezett kor atlagos sebessége.
Max. sebesség Az aktualis tevékenység csucssebessége.
Sebesség Az aktudlis utazésebesség.

Stamina mezd6k

Stamina A jelenlegi fennmarado6 alloképesség.
Becsiilt tavolsag A jelenlegi fennmarado all6képesség tavolsagban az aktudlis er6feszités mellett.
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Potencidlis A fennmaradé potencialis alloképesség.

‘Becsﬂhidé

‘Ajelenlegi fennmaradé alléképesség idében az aktudlis eréfeszités mellett.

Id6zit6 mezok
Név
Atlagos koéridé

Leiras
Az aktudlis tevékenység atlagos korideje.

Eltelt id6 A teljes rogzitett id6. Példaul ha elinditja a tevékenységidézitét, és 10 percig kerékparozik,
ledllitja a stoppert 5 percre, majd elinditja a stoppert és 20 percig kerékparozik, akkor az
eltelt id6 35 perc.

Koridé Az aktudlis kor stopper altal mért ideje.

Utolsé koridd

Az utolso befejezett kor stopper altal mért ideje.

1d8zitd

A tevékenységiddzitd aktudlis id6beallitasa.

Hatralévé id6

A Virtual Partner idejéhez képest eltelt vagy addig hatralévé idé.

SZAKASZ IDOTARTAMA

A szakaszverseny ideje az aktualis tevékenység soran.

Id6mérd kapuk altal mért
részid6kiilonbség

Az idéméré kapuk teljesitése soran az aktudlis részid6 és a legjobb teljesitett részidé
kozotti kiilonbség.

Edzések
Név
Hatralévé kaldria

Leiras
Az edzés soran hatralévo kaldridk szama kaldriacél hasznalata esetén.

Hatralévé tavolsag

Edzés vagy egy utvonal kzben a fennmaradé tavolsag egy tavolsagi cél hasznalata
esetén.

Tartam

Az aktudlis edzésszakaszbdl hatralévé id6.

Hatralévé pulzus

Az az érték, amennyivel egy edzés sordn a célként kitizott pulzusszam felett vagy alatt
van.

Elsédleges cél

Az edzés elsbédleges szakaszahoz kit(izott cél.

Hatralévé ismétlések

A hatralévé ismétlések szama egy edzés soran.

Masodlagos cél

Az edzés masodlagos szakaszahoz kit(izott cél.

Szakasz tavolsaga

Az edzés aktualis szakaszanak tavolsaga.

Tartam

Az edzés aktualis szakaszabdl letelt id6.

Hatralévé id6

Edzés vagy egy Utvonal kzben a fennmaradé idé egy id6cél haszndlata esetén.

Edzések 6sszehasonlitdsa

Az aktudlis er6feszitését az edzés céljaval 6sszehasonlité diagram.

Edzésszakasz

Egy edzés soran az aktualis Iépések szama az 6sszes megtett 1épéshdl.

A VO2 Max. szabvanyositott értékelései
Ezek a tablazatok a VO2 max. életkor és nem alapjan becsiilt szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.

Férfiak Szazalék 30 -39 ‘40 -49
Szuper 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivalé 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 45,4 44 42,4 39,2 8515 32,3
Megfelelé 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Szazalék
Szuper 95 49,6 474 45,3 41,1 37,8 36,7
Kivalé 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 89 30 28,1
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Szazalék 20 -29 30 -39 40 - 49 50 - 59 60 — 69 70-79
Megfelel6 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Az adatok utdannyomasa a The Cooper Institute® engedélyével tortént. Tovabbi tajékoztatasért latogasson el a
www.Cooperlinstitute.org weboldalra.

FTP-besorolasok

Ezek a tablazatok a funkcionalis kiiszobteljesitmény (FTP) nemenként torténd becsléseinek osztalyozasat
foglaljak magukban.

Férfiak ‘ watt/kilogramm (W/kg)

Szuper 5,05 és felette
Kivalo 3,93 és 5,04 kdzott
Jo 2,79 és 3,92 kozott
Megfelelé 2,23 és 2,78 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 2,23
N6k ‘ watt/kilogramm (W/kg)
Szuper 4,30 és felette
Kivald 3,33 és 4,29 kozott
Jo 2,36 és 3,32 kozott
Megfelelé 1,90 és 2,35 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 1,90

Az FTP-besorolas Hunter Allen és Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a Power Meter (Boulder, CO:
VeloPress, 2010) cimmel végzett kutatasan alapul.

Pulzustartomany-szamitasok

Tartomany

% / max. pulzusz-

Vonatkoz6 megerdltetési szint

Elényok

szam

1 50-60% Nyugodt, konnyed tempo, ritmikus Kezd6 szintl alloképességi edzés, csokkenti
légzés a stresszt

2 60-70% Kényelmes tempd, némileg mélyebb Alapvetd sziv- és érrendszeri edzés, leveze-
légzés, beszélgetés még lehetséges téshez megfelel6 tempd

3 70-80% Kozepes tempd, nehezebb kdzben Javitja az aerob kapacitast, optimalis sziv- és
beszélgetni érrendszeri edzéshez

4 80-90% Gyors tempd, némileg kényelmetlen, Javitja az anaerob kapacitast és kiisz6bot,
eréltetett Iégzés illetve a sebességet

5 90-100% Gyors futds, hosszu ideig nem tarthaté Javitja az anaerob és izom-alléképességet,
fenn, zihalé |égzés noveli a teljesitményt

Kerékmeéret és keriilet

Kerékparozaskor a sebességérzékel6 automatikusan érzékeli a kerékméretet. Sziikség esetén manudlisan is
megadhatja a kerék kertiletét a sebességérzékeld beallitasainal.

A kerékparozashoz hasznalt kerékméret a gumiabroncs mindkét oldalan fel van tlintetve. A kerék kertletét akar
le is mérheti, de haszndlhatja az interneten elérhetd kalkulatorokat is.
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