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�• �%���V�M�E�W�^�X�›�W�M���L�›�X�X�£�V�Z�M�P�›�K�§�X�›�W���F�I�����£�W���O�M�O�E�T�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���,�›�X�X�£�V�Z�M�P�›�K�§�X�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���V�M�E�W�^�X�›�W���P�I�§�V�›�W�›�R�E�O���O�M�Z�›�P�E�W�^�X�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���'�§�Q�O�I���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���V�M�E�W�^�X�›�W���X�¯�V�P�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���8�¯�V�P�£�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�‘�V�›�O ��



A visszaszƒmlƒl„ id•z†t• ind†tƒsa
�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���‘�V�›�O���"���-�H�ý�^�§�X�ý�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���Z�M�W�W�^�E�W�^�›�Q�P�›�P�¬���M�H�ý�^�§�X�ý���I�P�W�ý���E�P�O�E�P�S�Q�Q�E�P���X�¯�V�X�£�R�ý���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�L�S�^���£�W���Q�I�R�X�£�W�£�L�I�^���E�H�N�E���Q�I�K���E�^���M�H�ý�X�����R�]�S�Q�N�E��
�Q�I�K���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���-�H�ý�^�§�X�ý���Q�I�R�X�£�W�I���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �8�S�Z�›�F�F�M���Z�M�W�W�^�E�W�^�›�Q�P�›�P�¬���M�H�ý�^�§�X�ý�O���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�L�S�^���£�W���Q�I�R�X�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���:�M�W�W�^�E�W�^�����L�S�^�^�›�E�����P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X����
�Q�E�N�H���E�H�N�E���Q�I�K���E�^���M�H�ý�X��

�• �,�E���Q�I�R�X�£�W���R�£�P�O�³�P���W�^�I�V�I�X�R�I���Z�M�W�W�^�E�W�^�›�Q�P�›�P�¬���M�H�ý�^�§�X�ý�X���F�I�›�P�P�§�X�E�R�M�����Z�›�P�E�W�W�^�E���E���+�]�S�V�W�M�H�ý�^�§�X�ý���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����Q�E�N�H��
�E�H�N�E���Q�I�K���E�^���M�H�ý�X��

�� �7�^�³�O�W�£�K���I�W�I�X�£�R���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X�����£�W���Z�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%�^���M�H�ý���Q�¬�H�S�W�§�X�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���-�H�ý���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%�^���–�N�V�E�M�R�H�§�X�›�W���"���&�I�����P�I�L�I�X�ý�W�£�K���O�M�Z�›�P�E�W�^�X�›�W�›�Z�E�P���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���±�N�V�E�M�R�H�§�X�L�E�X�N�E���E�^���M�H�ý�^�§�X�ý�X�����E�Q�M�O�S�V���E�^���P�I�N�›�V��

�• �:�›�P�E�W�W�^�E���E���,�E�R�K���£�W���V�I�^�K�£�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���£�V�X�I�W�§�X�£�W�X�§�T�Y�W�X��

�� �%�^���M�H�ý�^�§�X�ý���I�P�M�R�H�§�X�›�W�›�L�S�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

Id•z†t• t‡rl€se
�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���‘�V�›�O���"���-�H�ý�^�§�X�ý�O���"���7�^�I�V�O�����P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���M�H�ý�^�§�X�ý�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���8�¯�V�P�£�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �‘�V�›�O



A stopper hasznƒlata
�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���O�¯�Z�I�X�O�I�^�ý�O�I�X�����‘�V�›�O���"���7�X�S�T�T�I�V

�� �%�^���M�H�ý�^�§�X�ý���I�P�M�R�H�§�X�›�W�›�L�S�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �%���O�¯�V�M�H�ý�^�§�X�ý�����±�N�V�E�M�R�H�§�X�›�W�›�L�S�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���0�%�4���K�S�Q�F�S�X��

�%���W�X�S�T�T�I�V���›�P�X�E�P���Q�£�V�X���¯�W�W�^�M�H�ý�����X�S�Z�›�F�F�V�E���M�W���J�Y�X��

�� �2�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�3�4���K�S�Q�F�S�X���Q�M�R�H�O�£�X���M�H�ý�^�§�X�ý���P�I�›�P�P�§�X�›�W�›�L�S�^��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �1�M�R�H�O�£�X���M�H�ý�^�§�X�ý���R�Y�P�P�›�^�›�W�›�L�S�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���(�3�;�2 ���K�S�Q�F�S�X��

�• �%���W�X�S�T�T�I�V���›�P�X�E�P���Q�£�V�X���M�H�ý���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�O�£�R�X���Z�E�P�¬���I�P�Q�I�R�X�£�W�£�L�I�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X�����£�W���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M��
�E���8�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���Q�I�R�X�£�W�I���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%�^���M�H�ý�^�§�X�ý�O���R�Y�P�P�›�^�›�W�›�L�S�^���£�W���E���W�X�S�T�T�I�V�F�ý�P���Z�E�P�¬���O�M�P�£�T�£�W�L�I�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M��
�E���/�£�W�^���I�P�I�Q�I�X��

�• �%���O�¯�V�M�H�ý�^�§�X�ý�O���›�X�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X�����£�W���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���1�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W���I�P�I�Q�I�X��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E�^���1�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W���S�T�G�M�¬���G�W�E�O���E�O�O�S�V���N�I�P�I�R�M�O���Q�I�K�����L�E���X�¯�F�F���O�¯�V�X���J�Y�X�S�X�X���P�I��

�• �,�E���E�^���M�H�ý�^�§�X�ý�O���R�Y�P�P�›�^�›�W�E���R�£�P�O�³�P���W�^�I�V�I�X�R�I���Z�M�W�W�^�E�X�£�V�R�M���E�^���¬�V�E���W�^�›�Q�P�E�T�N�›�L�S�^�����R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X����
�Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���9�K�V�›�W���E���W�^�›�Q�P�E�T�L�S�^���I�P�I�Q�I�X��

�• �%���O�¯�V�¯�O���V�¯�K�^�§�X�£�W�£�R�I�O���F�I�����Z�E�K�]���O�M�O�E�T�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���/�¯�V��
�K�S�Q�F���I�P�I�Q�I�X��

Mƒsik id•z„na hozzƒadƒsa
�%���R�E�T���E�O�X�Y�›�P�M�W���M�H�I�N�£�X���X�S�Z�›�F�F�M���M�H�ý�^�¬�R�›�O�F�E�R���M�W���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�L�I�X�M���E�^���E�P�X�I�V�R�E�X�§�Z���M�H�ý�^�¬�R�E���[�M�H�K�I�X�I�R�����0�I�K�J�I�P�N�I�F�F���R�£�K�]��
�O�³�P�¯�R�F�¯�^�ý���M�H�ý�^�¬�R�›�X���›�P�P�§�X�L�E�X���F�I��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����I�P�ý�J�S�V�H�Y�P�L�E�X�����L�S�K�]���J�I�P���O�I�P�P���Z�I�R�R�M�I���E�^���E�P�X�I�V�R�E�X�§�Z���M�H�ý�^�¬�R�E���[�M�H�K�I�X�I�X���E���[�M�H�K�I�X���O�£�W�^�P�I�X�F�I�����%�^��
�¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���W�S�V�V�I�R�H�N�£�R�I�O���X�I�W�X�V�I���W�^�E�F�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���‘�V�›�O���"���1�›�W���M�H�ý�^�¬�R�›�O���"���1�›�W���M�H�ý�^�¬�R�E���L���E�H�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]���M�H�ý�^�¬�R�›�X��

�� �7�^�³�O�W�£�K���I�W�I�X�£�R���R�I�Z�I�^�^�I���›�X���E���^�¬�R�›�X��

�‘�V�›�O ��



Mƒsik id•z„na szerkeszt€se
�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���‘�V�›�O���"���1�›�W���M�H�ý�^�¬�R�›�O���"���7�^�I�V�O�����P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]���M�H�¯�^�¬�R�›�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �,�E���I�K�]�I�H�M���R�I�Z�I�X���W�^�I�V�I�X�R�I���E�H�R�M���E�^���M�H�ý�^�¬�R�›�R�E�O�����Z�›�P�E�W�W�^�E���E���>�¬�R�E���›�X�R�I�Z�I�^�£�W�I���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%�^���M�H�ý�^�¬�R�E���Q�¬�H�S�W�§�X�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���>�¬�R�E���Z�›�P�X�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%�^���M�H�ý�^�¬�R�E���L�I�P�]�£�R�I�O���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�F�E�R���X�¯�V�X�£�R�ý���Q�¬�H�S�W�§�X�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���>�¬�R�E���›�X�V�I�R�H�I�^�£�W�I���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%�^���M�H�ý�^�¬�R�E���X�¯�V�P�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���>�¬�R�E���X�¯�V�P�£�W�I���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

Tev€kenys€gek €s alkalmazƒsok
�%�^���¬�V�E���F�I�P�X�£�V�M�����O�³�P�X�£�V�M�����E�X�P�£�X�M�O�E�M���£�W���J�M�X�R�I�W�^�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�L�I�^���L�E�W�^�R�›�P�L�E�X�¬�����,�E���I�P�O�I�^�H���I�K�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X�����E�^���¬�V�E��
�Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�M���£�W���V�¯�K�^�§�X�M���E�^���£�V�^�£�O�I�P�X���E�H�E�X�S�O�E�X�����%�^���E�P�E�T�£�V�X�I�P�Q�I�^�I�X�X���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���E�P�E�T�N�›�R���I�K�]�£�R�M���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X��
�Z�E�K�]���±�N���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X���M�W���P�£�X�V�I�L�S�^�L�E�X�����)�K�]�£�R�M���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���P�£�X�V�I�L�S�^�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
�����,�E���F�I�J�I�N�I�^�X�I��
�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�M�X�����I�P�Q�I�R�X�L�I�X�M���£�W���Q�I�K�S�W�^�X�L�E�X�N�E���ý�O�I�X���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�¦���O�¯�^�¯�W�W�£�K�K�I�P��

�)�Q�I�P�P�I�X�X���'�S�R�R�I�G�X���-�5�¦���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X���£�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�S�O�E�X���M�W���L�S�^�^�›�E�H�L�E�X���E�^���¬�V�›�L�S�^���E���'�S�R�R�I�G�X���-�5���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W��
�L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�Z�E�P�����'�S�R�R�I�G�X���-�5���J�Y�R�O�G�M�¬�O�������� �����S�P�H�E�P�
��

�%���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�O�¯�Z�I�X�£�W���£�W���E�^���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���Q�£�V�ý�W�^�›�Q�S�O���T�S�R�X�S�W�W�›�K�›�V�E���Z�S�R�E�X�O�S�^�¬���X�S�Z�›�F�F�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�£�V�X��
�P�›�X�S�K�E�W�W�S�R���I�P���E���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]���[�I�F�S�P�H�E�P�V�E��

Tev€kenys€g megkezd€se
�)�K�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���Q�I�K�O�I�^�H�£�W�I�O�S�V���E���+�4�7���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���F�I�O�E�T�G�W�S�P�����W�^�³�O�W�£�K���I�W�I�X�£�R�
��

�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���R�]�S�Q�N�E���P�I���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �,�E���I�^���E�^���I�P�W�ý���E�P�O�E�P�S�Q�����L�S�K�]���I�P�O�I�^�H���I�K�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X�����N�I�P�¯�P�N�I���F�I���E�^�S�R���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���Q�I�P�P�I�X�X�M��
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Sz€ladatok visszaƒll†tƒsa
�� �2�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���)�N�X�����Y�K�V�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E���,�%�,�3���Z�E�K�]���E���,�%�0�3���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E���7�^�£�P���"���:�M�W�W�^�E�›�P�P�§�X�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��
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Sz€ladatok bevitele statikus ugrƒshoz
�� �2�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���)�N�X�����Y�K�V�›�W���"���7�X�E�X�M�O�Y�W���"���7�^�£�P���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �%�H�N�E���Q�I�K���E���W�^�£�P�W�I�F�I�W�W�£�K�I�X���G�W�S�Q�¬�F�E�R�����£�W���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���/�£�W�^���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �%�H�N�E���Q�I�K���E���W�^�£�P�M�V�›�R�]�X���J�S�O�F�E�R�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���/�£�W�^���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

Œlland„ beƒll†tƒsok
�:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���)�N�X�����Y�K�V�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����Z�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]���Y�K�V�›�W�X�§�T�Y�W�X�����Q�E�N�H���E�^���€�P�P�E�R�H�¬���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�7�^�›�^�E�P�£�O�����Q�E�\�������E�^���Y�K�V�›�W�M���X�E�V�X�S�Q�›�R�]���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E���Q�M�R�H�I�R���Y�K�V�›�W�X�§�T�Y�W�L�S�^�����%���������	���R�›�P���O�M�W�I�F�F���£�V�X�£�O���G�W�¯�O�O�I�R�X�M���E���(�-�4��
�L�I�^���Z�M�W�^�S�R�]�§�X�S�X�X���I�P�W�S�H�V�¬�H�›�W�M���X�›�Z�S�P�W�›�K�S�X�����E���������	���R�›�P���R�E�K�]�S�F�F���£�V�X�£�O���T�I�H�M�K���R�¯�Z�I�P�M���E�^�X�����%���X�E�T�E�W�^�X�E�P�X�E�F�F��
�I�N�X�ý�I�V�R�]�ý�W�¯�O���O�M�W�I�F�F���W�^�›�Q�S�O�E�X���W�^�I�V�I�X�R�I�O���L�E�W�^�R�›�P�R�M�����E���O�I�Z�£�W�F�£���X�E�T�E�W�^�X�E�P�X�E�O���R�E�K�]�S�F�F�E�O�E�X��
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�L�E�X�›�V�S�^���Q�I�K��

�/���W�^�E�F�E�H�I�W�£�W�����E�^���I�N�X�ý�I�V�R�]�ý���F�I�W�S�V�S�P�›�W�E���E�P�E�T�N�›�R���F�I�›�P�P�§�X�N�E���E�^���I�N�X�ý�I�V�R�]�ý���W�^�E�F�E�H�I�W�£�W���O�¯�^�F�I�R�M���P�£�K�I�P�P�I�R�›�P�P�›�W�M���£�V�X�£�O�£�X��
���G�W�E�O���,�%�0�3�
�����%���/���£�V�X�£�O���Q�M�R�H�I�R���I�N�X�ý�I�V�R�]�ý�R���Q�I�K�X�E�P�›�P�L�E�X�¬��

�/���R�]�M�X�S�X�X�����E�^���I�N�X�ý�I�V�R�]�ý���F�I�W�S�V�S�P�›�W�E���E�P�E�T�N�›�R���F�I�›�P�P�§�X�N�E���E���R�]�M�X�S�X�X���I�N�X�ý�I�V�R�]�ý���P�£�K�I�P�P�I�R�›�P�P�›�W�M���£�V�X�£�O�£�X�����,�%�,�3���£�W���,�%�0�3�
�����%��
�/���£�V�X�£�O���Q�M�R�H�I�R���I�N�X�ý�I�V�R�]�ý�R���Q�I�K�X�E�P�›�P�L�E�X�¬��

�/���W�X�E�X�M�O�Y�W�����E�^���I�N�X�ý�I�V�R�]�ý���F�I�W�S�V�S�P�›�W�E���E�P�E�T�N�›�R���F�I�›�P�P�§�X�N�E���E�^���I�N�X�ý�I�V�R�]�ý���W�X�E�X�M�O�Y�W���Y�K�V�›�W���O�¯�^�F�I�R�M���P�£�K�I�P�P�I�R�›�P�P�›�W�M���£�V�X�£�O�£�X��
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Tev€kenys€gek €s alkalmazƒsok testreszabƒsa
�8�I�W�X�V�I�W�^�E�F�L�E�X�N�E���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���£�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�S�O���P�M�W�X�›�N�›�X�����E�^���E�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�O�I�X�����E�^���E�H�E�X�Q�I�^�ý�O�I�X���£�W���I�K�]�£�F��
�F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O�E�X��

Kedvenc tev€kenys€g hozzƒadƒsa vagy eltƒvol†tƒsa
�,�E���E���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���Q�I�K�R�]�S�Q�N�E���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X�����Q�I�K�N�I�P�I�R�M�O���E���O�I�H�Z�I�R�G���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���P�M�W�X�›�N�E�����E�L�S�R�R�E�R���K�]�S�V�W�E�R��
�I�P�£�V�L�I�X�M���E���P�I�K�K�]�E�O�V�E�F�F�E�R���L�E�W�^�R�›�P�X���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X�����%�Q�M�O�S�V���I�P�ý�W�^�¯�V���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X���I�K�]��
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�F�›�V�Q�M�O�S�V���L�S�^�^�›�E�H�L�E�X�N�E���£�W���I�P�X�›�Z�S�P�§�X�L�E�X�N�E��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E���8�I�Z�£�O�I�R�]�����£�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�S�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�/�I�H�Z�I�R�G���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�M���E���P�M�W�X�E���X�I�X�I�N�£�R���N�I�P�I�R�R�I�O���Q�I�K��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �/�I�H�Z�I�R�G���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���L�S�^�^�›�E�H�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���&�I�›�P�P�§�X�›�W��
�O�I�H�Z�I�R�G�O�£�R�X���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �/�I�H�Z�I�R�G���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���I�P�X�›�Z�S�P�§�X�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���)�P�X�›�Z�S�P�§�X�›�W���E��
�O�I�H�Z�I�R�G�I�O�F�ý�P���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�8�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���£�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�S�O ����



A tev€kenys€gek sorrendj€nek m„dos†tƒsa az alkalmazƒslistƒban
�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��
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Az adatk€perny•k testreszabƒsa
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�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���%�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���Q�¬�H�S�W�§�X�E�R�M���O�§�Z�›�R�X���E�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��
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T€rk€p hozzƒadƒsa egy tev€kenys€ghez
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�• �%���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���E�I�V�S�F���£�W���E�R�E�I�V�S�F���I�H�^�I�X�X�W�£�K�£�V�I���K�]�E�O�S�V�S�P�X���L�E�X�›�W�›�R�E�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���)�H�^�£�W�M��
�L�E�X�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����%�^���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W�V�¬�P�������� �����S�P�H�E�P�
��

�• �%�^���I�K�]�I�W���T�Y�P�^�Y�W�^�¬�R�›�O�F�E�R���X�¯�P�X�¯�X�X���M�H�ý���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���4�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����%�^���I�K�]�I�W��
�T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���X�E�V�X�S�Q�›�R�]�S�O�F�E�R���X�¯�P�X�¯�X�X���M�H�ý���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�I�������� �����S�P�H�E�P�
��

�• �)�K�]���O�¯�V���O�M�Z�›�P�E�W�^�X�›�W�›�L�S�^���£�W���E�^���I�K�]�I�W���O�¯�V�¯�O���X�S�Z�›�F�F�M���E�H�E�X�E�M�R�E�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���/�¯�V�¯�O��
�P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �7�§�I�P�£�W���Z�E�K�]���W�R�S�[�F�S�E�V�H�S�^�›�W���O�M�Z�›�P�E�W�^�X�›�W�›�L�S�^���£�W���E�^���I�K�]�I�W���P�I�W�M�O�P�›�W�S�O���X�S�Z�›�F�F�M���E�H�E�X�E�M�R�E�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��
�Z�›�P�E�W�W�^�E���E���0�I�W�M�O�P�›�W�S�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �)�K�]���K�]�E�O�S�V�P�E�X�W�S�V���O�M�Z�›�P�E�W�^�X�›�W�›�L�S�^���£�W���E�^���I�K�]�I�W���W�S�V�S�O�V�E���Z�S�R�E�X�O�S�^�¬���X�S�Z�›�F�F�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��
�Z�›�P�E�W�W�^�E���E���7�S�V�����P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���X�£�V�O�£�T�I�R���X�¯�V�X�£�R�ý���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���8�£�V�O�£�T���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���Q�E�K�E�W�W�›�K�M���H�M�E�K�V�E�Q�N�›�R�E�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���1�E�K�E�W�W�›�K�T�V�S�J�M�P���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���O�M�Z�›�P�E�W�^�X�S�X�X���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���X�¯�V�P�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���8�¯�V�P�£�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��
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Multisport el•zm€nyek
�%���O�£�W�^�³�P�£�O���X�›�V�S�P�N�E���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���›�P�X�E�P�›�R�S�W���Q�Y�P�X�M�W�T�S�V�X���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�N�›�X�����F�I�P�I�£�V�X�Z�I���E���X�I�P�N�I�W���X�›�Z�S�P�W�›�K�S�X�����E�^���M�H�ý�X�����E��
�O�E�P�¬�V�M�›�O�E�X���£�W���E�^���S�T�G�M�S�R�›�P�M�W���X�E�V�X�S�^�£�O�S�O���E�H�E�X�E�M�X�����%���O�£�W�^�³�P�£�O���I�Q�I�P�P�I�X�X���I�P�O�³�P�¯�R�§�X�M���E�^���I�K�]�I�W���W�T�S�V�X�W�^�I�K�Q�I�R�W�I�O��
�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�E�H�E�X�E�M�X���£�W���E���Z�›�P�X�›�W�S�O�E�X�����§�K�]���¯�W�W�^�I�L�E�W�S�R�P�§�X�L�E�X�N�E���E���L�E�W�S�R�P�¬���I�H�^�£�W�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X�����£�W���R�]�S�Q�S�R��
�O�¯�Z�I�X�L�I�X�M�����L�S�K�]���Q�M�P�]�I�R���K�]�S�V�W�E�R���L�E�P�E�H���E���Z�›�P�X�›�W�S�O���W�S�V�›�R�����%���Z�›�P�X�›�W�M���I�P�ý�^�Q�£�R�]�I�O���O�¯�^�£���X�E�V�X�S�^�M�O���E���X�›�Z�S�P�W�›�K�����E�^���M�H�ý�����E�^��
�›�X�P�E�K�W�I�F�I�W�W�£�K���£�W���E���O�E�P�¬�V�M�›�O��

Az egyes pulzusszƒm-tartomƒnyokban t‡lt‡tt id• megtekint€se
�%�^���I�K�]�I�W���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���X�E�V�X�S�Q�›�R�]�S�O�F�E�R���I�P�X�¯�P�X�¯�X�X���M�H�ý���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�I���W�I�K�§�X���E�^���I�H�^�£�W���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�›�R�E�O���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�F�E�R��

�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���)�P�ý�^�Q�£�R�]���"���8�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���I�K�]�M�O���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���4�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���I�P�I�Q�I�X��

Szem€lyes rekordok
�%�Q�M�O�S�V���F�I�J�I�N�I�^���I�K�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X�����E���O�£�W�^�³�P�£�O���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�M���E�^���E�H�S�X�X���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���E�P�E�X�X���I�W�I�X�P�I�K�I�W�I�R���I�P�£�V�X���±�N��
�W�^�I�Q�£�P�]�I�W���V�I�O�S�V�H�S�O�E�X�����%���W�^�I�Q�£�P�]�I�W���V�I�O�S�V�H�S�O���O�¯�^�£���X�E�V�X�S�^�M�O���E���P�I�K�K�]�S�V�W�E�F�F���M�H�ý���E���O�³�P�¯�R�F�¯�^�ý���N�I�P�P�I�Q�^�ý��
�Z�I�V�W�I�R�]�X�›�Z�S�O�S�R�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E���P�I�K�L�S�W�W�^�E�F�F���P�I�J�Y�X�S�X�X�����O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�S�X�X���Z�E�K�]���P�I�±�W�^�S�X�X���X�›�Z�S�P�W�›�K��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W���I�W�I�X�£�F�I�R���E���W�^�I�Q�£�P�]�I�W���V�I�O�S�V�H�S�O���O�¯�^�£���X�E�V�X�S�^�M�O���E���P�I�K�R�E�K�]�S�F�F���I�Q�I�P�O�I�H�ý���£�W���E��
�P�I�K�R�E�K�]�S�F�F���I�V�ý�O�M�J�I�N�X�£�W�����W�^�³�O�W�£�K�I�W���I�V�ý���Q�£�X�I�V�
��

A szem€lyes rekordjai megtekint€se
�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E�^���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���)�P�ý�^�Q�£�R�]���"���6�I�O�S�V�H�S�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���W�T�S�V�X�›�K�E�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���V�I�O�S�V�H�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E���6�I�O�S�V�H���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�I���S�T�G�M�¬�X��

Szem€lyes rekord visszaƒll†tƒsa
�1�M�R�H�I�R���I�K�]�I�W���W�^�I�Q�£�P�]�I�W���V�I�O�S�V�H���Z�M�W�W�^�E�›�P�P�§�X�L�E�X���E���O�S�V�›�F�F�E�R���V�¯�K�^�§�X�I�X�X���V�I�O�S�V�H�V�E��

�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E�^���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���)�P�ý�^�Q�£�R�]���"���6�I�O�S�V�H�S�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���W�T�S�V�X�›�K�E�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���Z�M�W�W�^�E�›�P�P�§�X�E�R�M���O�§�Z�›�R�X���V�I�O�S�V�H�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E���)�P�ý�^�ý���"���-�K�I�R���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����I�^�^�I�P���R�I�Q���X�¯�V�P�M���E���Q�I�R�X�I�X�X���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X��

Szem€lyes rekordok t‡rl€se
�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���)�P�ý�^�Q�£�R�]���"���6�I�O�S�V�H�S�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���W�T�S�V�X�›�K�E�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �)�K�]���V�I�O�S�V�H���X�¯�V�P�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���V�I�O�S�V�H�S�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���6�I�O�S�V�H���X�¯�V�P�£�W�I���"���-�K�I�R���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���W�T�S�V�X�L�S�^���X�E�V�X�S�^�¬���¯�W�W�^�I�W���V�I�O�S�V�H���X�¯�V�P�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���”�W�W�^�I�W���V�I�O�S�V�H���X�¯�V�P�£�W�I���"���-�K�I�R���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����I�^�^�I�P���R�I�Q���X�¯�V�P�M���E���Q�I�R�X�I�X�X���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X��
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Adatok ‡sszes†t€s€nek megtekint€se
�1�I�K�X�I�O�M�R�X�L�I�X�M���E���O�E�V�¬�V�›�V�E���Q�I�R�X�I�X�X���¯�W�W�^�I�W�§�X�I�X�X���X�›�Z�S�P�W�›�K�����£�W���M�H�ý�E�H�E�X�S�O�E�X��

�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���)�P�ý�^�Q�£�R�]���"���”�W�W�^�I�W�§�X�£�W�I�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���I�K�]�M�O���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X���E���L�I�X�M���Z�E�K�]���L�E�Z�M���¯�W�W�^�I�W�§�X�£�W�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

A kilom€ter-szƒmlƒl„ hasznƒlata
�%���O�M�P�S�Q�£�X�I�V���W�^�›�Q�P�›�P�¬���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���V�¯�K�^�§�X�M���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���W�S�V�›�R���¯�W�W�^�I�W�I�R���Q�I�K�X�I�X�X���X�›�Z�S�P�W�›�K�S�X�����I�P�£�V�X��
�Q�E�K�E�W�W�›�K�S�X���£�W���E�^���M�H�ý�X��

�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���)�P�ý�^�Q�£�R�]���"���”�W�W�^�I�W�§�X�£�W�I�O���"���/�Q���W�^�›�Q�P�›�P�¬���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �%���O�M�P�S�Q�£�X�I�V���W�^�›�Q�P�›�P�¬���¯�W�W�^�I�W�§�X�£�W�I�M�R�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E�^���9�4���Z�E�K�]���(�3�;�2 ���K�S�Q�F�S�X��

El•zm€nyek t‡rl€se
�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���O�¯�Z�I�X�O�I�^�ý�O�I�X�����)�P�ý�^�Q�£�R�]���"���3�T�G�M�¬�O

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���”�W�W�^�I�W���X�I�Z�£�O�I�R�]�����X�¯�V�P�£�W�I���I�P�I�Q�I�X���E�^���¯�W�W�^�I�W���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���X�¯�V�P�£�W�£�L�I�^���E�^���I�P�ý�^�Q�£�R�]�I�O�F�ý�P��

�• �%�^���¯�W�W�^�I�W���X�›�Z�S�P�W�›�K���£�W���M�H�ý���¯�W�W�^�I�W�§�X�£�W���R�Y�P�P�›�^�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���”�W�W�^�I�W�§�X�£�W�I�O���Z�M�W�W�^�E�›�P�P�§�X�›�W�E��
�P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����I�^�^�I�P���R�I�Q���X�¯�V�P�M���E���Q�I�R�X�I�X�X���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X��

Megjelen€s
�%�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���O�£�W�^�P�I�X�F�I�R���£�W���E���Z�I�^�£�V�P�ý�Q�I�R�³�F�I�R���X�I�W�X�V�I���W�^�E�F�L�E�X�N�E���E���W�^�›�Q�P�E�T���£�W���E���K�]�S�V�W���L�S�^�^�›�J�£�V�£�W�X���F�M�^�X�S�W�§�X�¬��
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�• �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�X�����Q�E�N�H���E�����K�S�Q�F�F�E�P���X�¯�V�¯�P�N�I���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�X���E���O�£�W�^�P�I�X�F�ý�P��

�• �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���,�S�^�^�›�E�H�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�X���E���O�£�W�^�P�I�X�L�I�^���Z�E�P�¬��
�L�S�^�^�›�E�H�›�W�L�S�^��

Body Battery
�‘�V�›�N�E���E���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���Z�›�P�X�S�^�›�W�����E���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�����E�^���E�P�Z�›�W���Q�M�R�ý�W�£�K�I���£�W���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�E�H�E�X�S�O���E�P�E�T�N�›�R���›�P�P�E�T�§�X�N�E���Q�I�K���E��
�&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���›�P�X�E�P�›�R�S�W���W�^�M�R�X�N�£�X�����%�^���E�Y�X�¬�O���³�^�I�Q�E�R�]�E�K�Q�£�V�ý�N�£�L�I�^���L�E�W�S�R�P�¬�E�R���N�I�P�^�M���E�^���I�P�£�V�L�I�X�ý���I�R�I�V�K�M�E�X�E�V�X�E�P�£�O��
�Q�£�V�X�£�O�£�X�����%���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���W�^�M�R�X���W�O�›�P�›�N�E�������£�W�����������O�¯�^�¯�X�X���Q�S�^�S�K���•�������������M�K���E�P�E�G�W�S�R�]�����������������M�K���O�¯�^�I�T�I�W�����������������M�K��
�Q�E�K�E�W�������������������M�K���T�I�H�M�K���R�E�K�]�S�R���Q�E�K�E�W���I�R�I�V�K�M�E�X�E�V�X�E�P�£�O�V�¬�P���F�I�W�^�£�P�³�R�O��

�7�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�N�E���¬�V�›�N�›�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�N�›�Z�E�P���E���P�I�K�J�V�M�W�W�I�F�F���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���W�^�M�R�X�����E���L�S�W�W�^�±���X�›�Z�±���X�V�I�R�H�I�O���£�W��
�X�S�Z�›�F�F�M���V�£�W�^�P�I�X�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^�����8�M�T�T�I�O���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���E�H�E�X�S�O���V�¯�K�^�§�X�£�W�£�L�I�^�������� �����S�P�H�E�P�
��

���� �1�I�K�N�I�P�I�R�£�W



Tippek a Body Battery adatok r‡gz†t€s€hez
�• �%���T�S�R�X�S�W�E�F�F���I�V�I�H�Q�£�R�]�I�O���£�V�H�I�O�£�F�I�R���E�P�Z�›�W���O�¯�^�F�I�R���M�W���Z�M�W�I�P�N�I���E�^���¬�V�›�X��

�• �%���T�M�L�I�R�X�I�X�ý���E�P�Z�›�W���O�¯�^�F�I�R���X�¯�P�X�ý�H�M�O���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�• �%���R�E�K�]���M�K�£�R�]�F�I�Z�£�X�I�P�X���N�I�P�I�R�X�ý���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���£�W���E���J�S�O�S�^�S�X�X���W�X�V�I�W�W�^���Q�M�E�X�X���K�]�S�V�W�E�F�F�E�R���Q�I�V�³�P���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�• �%�^���I�P�J�S�K�]�E�W�^�X�S�X�X���£�X�I�P�I�O�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E���W�X�M�Q�Y�P�›�R�W�S�O�����T�£�P�H�›�Y�P���E���O�S�J�J�I�M�R�
���R�I�Q���F�I�J�S�P�]�›�W�S�P�N�E���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���W�^�M�R�X�N�£�X��

Teljes†tm€nyre vonatkoz„ m€r•szƒmok
�)�^�I�O���E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�V�I���Z�S�R�E�X�O�S�^�¬���Q�£�V�ý�W�^�›�Q�S�O���S�P�]�E�R���F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I�O�����E�Q�I�P�]�I�O���W�I�K�§�X�L�I�X�R�I�O���E�^���I�H�^�£�W�M��
�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���£�W���E���Z�I�V�W�I�R�]�I�O���W�S�V�›�R���R�]�±�N�X�S�X�X���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]���R�]�S�Q�S�R���O�¯�Z�I�X�£�W�£�F�I�R���£�W���£�V�X�I�P�Q�I�^�£�W�£�F�I�R�����%��
�Q�£�V�£�W�I�O�L�I�^���G�W�Y�O�P�¬�R���Z�E�K�]���Q�I�P�P�O�E�W�S�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý���W�^�³�O�W�£�K�I�W�����%���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�M��
�X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]���Q�£�V�£�W�£�L�I�^���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý���£�W���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�Q�£�V�ý���W�^�³�O�W�£�K�I�W��

�)�^�I�O�I�X���E���F�I�G�W�P�£�W�I�O�I�X���E���*�M�V�W�X�F�I�E�X���%�R�E�P�]�X�M�G�W���F�M�^�X�S�W�§�X�N�E�����8�S�Z�›�F�F�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�£�V�X���P�›�X�S�K�E�W�W�S�R���I�P���E���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q
���T�I�V�J�S�V�Q�E�R�G�I���H�E�X�E���V�Y�R�R�M�R�K���[�I�F�S�P�H�E�P�V�E��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E���F�I�G�W�P�£�W�I�O���O�I�^�H�I�X�F�I�R���T�S�R�X�E�X�P�E�R�R�E�O���X���R�L�I�X�R�I�O�����2�£�L�›�R�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X���O�I�P�P���Z�£�K�I�^�R�M�I���E�L�L�S�^����
�L�S�K�]���E�^���¬�V�E���Q�I�K�M�W�Q�I�V�N�I���E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�X��

�:�3�����Q�E�\�������E���:�3�����Q�E�\�����E�^���E���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���S�\�M�K�£�R�Q�I�R�R�]�M�W�£�K�����Q�M�P�P�M�P�M�X�I�V�F�I�R�
�����E�Q�I�P�]�I�X���X�I�W�X�W�±�P�]�O�M�P�S�K�V�E�Q�Q�S�R�O�£�R�X���£�W��
�T�I�V�G�I�R�O�£�R�X���J�I�P���X�Y�H���L�E�W�^�R�›�P�R�M���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�P�I�E�H�›�W���Q�I�P�P�I�X�X�����%���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I�O�V�ý�P�������� �����S�P�H�E�P�
��

�)�P�ý�V�I�N�I�P�^�I�X�X���Z�I�V�W�I�R�]�M�H�ý�O�����O�E�V�¬�V�›�N�E���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�F�ý�P���£�W���E�^���”�R���I�H�^�£�W�I�P�ý�^�Q�£�R�]�I�M�F�ý�P���M�R�H�Y�P���O�M�����L�S�K�]��
�Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�^�S�R���I�K�]���S�P�]�E�R���G�£�P�Z�I�V�W�I�R�]�M�H�ý�X�����E�Q�I�P�]���E�^���”�R���E�O�X�Y�›�P�M�W���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���›�P�P�E�T�S�X�›�R���E�P�E�T�W�^�M�O�����%���Z�I�V�W�I�R�]�M�H�ý��
�I�P�ý�V�I�N�I�P�^�£�W���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�I�������� �����S�P�H�E�P�
��

�,�6�:���W�X�V�I�W�W�^�X�I�W�^�X�����E���W�^�§�Z�J�V�I�O�Z�I�R�G�M�E���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�›�W�����,�6�:�
���W�X�V�I�W�W�^�X�I�W�^�X�L�I�^���Q�I�P�P�O�E�W�V�E���L�I�P�]�I�^�L�I�X�ý���+�E�V�Q�M�R���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý��
�W�^�³�O�W�£�K�I�W�����%���O�E�V�¬�V�E���V�¯�K�^�§�X�M�����L�S�K�]���Q�I�R�R�]�M�X���Z�›�P�X�S�^�M�O���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�E�������T�I�V�G���Q�S�^�H�Y�P�E�X�P�E�R�W�›�K���E�P�E�X�X�����)�^���E�H�N�E���Q�I�K��
�›�P�X�E�P�›�R�S�W���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�N�£�X�����%���W�O�›�P�E�������X�ý�P�����������M�K���X�I�V�N�I�H�����£�W���E�^���E�P�E�G�W�S�R�]�E�F�F���T�S�R�X�W�^�›�Q���E�P�E�G�W�S�R�]�E�F�F���W�X�V�I�W�W�^��
�W�^�M�R�X�I�X���N�I�P�I�R�X�����4�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�Z�›�P�X�S�^�›�W���£�W���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�������� �����S�P�H�E�P�
��

�8�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X�����E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X���I�K�]���Z�E�P�¬�W���M�H�I�N�����£�V�X�£�O�I�P�£�W�����Q�I�P�]�I�X���E���V�I�R�H�W�^�I�V�����•�������T�I�V�G�R�]�M��
�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���Y�X�›�R���W�^�›�Q�§�X���O�M�����)�^�X���L�S�^�^�›�E�H�L�E�X�N�E���E�H�E�X�Q�I�^�ý�O�£�R�X�����§�K�]���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���X�S�Z�›�F�F�M���V�£�W�^�£�F�I�R���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I��
�Z�E�R���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�I�R�M���E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X�S�X�����)�^���E�^���£�V�X�£�O���E���Z�E�P�¬�W���M�H�I�N�����›�P�P�E�T�S�X�S�X���L�E�W�S�R�P�§�X�N�E���¯�W�W�^�I���E�^���”�R���›�X�P�E�K�S�W��
�I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X�N�£�Z�I�P�����8�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X�������� �����S�P�H�E�P�
��

�*�Y�R�O�G�M�S�R�›�P�M�W���O�³�W�^�¯�F�X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�����*�8�4�
�����E���O�E�V�¬�V�E���E���O�I�^�H�I�X�M���F�I�›�P�P�§�X�›�W�F�¬�P���W�^�›�V�Q�E�^�¬���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M�T�V�S�J�M�P���E�H�E�X�S�O�E�X��
�L�E�W�^�R�›�P�N�E���J�I�P���E�^���*�8�4���Q�I�K�F�I�G�W�P�£�W�£�L�I�^�����%���T�S�R�X�S�W�E�F�F���F�I�W�S�V�S�P�›�W���£�V�H�I�O�£�F�I�R���N�E�Z�E�W�S�P�X���I�K�]���Z�I�^�I�X�I�X�X���X�I�W�^�X��
�I�P�Z�£�K�^�£�W�I�����%�^���*�8�4���F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�R�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�I�������� �����S�P�H�E�P�
��

�8�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F�����E���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F���Q�I�K�›�P�P�E�T�§�X�›�W�›�L�S�^���Q�I�P�P�O�E�W�S�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý���W�^�³�O�W�£�K�I�W�����%���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F���E�^��
�E���T�S�R�X�����E�Q�I�P�]�I�X���I�P�£�V�Z�I���M�^�Q�E�M���V�I�R�H�O�§�Z�³�P���K�]�S�V�W�E�R���J�›�V�E�H�R�M���O�I�^�H�I�R�I�O�����%���O�E�V�¬�V�E���E���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�E�H�E�X�S�O���£�W���E���X�I�Q�T�¬��
�W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���W�^�›�Q�§�X�N�E���O�M���E���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F�¯�X�����8�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F�������� �����S�P�H�E�P�
��

�€�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K�����E���O�E�V�¬�V�E���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�X���£�W���E���T�Y�P�^�Y�W�E�H�E�X�S�O�E�X���L�E�W�^�R�›�P�N�E���J�I�P���E���Z�E�P�¬�W���M�H�I�N�����›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K��
�Q�I�K�F�I�G�W�P�£�W�£�L�I�^�����)�^�X���E�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�O�£�R�X���M�W���L�S�^�^�›�E�H�L�E�X�N�E�����L�S�K�]���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�L�I�W�W�I���T�S�X�I�R�G�M�›�P�M�W���£�W���J�I�R�R�Q�E�V�E�H�¬��
�›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K�£�X���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���O�¯�^�F�I�R�����:�E�P�¬�W���M�H�I�N�����›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�I�������� �����S�P�H�E�P�
��

�1�I�K�N�I�P�I�R�£�W ����

http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running


A VO2 max. becs‚lt €rt€kekr•l
�%���:�3�����Q�E�\�����E�^���E���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���S�\�M�K�£�R�Q�I�R�R�]�M�W�£�K�����Q�M�P�P�M�Q�£�X�I�V�F�I�R�
�����E�Q�I�P�]�I�X���X�I�W�X�W�±�P�]�O�M�P�S�K�V�E�Q�Q�S�R�O�£�R�X���£�W���T�I�V�G�I�R�O�£�R�X��
�J�I�P���X�Y�H���L�E�W�^�R�›�P�R�M���E�^���I�Q�F�I�V���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�P�I�E�H�›�W���Q�I�P�P�I�X�X�����)�K�]�W�^�I�V���F�F�I�R���J�S�K�E�P�Q�E�^�Z�E�����E���:�3�����Q�E�\�����E��
�W�T�S�V�X�X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]���I�K�]�M�O���Q�£�V�G�£�N�I�����£�W���E�^���›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K���R�¯�Z�I�O�I�H�£�W�£�Z�I�P���I�Q�I�P�O�I�H�R�M�I���O�I�P�P�����%�L�L�S�^�����L�S�K�]���E�^���J�Ç�R�M�\��
�O�£�W�^�³�P�£�O���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�W�I���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�X�����G�W�Y�O�P�¬�R���Q�£�V�X���T�Y�P�^�Y�W�E�H�E�X�S�O�V�E�����M�P�P�I�X�Z�I���I�K�]���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W��
�Q�I�P�P�O�E�W�M���W�^�§�Z�V�M�X�Q�Y�W�Q�S�R�M�X�S�V�V�E���Z�E�R���W�^�³�O�W�£�K�����%���O�£�W�^�³�P�£�O���O�³�P�¯�R���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�O�I�P���V�I�R�H�I�P�O�I�^�M�O���J�Y�X�›�W�L�S�^���£�W��
�O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�L�S�^�����%���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�R�I�O���T�S�R�X�S�W���Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�›�W�›�L�S�^���E���W�^�E�F�E�H�F�E�R���O�I�P�P���J�Y�X�R�M�E���+�4�7���W�^�I�P����
�Z�E�K�]���I�K�]���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�Q�£�V�ý�Z�I�P���Q�£�V�W�£�O�I�P�X���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�W�^�M�R�X�I�R���O�I�P�P���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�R�M�E���R�£�L�›�R�]���T�I�V�G�M�K����

�%���O�£�W�^�³�P�£�O�I�R���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I���W�^�›�Q�Q�E�P�����P�I�§�V�›�W�W�E�P���£�W���L�I�P�]�^�I�X�X�I�P���N�I�P�I�R�M�O���Q�I�K���E���W�^�§�R�I�W���Q�Y�X�E�X�¬�R�����+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�N�›�F�E�R���X�S�Z�›�F�F�M���V�£�W�^�P�I�X�I�O�I�X���M�W���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�L�I�X���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�Z�I�P���O�E�T�G�W�S�P�E�X�F�E�R�����T�£�P�H�›�Y�P���E�^�X����
�L�S�K�]���Q�M�P�]�I�R���E���O�S�V�›�R�E�O���£�W���R�I�Q�£�R�I�O���Q�I�K�J�I�P�I�P�ý���£�V�X�£�O��

���0�M�P�E �7�^�Y�T�I�V

���/�£�O �/�M�Z�›�P�¬

���>�¯�P�H �.�¬

���2�E�V�E�R�G�W�W�›�V�K�E �1�I�K�J�I�P�I�P�ý

���4�M�V�S�W �+�]�I�R�K�I

�%���:�3�����Q�E�\�����E�H�E�X�S�O�E�X���E���*�M�V�W�X�F�I�E�X���%�R�E�P�]�X�M�G�W���F�M�^�X�S�W�§�X�N�E�����%���:�3�����Q�E�\�����I�P�I�Q�^�£�W���W�^�S�P�K�›�P�X�E�X�›�W�E���E���8�L�I���'�S�S�T�I�V���-�R�W�X�M�X�Y�X�I�o

�I�R�K�I�H�£�P�]�£�Z�I�P���X�¯�V�X�£�R�M�O�����8�S�Z�›�F�F�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�£�V�X���X�I�O�M�R�X�W�I���Q�I�K���E���J�³�K�K�I�P�£�O�I�X�����:�3�����Q�E�\�����R�S�V�Q�›�P���£�V�X�£�O�I�P�£�W����
������ �����S�P�H�E�P�
�����£�W���P�›�X�S�K�E�W�W�S�R���I�P���E���[�[�[���'�S�S�T�I�V�-�R�W�X�M�X�Y�X�I���S�V�K���[�I�F�S�P�H�E�P�V�E��

���� �1�I�K�N�I�P�I�R�£�W

http://www.CooperInstitute.org


A VO2 max. becs‚lt €rt€k€nek megtekint€se futƒsnƒl
�)�L�L�I�^���E���J�Y�R�O�G�M�¬�L�S�^���G�W�Y�O�P�¬�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���Z�E�K�]���Q�I�P�P�O�E�W�S�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý���W�^�³�O�W�£�K�I�W�����,�E��
�Q�I�P�P�O�E�W�M���W�^�§�Z�V�M�X�Q�Y�W�Q�S�R�M�X�S�V�X���L�E�W�^�R�›�P�����J�I�P���O�I�P�P���Z�I�R�R�M�I�����£�W���T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P���E���O�£�W�^�³�P�£�O�O�I�P�����:�I�^�I�X�£�O���R�£�P�O�³�P�M���£�V�^�£�O�I�P�ý�O��
�T�›�V�S�W�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�%���P�I�K�T�S�R�X�S�W�E�F�F���F�I�G�W�P�£�W���£�V�H�I�O�£�F�I�R���Z�£�K�I�^�^�I���I�P���E���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���T�V�S�J�M�P���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�X�����%���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���T�V�S�J�M�P���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E����
���� �����S�P�H�E�P�
�����£�W���›�P�P�§�X�W�E���F�I���E���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�S�X�����%���T�Y�P�^�Y�W�^�¬�R�›�O���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
�����%���F�I�G�W�P�£�W���O�I�^�H�I�X�F�I�R��
�T�S�R�X�E�X�P�E�R�R�E�O���X���R�L�I�X�����2�£�L�›�R�]���J�Y�X�›�W���W�^�³�O�W�£�K�I�W���E�L�L�S�^�����L�S�K�]���E���O�£�W�^�³�P�£�O���Q�I�K�M�W�Q�I�V�N�I���E���J�Y�X�›�W�M���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�X�����%��
�:�3�����Q�E�\�����V�¯�K�^�§�X�£�W�£�X���P�I�X�M�P�X�L�E�X�N�E���E�^���Y�P�X�V�E�J�Y�X�›�W���£�W���E���X�I�V�I�T�J�Y�X�›�W���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���I�W�I�X�£�F�I�R�����L�E���R�I�Q���W�^�I�V�I�X�R�£�����L�S�K�]��
�I�^�I�O���E���J�Y�X�›�W�M���X�§�T�Y�W�S�O���F�I�J�S�P�]�›�W�S�P�N�›�O���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�X�����8�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���£�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O����
���� �����S�P�H�E�P�
��

�� �*�Y�W�W�S�R���P�I�K�E�P�›�F�F���������T�I�V�G�M�K���O�³�P�X�£�V�I�R��

�� �%���J�Y�X�›�W���F�I�J�I�N�I�^�X�£�Z�I�P���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���1�I�R�X�£�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �%���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�V�I���Z�S�R�E�X�O�S�^�¬���Q�£�V�ý�W�^�›�Q�S�O���O�¯�^�¯�X�X���E���9�4���Z�E�K�]���(�3�;�2 ���K�S�Q�F�S�O�O�E�P���Z�›�P�X�L�E�X��

�8�-�4�4�����X�S�Z�›�F�F�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���7�8�%�6�8��

A VO2 max. becs‚lt €rt€k€nek megtekint€se ker€kpƒrozƒsnƒl
�)�L�L�I�^���E���J�Y�R�O�G�M�¬�L�S�^���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�Q�£�V�ý���£�W���G�W�Y�O�P�¬�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���Z�E�K�]���Q�I�P�P�O�E�W�S�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý��
�W�^�³�O�W�£�K�I�W�����%���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�Q�£�V�ý�X���T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P���J�Ç�R�M�\���I�W�^�O�¯�^�£�Z�I�P�����:�I�^�I�X�£�O���R�£�P�O�³�P�M���£�V�^�£�O�I�P�ý�O���T�›�V�S�W�§�X�›�W�E����
���� �����S�P�H�E�P�
�����,�E���Q�I�P�P�O�E�W�M���T�Y�P�^�Y�W�Q�S�R�M�X�S�V�X���L�E�W�^�R�›�P�����J�I�P���O�I�P�P���Z�I�R�R�M�I�����£�W���T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P���O�£�W�^�³�P�£�O�£�Z�I�P��

�%���P�I�K�T�S�R�X�S�W�E�F�F���F�I�G�W�P�£�W���£�V�H�I�O�£�F�I�R���Z�£�K�I�^�^�I���I�P���E���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���T�V�S�J�M�P���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�X�����%���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���T�V�S�J�M�P���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E����
���� �����S�P�H�E�P�
�����£�W���›�P�P�§�X�W�E���F�I���E���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�S�X�����%���T�Y�P�^�Y�W�^�¬�R�›�O���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
�����%���F�I�G�W�P�£�W���O�I�^�H�I�X�F�I�R��
�T�S�R�X�E�X�P�E�R�R�E�O���X���R�L�I�X�����2�£�L�›�R�]���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W���W�^�³�O�W�£�K�I�W���E�L�L�S�^�����L�S�K�]���E���O�£�W�^�³�P�£�O���Q�I�K�M�W�Q�I�V�N�I���E���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�M��
�X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�X��

�� �8�I�O�I�V�N�I�R���P�I�K�E�P�›�F�F���������T�I�V�G�M�K���I�K�]�I�R�P�I�X�I�W�I�R�����R�E�K�]���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�W�E�P��

�� �%���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W���F�I�J�I�N�I�^�X�£�Z�I�P���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���1�I�R�X�£�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �%���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�V�I���Z�S�R�E�X�O�S�^�¬���Q�£�V�ý�W�^�›�Q�S�O���O�¯�^�¯�X�X���E�^���9�4���Z�E�K�]���(�3�;�2 ���K�S�Q�F�S�O�O�E�P���Z�›�P�X�L�E�X��

�8�-�4�4�����X�S�Z�›�F�F�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�1�I�K�N�I�P�I�R�£�W ����



A versenyid•-el•rejelz€s megtekint€se
�%���P�I�K�T�S�R�X�S�W�E�F�F���F�I�G�W�P�£�W���£�V�H�I�O�£�F�I�R���Z�£�K�I�^�^�I���I�P���E���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���T�V�S�J�M�P���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�X�����%���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���T�V�S�J�M�P���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E����
���� �����S�P�H�E�P�
�����£�W���›�P�P�§�X�W�E���F�I���E���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�S�X�����%���T�Y�P�^�Y�W�^�¬�R�›�O���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
����

�/�E�V�¬�V�›�N�E���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�X�����%���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I�O�V�ý�P�������� �����S�P�H�E�P�
���£�W���E�^���I�H�^�£�W�I�P�ý�^�Q�£�R�]�I�O�I�X��
�L�E�W�^�R�›�P�N�E�����L�S�K�]���Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�^�S�R���I�K�]���Z�I�V�W�I�R�]�M�H�ý�X�����%�^���¬�V�E���X�¯�F�F���L�£�X�I�R���O�I�V�I�W�^�X�³�P���I�P�I�Q�^�M���E�^���I�H�^�£�W�E�H�E�X�S�O�E�X�����L�S�K�]��
�J�M�R�S�Q�§�X�W�E���E���Z�I�V�W�I�R�]�M�H�ý�V�I���Z�S�R�E�X�O�S�^�¬���F�I�G�W�P�£�W�I�O�I�X��

�8�-�4�4�����L�E���I�K�]�R�£�P���X�¯�F�F���+�E�V�Q�M�R���O�£�W�^�³�P�£�O�I���Z�E�R�����I�R�K�I�H�£�P�]�I�^�L�I�X�M���E���4�L�]�W�M�S�8�V�Y�I�9�T�¦���J�Y�R�O�G�M�¬�X�����E�Q�I�P�]���P�I�L�I�X�ý�Z�£���X�I�W�^�M����
�L�S�K�]���E�^���¬�V�E���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�N�E���E���Q�›�W���O�£�W�^�³�P�£�O�I�O�V�ý�P���W�^�›�V�Q�E�^�¬���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X�����I�P�ý�^�Q�£�R�]�I�O�I�X���£�W���E�H�E�X�S�O�E�X��
���8�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���£�W���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�Q�£�V�£�W�I�O���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�›�W�E���������� �����S�P�H�E�P�
��

�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���L�±�^�^�E���E�^���Y�N�N�›�X���9�4�����M�P�P�I�X�Z�I���(�3�;�2 ���E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�� �2�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���V�£�W�^�P�I�X�I�M�R�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�� �%���Z�I�V�W�I�R�]�M�H�ý���I�P�ý�V�I�N�I�P�^�£�W�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���9�4���Z�E�K�]���(�3�;�2 ���K�S�Q�F�S�X��

�� �%���Q�›�W���X�›�Z�S�O�L�S�^���X�E�V�X�S�^�¬���I�P�ý�V�I�N�I�P�^�£�W�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E�^���I�P�ý�V�I�N�I�P�^�£�W�I�O���O�I�^�H�I�X�F�I�R���T�S�R�X�E�X�P�E�R�R�E�O���X���R�L�I�X�R�I�O�����2�£�L�›�R�]���J�Y�X�›�W���W�^�³�O�W�£�K�I�W���E�L�L�S�^�����L�S�K�]���E�^��
�¬�V�E���Q�I�K�M�W�Q�I�V�N�I���E���J�Y�X�›�W�M���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�X��

Pulzusszƒmvƒltozƒs €s stressz-szint
�%���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X���I�K�]���L�›�V�S�Q���T�I�V�G�I�W�����›�P�P�¬���L�I�P�]�^�I�X�F�I�R���Z�£�K�^�I�X�X���Q�£�V�£�W���I�V�I�H�Q�£�R�]�I�����E�Q�I�P�]�R�I�O���W�S�V�›�R���E���J�Ç�R�M�\���O�£�W�^�³�P�£�O���E��
�T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���Z�›�P�X�S�^�›�W���I�P�I�Q�^�£�W�£�Z�I�P���Q�I�K�›�P�P�E�T�§�X�N�E���E�^���›�P�X�E�P�›�R�S�W���W�X�V�I�W�W�^���Q�£�V�X�£�O�£�X�����%�^���I�H�^�£�W�����E�^���E�P�Z�›�W�����E���X�›�T�P�›�P�O�S�^�›�W��
�£�W���E���Q�M�R�H�I�R�R�E�T�M���W�X�V�I�W�W�^���Q�M�R�H���L�E�X�›�W�W�E�P���Z�E�R���E���J�Y�X�¬���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�V�I�����%���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X���W�O�›�P�›�N�E�������X�ý�P�����������M�K���X�E�V�X�����E�L�S�P��
�E�^�������E�^���E�P�E�G�W�S�R�]���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X���£�W�����������E���R�E�K�]�S�R���Q�E�K�E�W�����7�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�N�I���M�W�Q�I�V�I�X�£�F�I�R���O�¯�R�R�]�I�F�F�I�R���I�P�H�¯�R�X�L�I�X�M����
�L�S�K�]���X�I�W�X�I���O�£�W�^�I�R���›�P�P���I�K�]���O�I�Q�£�R�]���J�Y�X�¬�����Z�E�K�]���N�¬�K�E�I�H�^�£�W�V�I��

Sz†vfrekvencia-variabilitƒs €s stressz-szint megtekint€se
�)�L�L�I�^���E���J�Y�R�O�G�M�¬�L�S�^���I�K�]���Q�I�P�P�O�E�W�S�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���+�E�V�Q�M�R���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý���W�^�³�O�W�£�K�I�W�����1�M�I�P�ý�X�X���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�L�I�X�R�£��
�W�^�§�Z�J�V�I�O�Z�I�R�G�M�E���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�›�W�›�X�����,�6�:�
���£�W���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�N�£�X�����J�I�P���O�I�P�P���L�I�P�]�I�^�R�M�I���I�K�]���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý�X�����£�W���E�^�X���T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P��
�O�£�W�^�³�P�£�O�£�Z�I�P�����:�I�^�I�X�£�O���R�£�P�O�³�P�M���£�V�^�£�O�I�P�ý�O���T�›�V�S�W�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�8�-�4�4�����E���+�E�V�Q�M�R���E�^�X���N�E�Z�E�W�S�P�N�E�����L�S�K�]���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�N�£�X���Q�M�R�H�I�R���R�E�T���O�¯�V�³�P�F�I�P�³�P���E�^�S�R�S�W���M�H�ý�F�I�R�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E�^�S�R�S�W��
�O�¯�V�³�P�Q�£�R�]�I�O���O�¯�^�¯�X�X���Q�£�V�N�I��

�� �7�^�³�O�W�£�K���I�W�I�X�£�R���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X�����£�W���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���,�S�^�^�›�E�H�›�W���"���,�6�:���W�X�V�I�W�W�^���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����L�S�K�]��
�L�S�^�^�›�E�H�N�E���E���7�X�V�I�W�W�^���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�X���E�^���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�S�O���P�M�W�X�›�N�›�L�S�^��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���-�K�I�R���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����E�Q�I�P�P�]�I�P���L�S�^�^�›�E�H�L�E�X�N�E���E�^���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�X���E���O�I�H�Z�I�R�G�I�O���P�M�W�X�›�N�›�L�S�^��

�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X�����Z�›�P�E�W�W�^�E���E���,�6�:���W�X�V�I�W�W�^���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����Q�E�N�H���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E��
�7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �1�E�V�E�H�N�S�R���Q�S�^�H�Y�P�E�X�P�E�R�����£�W���T�M�L�I�R�N�I�R�������T�I�V�G�M�K��

���� �1�I�K�N�I�P�I�R�£�W



Teljes†tm€nyƒllapot
�%�Q�M�O�S�V���F�I�J�I�N�I�^���I�K�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X�����T�P�����J�Y�X�›�W�����O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�
���E���8�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X���J�Y�R�O�G�M�¬���E���X�I�Q�T�¬�����E���T�Y�P�^�Y�W���£�W���E��
�W�^�§�Z�J�V�I�O�Z�I�R�G�M�E���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�›�W���I�P�I�Q�^�£�W�£�Z�I�P���Z�E�P�¬�W���M�H�I�N�����£�V�X�£�O�I�P�£�W�X���O�£�W�^�§�X�����E�Q�I�P�]�F�ý�P���Q�I�K�X�Y�H�L�E�X�N�E�����L�S�K�]�E�R���X�I�P�N�I�W�§�X��
�›�X�P�E�K�S�W���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X�N�£�L�I�^���O�£�T�I�W�X�����)�^���R�E�K�]�N�›�F�¬�P���E�^���”�R���Z�E�P�¬�W���M�H�I�N�����W�^�›�^�E�P�£�O�S�W���I�P�X�£�V�£�W�I���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X��
�E�P�E�T�£�V�X�£�O�£�L�I�^���O�£�T�I�W�X��

�%���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X���£�V�X�£�O�I�O�����������X�¬�P�����������M�K���X�I�V�N�I�H�R�I�O�����%�^���E�H�S�X�X���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���I�P�W�ý�������������T�I�V�G�£�X���O�¯�Z�I�X�ý�I�R���E��
�O�£�W�^�³�P�£�O�I�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�M�O���E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X���T�S�R�X�W�^�›�Q�E�����4�£�P�H�›�Y�P���I�K�]���������¯�W���T�S�R�X�W�^�›�Q���E�^�X���N�I�P�I�R�X�M�����L�S�K�]���”�R��
�O�M�T�M�L�I�R�X�����J�V�M�W�W�����£�W���O�£�T�I�W���I�K�]���N�¬���O�M�W���J�Y�X�›�W�V�E���Z�E�K�]���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�V�E�����%�^���I�K�]�M�O���I�H�^�£�W�M���O�£�T�I�V�R�]�ý�L�¯�^���E�H�E�X�Q�I�^�ý�O�£�R�X��
�X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X�S�X���E�H�L�E�X���L�S�^�^�›�����L�S�K�]���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���W�S�V�›�R���Q�M�R�H�Z�£�K�M�K���R�]�S�Q�S�R���O�¯�Z�I�X�L�I�W�W�I�����L�S�K�]�E�R���X�I�P�N�I�W�§�X�����%��
�X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X���N�I�P�I�^�L�I�X�M���E���O�M�Q�I�V�³�P�X�W�£�K���Q�£�V�X�£�O�£�X���M�W�����O�³�P�¯�R�¯�W�I�R���I�K�]���L�S�W�W�^�±���J�Y�X�¬�����Z�E�K�]���O�I�V�£�O�T�›�V�I�H�^�£�W���Z�£�K�£�R��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý�Z�I�P���J�I�P�W�^�I�V�I�P�O�I�^�Z�I���Q�M�R�H�¯�W�W�^�I���R�£�L�›�R�]���J�Y�X�›�W�V�E���Z�E�K�]���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�V�E���Z�E�R���W�^�³�O�W�£�K����
�L�S�K�]���E���O�£�W�^�³�P�£�O���T�S�R�X�S�W�E�R���Q�I�K���X�Y�H�N�E���L�E�X�›�V�S�^�R�M���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�X�����£�W���X�›�N�£�O�S�^�X�E�X�›�W�X���E�H�N�S�R���E���J�Y�X�›�W�M���Z�E�K�]��
�O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�M���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�V�ý�P�����%���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I�O�V�ý�P�������� �����S�P�H�E�P�
��

A teljes†tm€nyƒllapot megtekint€se
�)�L�L�I�^���E���J�Y�R�O�G�M�¬�L�S�^���G�W�Y�O�P�¬�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���Z�E�K�]���Q�I�P�P�O�E�W�S�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý���W�^�³�O�W�£�K�I�W��

�� �%�H�N�E���L�S�^�^�›���E���8�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X���I�P�I�Q�I�X���I�K�]���E�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�L�¯�^�����%�^���E�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�O���X�I�W�X�V�I�W�^�E�F�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�� �1�I�R�N�I�R���I�P���J�Y�X�R�M���Z�E�K�]���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�R�M��

���•�������T�I�V�G���I�P�X�I�P�X�£�Z�I�P���Q�I�K�N�I�P�I�R�M�O���E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X�E��

�� �+�¯�V�K�I�W�W�I�R���E�^���E�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�V�I�����£�W���X�I�O�M�R�X�W�I���Q�I�K���E���J�Y�X�›�W���Z�E�K�]���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W���W�S�V�›�R���Q�£�V�X���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�›�P�P�E�T�S�X�›�X��

Az FTP becs‚lt €rt€k€nek megtekint€se
�%���J�Y�R�O�G�M�S�R�›�P�M�W���O�³�W�^�¯�F�X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�����*�8�4�
���F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�R�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P���I�K�]���Q�I�P�P�O�E�W�S�R��
�Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý�X���£�W���I�K�]���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�Q�£�V�ý�X���E�^���¬�V�›�Z�E�P�����:�I�^�I�X�£�O���R�£�P�O�³�P�M���£�V�^�£�O�I�P�ý�O���T�›�V�S�W�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
����
�Z�E�P�E�Q�M�R�X���P�I���O�I�P�P���S�P�Z�E�W�R�M�E���E���:�3�����1�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�X�����%���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�R�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�I��
�O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�R�›�P�������� �����S�P�H�E�P�
��

�%�^���¬�V�E���E���O�I�^�H�I�X�M���F�I�›�P�P�§�X�›�W�F�¬�P���W�^�›�V�Q�E�^�¬���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M�T�V�S�J�M�P���E�H�E�X�S�O�E�X���£�W���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�X���L�E�W�^�R�›�P�N�E���J�I�P��
�E�^���*�8�4���Q�I�K�F�I�G�W�P�£�W�£�L�I�^�����%�^���¬�V�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���£�W�^�P�I�P�M���E�^���*�8�4���X���E�^���›�P�P�E�R�H�¬�����R�E�K�]���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�W�E�P�����Z�E�P�E�Q�M�R�X��
�T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý�Z�I�P���£�W���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�Q�£�V�ý�Z�I�P���Z�£�K�^�I�X�X���O�I�V�£�O�T�›�V�S�W���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���W�S�V�›�R��

�� �2�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E�^���9�4���Z�E�K�]���(�3�;�2 ���K�S�Q�F�S�X���E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�� �2�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���V�£�W�^�P�I�X�I�M�R�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�� �2�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E�^���9�4���Z�E�K�]���(�3�;�2 ���K�S�Q�F�S�X���E���E�^���*�8�4���F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�R�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�%�^���*�8�4���F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I���;���O�K���F�E�R���Q�£�V�X���£�V�X�£�O�O�£�R�X�����E���O�M�Q�I�R�I�X�M���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]���;���F�E�R���O�M�J�I�N�I�^�Z�I�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E��
�W�^�§�R�Q�£�V�ý�R���P�›�X�L�E�X�¬���T�S�^�§�G�M�¬�O�£�R�X���N�I�P�I�R�M�O���Q�I�K��

���0�M�P�E �7�^�Y�T�I�V

���/�£�O �/�M�Z�›�P�¬

���>�¯�P�H �.�¬

���2�E�V�E�R�G�W�W�›�V�K�E �1�I�K�J�I�P�I�P�ý

���4�M�V�S�W �)�H�^�I�X�P�I�R

�8�S�Z�›�F�F�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�£�V�X���P�›�W�H���E���J�³�K�K�I�P�£�O�I�X�����*�8�4���F�I�W�S�V�S�P�›�W�S�O���������� �����S�P�H�E�P�
��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����L�E���I�K�]���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�V�X�I�W�§�X�£�W���±�N���*�8�4���V�I���J�M�K�]�I�P�Q�I�^�X�I�X�M���”�R�X�����E�^���±�N���*�8�4���Q�I�R�X�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^��
�)�P�J�S�K�E�H�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����M�P�P�I�X�Z�I���E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W���*�8�4���Q�I�K�X�E�V�X�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���)�P�Y�X�E�W�§�X�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�1�I�K�N�I�P�I�R�£�W ����



FTP teszt v€grehajtƒsa
�%���J�Y�R�O�G�M�S�R�›�P�M�W���O�³�W�^�¯�F�X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�����*�8�4�
���F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�R�I�O���Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�›�W�›�V�E���W�^�S�P�K�›�P�¬���X�I�W�^�X���I�P�Z�£�K�^�£�W�£�L�I�^��
�T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P���I�K�]���Q�I�P�P�O�E�W�S�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý�X���£�W���I�K�]���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�Q�£�V�ý�X���E�^���I�W�^�O�¯�^�^�I�P�����:�I�^�I�X�£�O���R�£�P�O�³�P�M��
�£�V�^�£�O�I�P�ý�O���T�›�V�S�W�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���P�I���O�I�P�P���S�P�Z�E�W�R�M�E���E���:�3�����1�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�X�����%���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X��
�£�V�X�£�O�£�R�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�I���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�R�›�P�������� �����S�P�H�E�P�
��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E�^���*�8�4���X�I�W�^�X���I�K�]���O�M�L�§�Z�›�W�X���N�I�P�I�R�X�ý���I�H�^�£�W�����E�Q�I�P�]���O�¯�V�³�P�F�I�P�³�P���������T�I�V�G�I�X���Z�I�W�^���M�K�£�R�]�F�I�����:�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]��
�T�V�E�O�X�M�O�Y�W���£�W���X�¯�F�F�R�]�M�V�I���W�§�O���±�X�Z�S�R�E�P�E�X�����E�Q�I�P�]���P�I�L�I�X�ý�Z�£���X�I�W�^�M�����L�S�K�]���E�^���M�H�ý�J�Y�X�E�Q�L�S�^���L�E�W�S�R�P�¬�E�R���I�K�]�V�I���R�E�K�]�S�F�F��
�I�V�ý�O�M�J�I�N�X�£�W�W�I�P���L�E�P�E�H�N�S�R��

�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���O�I�V�£�O�T�›�V�S�W���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���8�V�£�R�M�R�K���"���*�8�4���Z�I�^�I�X�I�X�X���X�I�W�^�X���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �/�¯�Z�I�W�W�I���E���O�£�T�I�V�R�]�ý�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�ý���Y�X�E�W�§�X�›�W�S�O�E�X��

�%�^���±�X���Q�I�K�O�I�^�H�£�W�I���Y�X�›�R���E���O�£�W�^�³�P�£�O���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�M���E�^���I�K�]�I�W���P�£�T�£�W�I�O���M�H�ý�X�E�V�X�E�Q�›�X�����E���G�£�P�X���£�W���E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W��
�X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�E�H�E�X�S�O�E�X�����%���X�I�W�^�X���F�I�J�I�N�I�^�ý�H�£�W�I���Y�X�›�R���I�K�]���³�^�I�R�I�X���N�I�P�I�R�M�O���Q�I�K��

�� �%�^���M�V�›�R�]�§�X�S�X�X���X�I�W�^�X���I�P�Z�£�K�^�£�W�I���Y�X�›�R���Z�£�K�I�^�^�I���I�P���E���P�I�Z�I�^�I�X�£�W�X�����›�P�P�§�X�W�E���P�I���E�^���M�H�ý�^�§�X�ý�X�����£�W���Q�I�R�X�W�I���I�P���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X��

�%�^���*�8�4���£�V�X�£�O�I���;���O�K���F�E�R���Q�£�V�X���£�V�X�£�O�O�£�R�X�����E���O�M�Q�I�R�I�X�M���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]���;���F�E�R���O�M�J�I�N�I�^�Z�I�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E���W�^�§�R�Q�£�V�ý�R��
�P�›�X�L�E�X�¬���T�S�^�§�G�M�¬�O�£�R�X���N�I�P�I�R�M�O���Q�I�K��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%�^���±�N���*�8�4���Q�I�R�X�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���)�P�J�S�K�E�H�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%�^���E�O�X�Y�›�P�M�W���*�8�4���Q�I�K�X�E�V�X�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���)�P�Y�X�E�W�§�X�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

Tejsavk‚sz‡b
�%���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F���E�^���E���X�I�W�X�I�H�^�£�W���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�����E�Q�I�P�]�R�£�P���E���X�I�N�W�E�Z���I�P�O�I�^�H���J�I�P�K�]�³�P�I�Q�P�I�R�M���E���Z�£�V�›�V�E�Q�F�E�R�����*�Y�X�›�W���O�¯�^�F�I�R���I�^��
�E�^���I�V�ý�J�I�W�^�§�X�£�W���Z�E�K�]���X�I�Q�T�¬���F�I�G�W�³�P�X���W�^�M�R�X�N�I�����,�E���I�K�]���J�Y�X�¬���X�±�P�P�£�T�M���E���O�³�W�^�¯�F�£�V�X�£�O�I�X�����E���O�M�Q�I�V�³�P�X�W�£�K���K�]�S�V�W�Y�P�¬���³�X�I�Q�F�I�R��
�O�I�^�H���R�¯�Z�I�O�I�H�R�M�����%���X�E�T�E�W�^�X�E�P�X���J�Y�X�¬�O���I�W�I�X�£�F�I�R���E���O�³�W�^�¯�F�£�V�X�£�O���E���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���O�¯�V�³�P�F�I�P�³�P�������	���E�����M�P�P�I�X�Z�I���E��
�����O���£�W���E���J�£�P�Q�E�V�E�X�S�R�M���Z�I�V�W�I�R�]�X�I�Q�T�¬���O�¯�^�¯�X�X���E�P�E�O�Y�P���O�M�����€�X�P�E�K�S�W���J�Y�X�¬�O���I�W�I�X�£�F�I�R���E���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F���K�]�E�O�V�E�R���N�¬�Z�E�P���E��
�Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�������	���E���E�P�E�X�X���Z�E�R�����%���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F���M�W�Q�I�V�I�X�£�F�I�R���Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�L�E�X�N�E�����L�S�K�]���Q�M�P�]�I�R���O�I�Q�£�R�]�I�R��
�O�§�Z�›�R���I�H�^�I�R�M�����Z�E�K�]���Q�M�O�S�V���O�I�P�P���S�H�E�X�I�R�R�M�I���Q�E�K�›�X���I�K�]���Z�I�V�W�I�R�]���W�S�V�›�R��

�,�E���Q�›�V���M�W�Q�I�V�M���E���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F�I���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���£�V�X�£�O�£�X�����E�^�X���E���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���T�V�S�J�M�P���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E�M�F�E�R���E�H�L�E�X�N�E���Q�I�K�����%��
�T�Y�P�^�Y�W�^�¬�R�›�O���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
���%�^���%�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W���£�W�^�P�I�P�£�W���J�Y�R�O�G�M�¬���F�I�O�E�T�G�W�S�P�›�W�E���Y�X�›�R���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���O�¯�^�F�I�R��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���V�¯�K�^�§�X�L�I�X�M���E���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F�£�X��

���� �1�I�K�N�I�P�I�R�£�W



Irƒny†tott teszt v€grehajtƒsa a tejsavk‚sz‡b meghatƒrozƒsƒhoz
�)�L�L�I�^���E���J�Y�R�O�G�M�¬�L�S�^���I�K�]���Q�I�P�P�O�E�W�S�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���+�E�V�Q�M�R���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý���W�^�³�O�W�£�K�I�W�����1�M�I�P�ý�X�X���I�P�Z�£�K�I�^�R�I���I�K�]���M�V�›�R�]�§�X�S�X�X��
�X�I�W�^�X�I�X�����J�I�P���O�I�P�P���L�I�P�]�I�^�R�M�I���I�K�]���W�^�§�Z�V�M�X�Q�Y�W�Q�S�R�M�X�S�V�X�����£�W���E�^�X���T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P���E���O�£�W�^�³�P�£�O�£�Z�I�P�����:�I�^�I�X�£�O���R�£�P�O�³�P�M���£�V�^�£�O�I�P�ý�O��
�T�›�V�S�W�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�%���O�£�W�^�³�P�£�O���E���O�I�^�H�I�X�M���F�I�›�P�P�§�X�›�W�F�¬�P���W�^�›�V�Q�E�^�¬���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M�T�V�S�J�M�P���E�H�E�X�S�O�E�X���£�W���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�X���L�E�W�^�R�›�P�N�E��
�J�I�P���E���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F���Q�I�K�F�I�G�W�P�£�W�£�L�I�^�����%���O�£�W�^�³�P�£�O���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���£�W�^�P�I�P�M���E���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F�¯�X���E�^���›�P�P�E�R�H�¬�����R�E�K�]��
�M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�W�E�P�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý�Z�I�P���Z�£�K�^�I�X�X���J�Y�X�›�W�S�O���W�S�V�›�R��

�8�-�4�4�����E���T�S�R�X�S�W���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���£�W���E���F�I�G�W�³�P�X���:�3�����Q�E�\�����Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�›�W�›�L�S�^���E���O�£�W�^�³�P�£�O�R�I�O���G�W�E�O���R�£�L�›�R�]����
�Q�I�P�P�O�E�W�S�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý�Z�I�P���Z�£�K�^�I�X�X���J�Y�X�›�W�E�P�O�E�P�S�Q�V�E���Z�E�R���W�^�³�O�W�£�K�I�����,�E���R�I�Q���W�M�O�I�V�³�P���E���F�I�G�W�³�P�X��
�X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F���Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�›�W�E�����T�V�¬�F�›�P�N�E���Q�I�K���Q�E�R�Y�›�P�M�W�E�R���G�W�¯�O�O�I�R�X�I�R�M���E���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�£�V�X�£�O�£�X��

�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]���O�³�P�X�£�V�M���J�Y�X�›�W���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X��

�%���X�I�W�^�X���I�P�Z�£�K�^�£�W�£�L�I�^���+�4�7���O�E�T�G�W�S�P�E�X���W�^�³�O�W�£�K�I�W��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���8�V�£�R�M�R�K���"���8�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F���Z�I�^�I�X�I�X�X���X�I�W�^�X���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �-�R�H�§�X�W�E���I�P���E�^���M�H�ý�^�§�X�ý�X�����£�W���O�¯�Z�I�W�W�I���E���O�£�T�I�V�R�]�ý�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�ý���Y�X�E�W�§�X�›�W�S�O�E�X��

�%���J�Y�X�›�W���Q�I�K�O�I�^�H�£�W�I���Y�X�›�R���E���O�£�W�^�³�P�£�O���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�M���E�^���I�K�]�I�W���P�£�T�£�W�I�O���M�H�ý�X�E�V�X�E�Q�›�X�����E���G�£�P�X���£�W���E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W��
�T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�S�X�����%���X�I�W�^�X���F�I�J�I�N�I�^�ý�H�£�W�I���Y�X�›�R���I�K�]���³�^�I�R�I�X���N�I�P�I�R�M�O���Q�I�K��

�� �%�^���M�V�›�R�]�§�X�S�X�X���X�I�W�^�X���F�I�J�I�N�I�^�£�W�I���Y�X�›�R���›�P�P�§�X�W�E���P�I���E�^���M�H�ý�^�§�X�ý�X�����£�W���Q�I�R�X�W�I���I�P���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X��

�,�E���I�^���E�^���I�P�W�ý���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F���F�I�G�W�P�£�W�I�����E���O�£�W�^�³�P�£�O���E�V�V�E���O�£�V�M�����L�S�K�]���E���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F���E�P�E�T�N�›�R���J�V�M�W�W�§�X�W�I���E��
�T�Y�P�^�Y�W�^�¬�R�›�M�X�����%���O�£�W�^�³�P�£�O���Q�M�R�H�I�R���X�S�Z�›�F�F�M���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F���F�I�G�W�P�£�W���I�W�I�X�£�F�I�R���O�£�V�M���E���F�I�G�W�P�£�W���I�P�J�S�K�E�H�›�W�›�X���Z�E�K�]��
�I�P�Y�X�E�W�§�X�›�W�›�X��

�1�I�K�N�I�P�I�R�£�W ����



Val„s idej• ƒll„k€pess€g megtekint€se
�‘�V�›�N�E���E���T�Y�P�^�Y�W�E�H�E�X�S�O���£�W���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I���E�P�E�T�N�›�R���O�£�T�I�W���Z�E�P�¬�W���M�H�I�N�����›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K���F�I�G�W�P�£�W�I�O�I�X��
�F�M�^�X�S�W�§�X�E�R�M�����%���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I�O�V�ý�P�������� �����S�P�H�E�P�
��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E���8�I�Z�£�O�I�R�]�����£�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�S�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���J�Y�X�›�W�M���Z�E�K�]���O�I�V�£�O�T�›�V�S�W���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O�E�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���%�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�O���"���–�N���L�S�^�^�›�E�H�›�W�E���"���7�X�E�Q�M�R�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �%�^���E�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý���L�I�P�]�£�R�I�O���Q�¬�H�S�W�§�X�›�W�›�L�S�^�����S�T�G�M�S�R�›�P�M�W�
���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E�^���9�4���Z�E�K�]���(�3�;�2 ���K�S�Q�F�S�X��

�� �%�^���I�P�W�ý�H�P�I�K�I�W���›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K���E�H�E�X�Q�I�^�ý���W�^�I�V�O�I�W�^�X�£�W�£�L�I�^�����S�T�G�M�S�R�›�P�M�W�
���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �/�I�^�H�N�I���Q�I�K���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X�����8�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���Q�I�K�O�I�^�H�£�W�I�����������S�P�H�E�P�
��

�� �%�^���E�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�V�I���E�^���9�4���Z�E�K�]���(�3�;�2 ���K�S�Q�F���Q�I�K�R�]�S�Q�›�W�›�Z�E�P���K�¯�V�K�I�X�L�I�X��

�)�P�W�ý�H�P�I�K�I�W���›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K���E�H�E�X�Q�I�^�ý�����%�^���E�O�X�Y�›�P�M�W���›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K���W�^�›�^�E�P�£�O�S�W���£�V�X�£�O�£�X�����E���L�›�X�V�E�P�£�Z�ý���X�›�Z�S�P�y
�W�›�K�S�X���Z�E�K�]���E���L�›�X�V�E�P�£�Z�ý���M�H�ý�X���N�I�P�I�R�§�X�M���Q�I�K��

�4�S�X�I�R�G�M�›�P�M�W���›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K��

�8�£�R�]�P�I�K�I�W���›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K��

���4�M�V�S�W�����%�^���›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K���O�M�Q�I�V�³�P�ý�F�I�R���Z�E�R��

���2�E�V�E�R�G�W�W�›�V�K�E�����%�^���›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K���›�P�P�E�R�H�¬��

���>�¯�P�H�����%�^���›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K���J�I�P�X�¯�P�X�ý�H�£�W���E�P�E�X�X���Z�E�R��

���� �1�I�K�N�I�P�I�R�£�W



Edz€si ƒllapot
�)�^�I�O���E���Q�£�V�£�W�I�O���F�I�G�W�P�£�W�I�O�����E�Q�I�P�]�I�O���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���R�]�S�Q�S�R���O�¯�Z�I�X�L�I�X�M���£�W���Q�£�P�]�I�F�F�I�R���Q�I�K�M�W�Q�I�V�L�I�X�M���E�^��
�I�H�^�£�W�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�M�X�����%���Q�£�V�£�W�I�O�L�I�^���G�W�Y�O�P�¬�R���Z�E�K�]���Q�I�P�P�O�E�W�S�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý���W�^�³�O�W�£�K�I�W�����%��
�O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�M���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]���Q�£�V�£�W�£�L�I�^���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý���£�W���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�Q�£�V�ý���W�^�³�O�W�£�K�I�W��

�)�^�I�O�I�X���E���F�I�G�W�P�£�W�I�O�I�X���E���*�M�V�W�X�F�I�E�X���%�R�E�P�]�X�M�G�W���F�M�^�X�S�W�§�X�N�E�����8�S�Z�›�F�F�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�£�V�X���P�›�X�S�K�E�W�W�S�R���I�P���E���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q
���T�I�V�J�S�V�Q�E�R�G�I���H�E�X�E���V�Y�R�R�M�R�K���[�I�F�S�P�H�E�P�V�E��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E���F�I�G�W�P�£�W�I�O���O�I�^�H�I�X�F�I�R���T�S�R�X�E�X�P�E�R�R�E�O���X���R�L�I�X�R�I�O�����2�£�L�›�R�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X���O�I�P�P���Z�£�K�I�^�R�M�I���E�L�L�S�^����
�L�S�K�]���E�^���¬�V�E���Q�I�K�M�W�Q�I�V�N�I���E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�X��

�)�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X�����E�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X���Q�I�K�Q�Y�X�E�X�N�E�����L�S�K�]���E�^���I�H�^�£�W���Q�M�P�]�I�R���L�E�X�›�W�W�E�P���Z�E�R���I�H�^�I�X�X�W�£�K�£�V�I���£�W��
�X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�V�I�����)�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X�E���E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�F�I�R���F�I�O�¯�Z�I�X�O�I�^�I�X�X���Z�›�P�X�S�^�›�W�S�O�����M�P�P�I�X�Z�I���E���L�S�W�W�^�±���M�H�ý�R���›�X���Q�£�V�X��
�:�3�����Q�E�\���£�V�X�£�O�I�R���E�P�E�T�Y�P��

�:�3�����Q�E�\�������E���:�3�����Q�E�\�����E�^���E���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���S�\�M�K�£�R�Q�I�R�R�]�M�W�£�K�����Q�M�P�P�M�P�M�X�I�V�F�I�R�
�����E�Q�I�P�]�I�X���X�I�W�X�W�±�P�]�O�M�P�S�K�V�E�Q�Q�S�R�O�£�R�X���£�W��
�T�I�V�G�I�R�O�£�R�X���J�I�P���X�Y�H���L�E�W�^�R�›�P�R�M���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�P�I�E�H�›�W���Q�I�P�P�I�X�X�����%���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I�O�V�ý�P�������� �����S�P�H�E�P�
����
�%�^���¬�V�E���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�M���E���L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X�X�I�P���£�W���E���X�I�R�K�I�V�W�^�M�R�X���J�I�P�I�X�X�M���Q�E�K�E�W�W�›�K�K�E�P���O�S�V�V�M�K�›�P�X���:�3�����Q�E�\�����£�V�X�£�O�I�O�I�X�����E�Q�M�O�S�V��
�Q�I�P�I�K���O�¯�V�R�]�I�^�I�X�L�I�^���Z�E�K�]���R�E�K�]���Q�E�K�E�W�W�›�K�L�S�^���W�^�S�O�X�E�X�N�E���Q�E�K�›�X�����%�O�O�P�M�Q�E�X�M�^�›�P�¬�H�›�W���E���L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X�L�I�^���£�W���E��
�Q�E�K�E�W�W�›�K�L�S�^�������� �����S�P�H�E�P�
��

�)�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�����E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���E�^���I�P�Q�±�P�X�������R�E�T�F�E�R���Q�£�V�X���I�H�^�£�W���Y�X�›�R�M���S�\�M�K�£�R�J�S�K�]�E�W�^�X�›�W�����)�4�3�'�
���¯�W�W�^�I�W�§�X�£�W�I�����%�^��
�)�4�3�'���E���Q�S�^�K�›�W���Y�X�›�R�M���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�L�S�^���W�^�³�O�W�£�K�I�W���I�R�I�V�K�M�E���F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I�����)�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�������� �����S�P�H�E�P�
��

�%�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���W�±�P�]�T�S�R�X�N�E�����E�^���¬�V�E���E�^���I�K�]�I�W���V�¯�K�^�§�X�I�X�X���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�E���£�W���J�I�P�£�T�§�X�£�W�I���E�P�E�T�N�›�R���I�P�I�Q�^�M��
�£�W���O�³�P�¯�R�F�¯�^�ý���O�E�X�I�K�¬�V�M�›�O�F�E���W�S�V�S�P�N�E���E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�X�����%�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�M���W�±�P�]�T�S�R�X���Q�E�K�›�F�E�R���J�S�K�P�E�P�N�E���E��
�O�E�X�I�K�¬�V�M�›�R�O�£�R�X�M���X�I�P�N�I�W���X�I�V�L�I�P�£�W�X���£�W���E�^���I�H�^�£�W���W�±�P�]�T�S�R�X�N�›�X�����%�^���¬�V�E���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�M���E�^���I�P�Q�±�P�X�������L�£�X���X�I�V�L�I�P�£�W�£�R�I�O��
�I�P�S�W�^�P�›�W�›�X�����%�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���W�±�P�]�T�S�R�X�N�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�6�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���M�H�ý�����E���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���M�H�ý���Q�I�K�Q�Y�X�E�X�N�E�����L�S�K�]���Q�I�R�R�]�M���M�H�ý���O�I�P�P���Q�£�K���E�L�L�S�^�����L�S�K�]���X�I�P�N�I�W�I�R��
�V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�N�S�R�����£�W���O�£�W�^�I�R���›�P�P�N�S�R���E���O�¯�Z�I�X�O�I�^�ý���O�I�Q�£�R�]���I�H�^�£�W�V�I�����6�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���M�H�ý�������� �����S�P�H�E�P�
��

�1�I�K�N�I�P�I�R�£�W ����

http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running


Edzetts€gi szint
�%�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X���Q�I�K�Q�Y�X�E�X�N�E�����L�S�K�]���E�^���I�H�^�£�W���Q�M�P�]�I�R���L�E�X�›�W�W�E�P���Z�E�R���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X�N�£�V�I���£�W���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�V�I�����)�H�^�£�W�M��
�›�P�P�E�T�S�X�E���E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�F�I�R���F�I�O�¯�Z�I�X�O�I�^�I�X�X���Z�›�P�X�S�^�›�W�S�O�����M�P�P�I�X�Z�I���E���L�S�W�W�^�±���M�H�ý�R���›�X���Q�£�V�X���:�3�����Q�E�\���£�V�X�£�O�I�R���E�P�E�T�Y�P����
�%�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X�›�X���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�L�E�X�N�E���N�¯�Z�ý�F�I�P�M���I�H�^�£�W�I�O���Q�I�K�X�I�V�Z�I�^�£�W�£�L�I�^���£�W���E�^���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X���X�S�Z�›�F�F�N�E�Z�§�X�›�W�›�L�S�^��

�'�W�±�G�W�����E���G�W�±�G�W���E�^�X���N�I�P�I�R�X�M�����L�S�K�]���M�H�I�›�P�M�W���Z�I�V�W�I�R�]�›�P�P�E�T�S�X�F�E�R���Z�E�R�����%���Q�S�W�X�E�R�›�F�E�R���G�W�¯�O�O�I�R�X�I�X�X���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�R�I�O��
�O�¯�W�^�¯�R�L�I�X�ý�I�R���E���X�I�W�X�I���X�I�P�N�I�W�I�R���J�I�P���X�Y�H���£�T�³�P�R�M�����£�W���I�P�P�I�R�W�±�P�]�S�^�L�E�X�N�E���E���O�S�V�›�F�F�M���I�H�^�£�W�X�����8�I�V�Z�I�^�^�I�R���I�P�ý�V�I�����Q�I�V�X���I�^�X���E��
�G�W�±�G�W�›�P�P�E�T�S�X�S�X���G�W�E�O���V�¯�Z�M�H���M�H�I�M�K���P�I�L�I�X���J�I�R�R�X�E�V�X�E�R�M��

�)�V�I�H�Q�£�R�]�I�W�����E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���Q�I�K�J�I�P�I�P�ý���M�V�›�R�]�F�E���Q�S�^�H�§�X�N�E���E�^���”�R���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X�N�£�X���£�W���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�X����
�)�H�^�£�W�I�M���W�S�V�›�R���Q�M�R�H�I�R�O�£�T�T�I�R���³�X�I�Q�I�^�^�I�R���F�I���T�M�L�I�R�ý�M�H�ý�W�^�E�O�S�O�E�X���E�^���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X���J�I�R�R�X�E�V�X�›�W�›�L�S�^��

�*�I�R�R�X�E�V�X�›�W�����N�I�P�I�R�P�I�K�M���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�I���I�P�I�K�I�R�H�ý���E�^���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X���J�I�R�R�X�E�V�X�›�W�›�L�S�^�����%���X�S�Z�›�F�F�M���J�I�N�P�ý�H�£�W���£�V�H�I�O�£�F�I�R��
�X�I�K�]�I���Z�›�P�X�S�^�E�X�S�W�E�F�F�›���E�^���I�H�^�£�W�I�O�I�X�����Z�E�K�]���R�¯�Z�I�P�N�I���E�^���I�H�^�£�W�I�O���W�^�›�Q�›�X��

�:�M�W�W�^�E�›�P�P�§�X�›�W�����E���O�M�W�I�F�F���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���P�I�L�I�X�ý�Z�£���X�I�W�^�M�����L�S�K�]���X�I�W�X�I���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�L�E�W�W�S�R�����E�Q�I�P�]���I�P�I�R�K�I�H�L�I�X�I�X�P�I�R���E��
�L�S�W�W�^�E�F�F���M�H�I�M�K���I�P�L�±�^�¬�H�¬�����Q�I�K�I�V�ý�P�X�I�X�ý���I�H�^�£�W�M���M�H�ý�W�^�E�O�S�O���W�S�V�›�R�����,�E���O�£�W�^�I�R���›�P�P�����Z�M�W�W�^�E�X�£�V�L�I�X���E���R�E�K�]�S�F�F��
�I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�L�I�^��

�)�V�I�H�Q�£�R�]�X�I�P�I�R�����I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�I���Q�I�K�J�I�P�I�P�ý���W�^�M�R�X�������E�^�S�R�F�E�R���›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K�I���G�W�¯�O�O�I�R�£�W�X���Q�Y�X�E�X�����)�P�ý�J�S�V�H�Y�P�L�E�X�����L�S�K�]��
�X�I�W�X�I���R�I�L�I�^�I�R���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�M�O�����I�^�£�V�X���J�M�K�]�I�P�N�I�R���S�H�E���›�P�X�E�P�›�R�S�W���I�K�£�W�^�W�£�K�M���›�P�P�E�T�S�X�›�V�E�����F�I�P�I�£�V�X�Z�I���E���W�X�V�I�W�W�^�X�����E��
�X�›�T�P�›�P�O�S�^�›�W�X���£�W���E���T�M�L�I�R�£�W�X���M�W��

�)�H�^�£�W���G�W�¯�O�O�I�R�X�£�W�I�����E���G�W�¯�O�O�I�R�ý���I�H�^�I�X�X�W�£�K���E�O�O�S�V���J�S�V�H�Y�P���I�P�ý�����E�Q�M�O�S�V���I�K�]���Z�E�K�]���X�¯�F�F���L�I�X�I���E���W�^�S�O�›�W�S�W�R�›�P���W�S�O�O�E�P��
�O�I�Z�I�W�I�F�F�I�X���I�H�^�����£�W���I�^���O�M�L�E�X���E�^���I�H�^�I�X�X�W�£�K�£�V�I�����%���J�I�N�P�ý�H�£�W���£�V�H�I�O�£�F�I�R���R�¯�Z�I�P�N�I���E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�X��

�8�±�P�X�I�V�L�I�P�£�W�����I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�I���V�I�R�H�O�§�Z�³�P���Q�E�K�E�W�����£�W���E���O�§�Z�›�R�X�X�E�P���I�P�P�I�R�O�I�^�ý���L�E�X�›�W�W�E�P���N�›�V�����8�I�W�X�£�R�I�O���T�M�L�I�R�£�W�V�I���Z�E�R��
�W�^�³�O�W�£�K�I�����7�^�›�R�N�S�R���M�H�ý�X���E���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�V�E���O�¯�R�R�]�I�F�F���I�H�^�£�W�I�O���F�I�³�X�I�Q�I�^�£�W�£�Z�I�P��

�2�M�R�G�W���›�P�P�E�T�S�X�����E���O�£�W�^�³�P�£�O�R�I�O���I�K�]���O�£�X���L�I�X�M���I�H�^�£�W�M���I�P�ý�^�Q�£�R�]�V�I���Z�E�R���W�^�³�O�W�£�K�I�����F�I�P�I�£�V�X�Z�I���E���J�Y�X�¬�����Z�E�K�]���O�I�V�£�O�T�›�V�S�W��
�I�H�^�£�W���W�S�V�›�R���I�P�£�V�X���:�3�����Q�E�\�����£�V�X�£�O�O�I�P���V�I�R�H�I�P�O�I�^�ý���P�I�K�Y�X�¬�F�F�M���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X���M�W�
���E�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X��
�Q�I�K�›�P�P�E�T�§�X�›�W�›�L�S�^��

Tippek az edz€si ƒllapot lek€r€s€hez
�%�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X���J�Y�R�O�G�M�¬���E�^���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X���J�V�M�W�W�§�X�I�X�X���£�V�X�£�O�I�P�£�W�I�M�X�ý�P���J�³�K�K�����F�I�P�I�£�V�X�Z�I���E���L�I�X�I�R�X�I���I�P�Z�£�K�^�I�X�X���P�I�K�E�P�›�F�F��
�O�£�X���:�3�����Q�E�\�����Q�£�V�£�W�X�����%���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I���S�P�]�E�R���M�R�X�I�R�^�§�Z���W�^�E�F�E�H�X�£�V�M���J�Y�X�›�W�S�O���Z�E�K�]���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W���Y�X�›�R��
�J�V�M�W�W�³�P�����E�Q�I�P�]�I�O���W�S�V�›�R���E���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���X�¯�F�F���T�I�V�G�I�R���O�I�V�I�W�^�X�³�P���I�P�£�V�X�I���E���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���P�I�K�E�P�›�F�F�������	���›�X�����%��
�F�I�P�X�£�V�M���J�Y�X�›�W�M���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���R�I�Q���K�I�R�I�V�›�P�R�E�O���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I�X�����E�^�£�V�X�����L�S�K�]���Q�I�K�Q�E�V�E�H�N�S�R���E�^���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M��
�W�^�M�R�X���E�P�E�O�Y�P�›�W�›�R�E�O���T�S�R�X�S�W�W�›�K�E�����%���:�3�����Q�E�\�����V�¯�K�^�§�X�£�W�£�X���P�I�X�M�P�X�L�E�X�N�E���E�^���Y�P�X�V�E�J�Y�X�›�W���£�W���E���X�I�V�I�T�J�Y�X�›�W���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O��
�I�W�I�X�£�F�I�R�����L�E���R�I�Q���W�^�I�V�I�X�R�£�����L�S�K�]���I�^�I�O���E���J�Y�X�›�W�M���X�§�T�Y�W�S�O���F�I�J�S�P�]�›�W�S�P�N�›�O���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�X�����8�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O��
�£�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O�������� �����S�P�H�E�P�
��

�%�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X���J�Y�R�O�G�M�¬���P�I�L�I�X�ý���P�I�K�N�S�F�F���O�M�L�E�W�^�R�›�P�›�W�›�L�S�^���T�V�¬�F�›�P�N�E���O�M���E�^���E�P�›�F�F�M���X�M�T�T�I�O�I�X��

�• �,�I�X�I�R�X�I���P�I�K�E�P�›�F�F���O�£�X�W�^�I�V�����X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�Q�£�V�ý�Z�I�P���J�I�P�W�^�I�V�I�P�O�I�^�Z�I���J�Y�W�W�S�R���Z�E�K�]���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�^�S�R���E���W�^�E�F�E�H�F�E�R�����£�W��
�P�I�K�E�P�›�F�F���������T�I�V�G�I�R���O�I�V�I�W�^�X�³�P���£�V�N�I�R���I�P���E���Q�E�\�M�Q�›�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�E�������	���›�R�›�P���Q�E�K�E�W�E�F�F���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�S�X��

�%���O�£�W�^�³�P�£�O���I�K�]���L�£�X�M�K���X�¯�V�X�£�R�ý���L�E�W�^�R�›�P�E�X�E���Y�X�›�R���E�^���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���›�P�P�E�T�S�X�E���I�P�Z�M�P�I�K���V�I�R�H�I�P�O�I�^�£�W�V�I���J�S�K���›�P�P�R�M��

�• �6�¯�K�^�§�X�W�I���¯�W�W�^�I�W���J�M�X�R�I�W�^�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�£�X���I�^�I�R���E���O�£�W�^�³�P�£�O�I�R�����Z�E�K�]���I�R�K�I�H�£�P�]�I�^�^�I���E���4�L�]�W�M�S���8�V�Y�I�9�T���J�Y�R�O�G�M�¬�X�����L�S�K�]��
�O�£�W�^�³�P�£�O�I���X�¯�F�F�I�X���X�Y�H�N�S�R���Q�I�K���E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�V�ý�P�����8�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���£�W���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�Q�£�V�£�W�I�O���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�›�W�E����
������ �����S�P�H�E�P�
��

Akklimatizƒl„dƒs a h•m€rs€klethez €s a magassƒghoz
�%�^���S�P�]�E�R���O�¯�V�R�]�I�^�I�X�M���X�£�R�]�I�^�ý�O�����Q�M�R�X���E���Q�E�K�E�W���L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X���£�W���E���X�I�R�K�I�V�W�^�M�R�X���J�I�P�I�X�X�M���Q�E�K�E�W�W�›�K���L�E�X�›�W�W�E�P���Z�E�R�R�E�O���E�^��
�I�H�^�£�W�V�I���£�W���E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�V�I�����%���R�E�K�]���Q�E�K�E�W�W�›�K�F�E�R���Z�£�K�^�I�X�X���I�H�^�£�W�I�O���T�£�P�H�›�Y�P���T�S�^�M�X�§�Z���L�E�X�›�W�X���K�]�E�O�S�V�S�P�L�E�X�R�E�O��
�I�H�^�I�X�X�W�£�K�£�V�I�����E�^�S�R�F�E�R���I�^�I�R���Q�E�K�E�W�W�›�K�S�O�F�E�R���E���:�3�����Q�E�\�����£�V�X�£�O���M�H�I�M�K�P�I�R�I�W���G�W�¯�O�O�I�R�£�W�£�X���X�E�T�E�W�^�X�E�P�L�E�X�N�E�����%�^���J�Ç�R�M�\��
�¬�V�E���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�R�I�O���£�W���E�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X�R�E�O���E�^���E�O�O�P�M�Q�E�X�M�^�›�G�M�¬�W���£�V�X�I�W�§�X�£�W�I�M�X���£�W���O�S�V�V�I�O�G�M�¬�N�›�X��
�Q�Y�X�E�X�N�E�����L�E���E���L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X���������q�'�����������q�*�
���J�I�P�I�X�X���Z�E�R�����£�W���E���X�I�R�K�I�V�W�^�M�R�X���J�I�P�I�X�X�M���Q�E�K�E�W�W�›�K�����������Q���������������P�›�F�
���J�I�P�I�X�X���Z�E�R����
�%���L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X�L�I�^���£�W���Q�E�K�E�W�W�›�K�L�S�^���Z�E�P�¬���E�O�O�P�M�Q�E�X�M�^�›�P�¬�H�›�W�›�X���E�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�N�›�R���O�¯�Z�I�X�L�I�X�M��
�R�]�S�Q�S�R����

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E���L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X���E�O�O�P�M�Q�E�X�M�^�›�P�¬�H�›�W���J�Y�R�O�G�M�¬���G�W�E�O���+�4�7���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���I�W�I�X�£�R���›�P�P���V�I�R�H�I�P�O�I�^�£�W�V�I�����£�W��
�G�W�E�O���E���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�S�X�X���X�I�P�I�J�S�R���M�H�ý�N�›�V�›�W�E�H�E�X�E�M���W�^�³�O�W�£�K�I�W�I�O���L�S�^�^�›��

���� �1�I�K�N�I�P�I�R�£�W



Edz€sterhel€s
�%�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���E�^���I�P�Q�±�P�X���L�£�X���R�E�T���W�S�V�›�R���Q�£�V�X���I�H�^�£�W�Q�I�R�R�]�M�W�£�K�����)�^���E���X�I�W�X�I�H�^�£�W���Y�X�›�R�M���S�\�M�K�£�R�J�S�K�]�E�W�^�X�›�W�����)�4�3�'�
��
�Q�£�V�£�W�I�M�R�I�O���¯�W�W�^�I�K�I���E�^���I�P�Q�±�P�X���L�£�X���R�E�T�F�E�R�����%���Q�£�V�ý�Q���W�^�I�V���N�I�P�^�M�����L�S�K�]���E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W���X�I�V�L�I�P�£�W���E�P�E�G�W�S�R�]�����Q�E�K�E�W���Z�E�K�]��
�E�^���S�T�X�M�Q�›�P�M�W���X�E�V�X�S�Q�›�R�]�S�R���F�I�P�³�P���Z�E�R���I���E�^���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X���J�I�R�R�X�E�V�X�›�W�›�L�S�^���Z�E�K�]���N�E�Z�§�X�›�W�›�L�S�^�����%�^���S�T�X�M�Q�›�P�M�W��
�X�E�V�X�S�Q�›�R�]���Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�›�W�E���E�^���”�R���I�K�]�£�R�M���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X�N�I���£�W���I�H�^�£�W�M���I�P�ý�^�Q�£�R�]�I�M���E�P�E�T�N�›�R���X�¯�V�X�£�R�M�O�����%���X�E�V�X�S�Q�›�R�]��
�E�^���I�H�^�£�W�M���M�H�ý���£�W���E�^���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W���R�¯�Z�I�O�I�H�£�W�£�Z�I�P���Z�E�K�]���G�W�¯�O�O�I�R�£�W�£�Z�I�P���Z�›�P�X�S�^�M�O��

Az edz€sterhel€s s‰lypontja
�%���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]���£�W���E�^���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���I�P�ý�R�]�¯�O���Q�E�\�M�Q�E�P�M�^�›�P�›�W�E���£�V�H�I�O�£�F�I�R���E�^���I�H�^�£�W�X���L�›�V�S�Q���O�E�X�I�K�¬�V�M�›�V�E���O�I�P�P���S�W�^�X�E�R�M����
�E�P�E�G�W�S�R�]���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���E�I�V�S�F���I�H�^�£�W�����Q�E�K�E�W���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���E�I�V�S�F���I�H�^�£�W���£�W���E�R�E�I�V�S�F���I�H�^�£�W�����%�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�M���W�±�P�]�T�S�R�X��
�Q�I�K�Q�Y�X�E�X�N�E�����L�S�K�]���E�^���I�H�^�£�W���L�S�K�]�E�R���S�W�^�P�M�O���Q�I�K���E�^���I�K�]�I�W���O�E�X�I�K�¬�V�M�›�O���O�¯�^�¯�X�X�����£�W���I�H�^�£�W�M���G�£�P�S�O�E�X���O�§�R�›�P�����%�^��
�I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�M���W�±�P�]�T�S�R�X���P�I�K�E�P�›�F�F�������R�E�T���I�H�^�£�W�X���M�K�£�R�]�I�P���E�R�R�E�O���Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�›�W�›�L�S�^�����L�S�K�]���E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W��
�E�P�E�G�W�S�R�]�����S�T�X�M�Q�›�P�M�W���Z�E�K�]���Q�E�K�E�W���I���������L�I�X�I�W���I�H�^�£�W�M���I�P�ý�^�Q�£�R�]���Y�X�›�R���E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���F�I�G�W�³�P�X���W�^�M�R�X�N�£�Z�I�P��
�O�E�T�G�W�S�P�E�X�F�E�R���V�£�W�^�P�I�X�I�W�I�F�F���G�£�P�M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O���J�S�K�R�E�O���V�I�R�H�I�P�O�I�^�£�W�V�I���›�P�P�R�M�����E�Q�I�P�]�I�O���W�I�K�§�X�I�R�I�O���Q�I�K�X�I�V�I�Q�X�I�R�M���E�^��
�I�K�]�I�R�W�±�P�]�X���E�^���I�H�^�£�W�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���O�¯�^�¯�X�X��

�'�£�P�S�O���E�P�E�X�X�����I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�I���Q�M�R�H�I�R���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�M���O�E�X�I�K�¬�V�M�›�F�E�R���E�P�E�G�W�S�R�]�E�F�F���E�^���S�T�X�M�Q�›�P�M�W���£�V�X�£�O�R�£�P�����4�V�¬�F�›�P�N�E���Q�I�K��
�R�¯�Z�I�P�R�M���E�^���I�H�^�£�W�I�O���M�H�ý�X�E�V�X�E�Q�›�X���Z�E�K�]���K�]�E�O�S�V�M�W�›�K�›�X��

�%�P�E�G�W�S�R�]���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���E�I�V�S�F���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���L�M�›�R�]�E�����T�V�¬�F�›�P�N�S�R���Q�I�K���X�¯�F�F���E�P�E�G�W�S�R�]���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���E�I�V�S�F��
�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X���L�S�^�^�›�E�H�R�M�����L�S�K�]���E���Q�E�K�E�W�E�F�F���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���Y�X�›�R���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�L�E�W�W�S�R���£�W��
�J�I�R�R�X�E�V�X�W�E���E�^���I�K�]�I�R�W�±�P�]�X���E�^���I�H�^�£�W�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���O�¯�^�¯�X�X��

�1�E�K�E�W���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���E�I�V�S�F���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���L�M�›�R�]�E�����T�V�¬�F�›�P�N�S�R���Q�I�K���X�¯�F�F���Q�E�K�E�W���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���E�I�V�S�F���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X��
�L�S�^�^�›�E�H�R�M�����L�S�K�]���M�H�ý�Z�I�P���N�E�Z�§�X�L�E�W�W�E���E���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F�£�X���£�W���E���:�3�����Q�E�\���£�V�X�£�O�£�X��

�%�R�E�I�V�S�F���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���L�M�›�R�]�E�����T�V�¬�F�›�P�N�S�R���Q�I�K���R�£�L�›�R�]���M�R�X�I�R�^�§�Z�I�F�F�����E�R�E�I�V�S�F���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X���L�S�^�^�›�E�H�R�M�����L�S�K�]��
�M�H�ý�Z�I�P���R�¯�Z�I�P�L�I�W�W�I���E���W�I�F�I�W�W�£�K�£�X���£�W���E�R�E�I�V�S�F���O�E�T�E�G�M�X�›�W�›�X��

�/�¯�^�I�T�I�W�����E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���O�M�I�K�]�I�R�W�±�P�]�S�^�S�X�X�����£�W���E�^���I�H�^�£�W���W�S�V�›�R���E�R�R�E�O���Q�M�R�H�I�R���I�P�ý�R�]�I���F�M�^�X�S�W�§�X�S�X�X��

�%�P�E�G�W�S�R�]���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���E�I�V�S�F���J�¬�O�Y�W�^�����I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�I���X�¯�F�F�R�]�M�V�I���E�P�E�G�W�S�R�]���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���E�I�V�S�F���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�F�ý�P���›�P�P����
�)�^���W�^�M�P�›�V�H���E�P�E�T�S�X���F�M�^�X�S�W�§�X�����£�W���J�I�P�O�£�W�^�§�X�M���”�R�X���M�R�X�I�R�^�§�Z�I�F�F���I�H�^�£�W�I�O���L�S�^�^�›�E�H�›�W�›�V�E��

�1�E�K�E�W���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���E�I�V�S�F���J�¬�O�Y�W�^�����I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�I���X�¯�F�F�R�]�M�V�I���Q�E�K�E�W���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���E�I�V�S�F���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�F�ý�P���›�P�P�����)�^�I�O��
�E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���I�P�ý�W�I�K�§�X�M���E���X�I�N�W�E�Z�O�³�W�^�¯�F�����E���:�3�����Q�E�\�����£�V�X�£�O���£�W���E�^���›�P�P�¬�O�£�T�I�W�W�£�K���N�E�Z�Y�P�›�W�›�X��

�%�R�E�I�V�S�F���J�¬�O�Y�W�^�����I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�I���X�¯�F�F�R�]�M�V�I���M�R�X�I�R�^�§�Z���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�F�ý�P���›�P�P�����)�^���E���X�I�V�L�I�P�£�W�J�¬�O�Y�W�^���E�^���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M��
�I�P�ý�R�]�¯�O���K�]�S�V�W���K�]�E�V�E�T�S�H�›�W�›�L�S�^���Z�I�^�I�X�����E�^�S�R�F�E�R���W�^�³�O�W�£�K�I�W�����L�S�K�]���E�^���I�K�]�I�R�W�±�P�]���Q�I�K�X�I�V�I�Q�X�£�W�I���£�V�H�I�O�£�F�I�R��
�E�P�E�G�W�S�R�]���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X���M�W���Z�£�K�I�^�^�I�R��

�'�£�P�S�O���J�I�P�I�X�X�����I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W�I���R�E�K�]�S�F�F���E�^���S�T�X�M�Q�›�P�M�W�R�›�P�����I�^�£�V�X���J�S�R�X�S�P�N�E���Q�I�K���E�^���I�H�^�£�W�I�O���M�H�ý�X�E�V�X�E�Q�›�R�E�O���£�W��
�K�]�E�O�S�V�M�W�›�K�›�R�E�O���G�W�¯�O�O�I�R�X�£�W�£�X��

�1�I�K�N�I�P�I�R�£�W ����



Az edz€si hatƒsr„l
�%�^���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W���J�Y�R�O�G�M�¬���Q�£�V�M���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���L�E�X�›�W�›�X���E�^���E�I�V�S�F���£�W���E�^���E�R�E�I�V�S�F���I�K�£�W�^�W�£�K�V�I�����%�^���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W���E��
�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���W�S�V�›�R���L�E�P�Q�S�^�¬�H�M�O���J�I�P�����%���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���I�P�ý�V�I�L�E�P�E�H�X�›�Z�E�P���E�^���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W���£�V�X�£�O�I���R�¯�Z�I�O�W�^�M�O�����%�^���I�H�^�£�W�M��
�L�E�X�›�W�X���E���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���T�V�S�J�M�P�E�H�E�X�S�O���£�W���E�^���I�H�^�£�W�M���I�P�ý�^�Q�£�R�]�I�O�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�����E�^���M�H�ý�X�E�V�X�E�Q���£�W���E��
�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�E���L�E�X�›�V�S�^�^�E���Q�I�K�����,�£�X���O�³�P�¯�R�F�¯�^�ý���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W���G�§�Q�O�I���P�£�X�I�^�M�O�����E�Q�I�P�]�I�O���P�I�§�V�N�›�O���E��
�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���I�P�W�ý�H�P�I�K�I�W���I�P�ý�R�]�I�M�X�����1�M�R�H�I�R���G�§�Q�O�I���W�^�§�R�O�¬�H�H�E�P���Z�E�R���I�P�P�›�X�Z�E�����£�W���Q�I�K�J�I�P�I�P���E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W��
�J�¬�O�Y�W�^�›�R�E�O�����%�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���W�±�P�]�T�S�R�X�N�E�������� �����S�P�H�E�P�
�����1�M�R�H�I�R���Z�M�W�W�^�E�N�I�P�^�£�W�M���O�M�J�I�N�I�^�£�W�R�I�O�����T�£�P�H�›�Y�P���E���Š�:�3�����Q�E�\����
�£�V�X�£�O�V�I���K�]�E�O�S�V�S�P�X���N�I�P�I�R�X�ý�W���L�E�X�›�W�‰���O�M�J�I�N�I�^�£�W�R�I�O���Z�E�R���I�K�]���Q�I�K�J�I�P�I�P�ý���P�I�§�V�›�W�E���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K��
�V�£�W�^�P�I�X�I�W���P�I�§�V�›�W�›�F�E�R��

�%�^���E�I�V�S�F���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W���J�Y�R�O�G�M�¬���E���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���E�P�E�T�N�›�R���Q�£�V�M���E�^���I�P�Z�£�K�^�I�X�X���I�H�^�£�W���E�I�V�S�F���I�H�^�I�X�X�W�£�K�£�V�I���K�]�E�O�S�V�S�P�X��
�L�E�X�›�W�›�X�����£�W���N�I�P�^�M�����L�S�K�]���E�^���I�H�^�£�W���W�^�M�R�X�I�R���X�E�V�X�¬���Z�E�K�]���N�E�Z�§�X�¬���L�E�X�›�W�W�E�P���Z�S�P�X���I���I�H�^�I�X�X�W�£�K�£�V�I�����%���X�I�W�X�I�H�^�£�W���Y�X�›�R�M��
�I�Q�I�P�O�I�H�I�X�X���S�\�M�K�£�R�J�S�K�]�E�W�^�X�›�W�X�����)�4�3�'�
���E���V�I�R�H�W�^�I�V���I�K�]���W�S�V���S�P�]�E�R���£�V�X�£�O�V�I���O�£�T�I�^�X�I���P�I�����E�Q�I�P�]���J�M�K�]�I�P�I�Q�F�I���Z�I�W�^�M���E�^���”�R��
�I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X�N�£�X���£�W���I�H�^�£�W�M���W�^�S�O�›�W�E�M�X�����%�^���›�P�P�E�R�H�¬���O�¯�^�I�T�I�W���I�V�ý�J�I�W�^�§�X�£�W�W�I�P���Z�£�K�^�I�X�X���I�H�^�£�W�I�O�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E��
�L�S�W�W�^�E�F�F���M�H�I�M�K���X�E�V�X�¬���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�Y�Q�S�O�����X�¯�F�F���Q�M�R�X�����������Q�T�
���F�I�M�O�X�E�X�›�W�›�Z�E�P���Z�£�K�^�I�X�X���I�H�^�£�W���N�¬�X�£�O�S�R�]���L�E�X�›�W�W�E�P���Z�E�R���E�^��
�E�I�V�S�F���Q�I�X�E�F�S�P�M�^�Q�Y�W�V�E�����I�^�›�P�X�E�P���N�S�F�F���E�I�V�S�F���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W�X���I�V�I�H�Q�£�R�]�I�^��

�%�^���E�R�E�I�V�S�F���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W���E���T�Y�P�^�Y�W���£�W���E���W�I�F�I�W�W�£�K�����Z�E�K�]���I�V�ý�
���E�P�E�T�N�›�R���L�E�X�›�V�S�^�^�E���Q�I�K���E�^�X�����L�S�K�]���E�^���I�H�^�£�W���L�S�K�]�E�R��
�L�E�X���E���X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�V�I���E���R�E�K�]�S�R���R�E�K�]���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���I�H�^�£�W���W�S�V�›�R�����%���O�E�T�S�X�X���£�V�X�£�O���E�^���)�4�3�'���E�R�E�I�V�S�F���L�S�^�^�›�N�›�V�Y�P�›�W�›�R��
�£�W���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���X�§�T�Y�W�›�R���E�P�E�T�Y�P�����%�^���M�W�Q�£�X�I�P�X�������������������Q�›�W�S�H�T�I�V�G�I�W���Q�E�K�E�W���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�±���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�Y�Q�S�O���O�M�J�I�N�I�^�I�X�X�I�R��
�N�¬���L�E�X�›�W�W�E�P���Z�E�R�R�E�O���E�^���E�R�E�I�V�S�F���O�£�T�I�W�W�£�K�I�O�V�I�����£�W���R�E�K�]�S�F�F���E�R�E�I�V�S�F���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W�X���I�V�I�H�Q�£�R�]�I�^�R�I�O��

�%�^���%�I�V�S�F���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W���£�W���E�^���%�R�E�I�V�S�F���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W���E�H�E�X�Q�I�^�ý�O�£�R�X���L�S�^�^�›�E�H�L�E�X�¬���E�^���I�K�]�M�O���I�H�^�£�W�M���O�£�T�I�V�R�]�ý�L�¯�^����
�L�S�K�]���R�]�S�Q�S�R���O�¯�Z�I�X�L�I�W�W�I���E�^���E�H�E�X�S�O�E�X���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���W�S�V�›�R��

�)�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W�%�I�V�S�F���R�]�I�V�I�W�£�K �%�R�E�I�V�S�F���R�]�I�V�I�W�£�K

���������£�W�����������O�¯�^�¯�X�X�2�M�R�G�W���R�]�I�V�I�W�£�K�� �2�M�R�G�W���R�]�I�V�I�W�£�K��

���������£�W�����������O�¯�^�¯�X�X�'�W�I�O�£�P�]���R�]�I�V�I�W�£�K�� �'�W�I�O�£�P�]���R�]�I�V�I�W�£�K��

���������£�W�����������O�¯�^�¯�X�X�*�I�R�R�X�E�V�X�N�E���E�^���E�I�V�S�F���I�H�^�I�X�X�W�£�K�I�X���*�I�R�R�X�E�V�X�N�E���E�^���E�R�E�I�V�S�F���I�H�^�I�X�X�W�£�K�I�X��

���������£�W�����������O�¯�^�¯�X�X�,�E�X�›�W�W�E�P���Z�E�R���E�^���E�I�V�S�F���I�H�^�I�X�X�W�£�K�V�I���,�E�X�›�W�W�E�P���Z�E�R���E�^���E�R�E�I�V�S�F���I�H�^�I�X�X�W�£�K�V�I��

���������£�W�����������O�¯�^�¯�X�X�%�I�V�S�F���I�H�^�I�X�X�W�£�K�V�I���K�]�E�O�S�V�S�P�X���N�I�P�I�R�X�ý�W���L�E�X�›�W��
�%�R�E�I�V�S�F���I�H�^�I�X�X�W�£�K�V�I���K�]�E�O�S�V�S�P�X���N�I�P�I�R�X�ý�W��
�L�E�X�›�W��

������
�8�±�P�X�I�V�L�I�P�ý���£�W���T�S�X�I�R�G�M�›�P�M�W�E�R���O�›�V�S�W�����O�I�P�P�ý���V�I�K�I�y
�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���M�H�ý���R�£�P�O�³�P��

�8�±�P�X�I�V�L�I�P�ý���£�W���T�S�X�I�R�G�M�›�P�M�W�E�R���O�›�V�S�W�����O�I�P�P�ý���V�I�K�I�y
�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���M�H�ý���R�£�P�O�³�P��

�%�^���I�H�^�£�W�M���L�E�X�›�W���X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�›�X���E���*�M�V�W�X�F�I�E�X���8�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I�W���0�X�H�����F�M�^�X�S�W�§�X�N�E���£�W���X�›�Q�S�K�E�X�N�E�����8�S�Z�›�F�F�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�£�V�X��
�P�›�X�S�K�E�W�W�S�R���I�P���E���[�[�[���J�M�V�W�X�F�I�E�X���G�S�Q���[�I�F�S�P�H�E�P�V�E��

Regenerƒl„dƒsi id•
�%���+�E�V�Q�M�R�O�£�W�^�³�P�£�O�I�X���G�W�Y�O�P�¬�E�P�E�T�±���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý�Z�I�P���Z�E�K�]���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���Q�I�P�P�O�E�W�T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý�Z�I�P���M�W���L�E�W�^�R�›�P�L�E�X�N�E�����L�S�K�]��
�P�›�W�W�E�����Q�I�R�R�]�M���M�H�ý���Z�E�R���Q�£�K���L�›�X�V�E���E���X�I�P�N�I�W���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M�K�����£�W���Q�M�O�S�V���›�P�P���O�£�W�^�I�R���E���O�¯�Z�I�X�O�I�^�ý���O�I�Q�£�R�]���I�H�^�£�W�V�I��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���M�H�ý�V�I���Z�S�R�E�X�O�S�^�¬���N�E�Z�E�W�P�E�X���E���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�£�R���E�P�E�T�Y�P�����£�W���O�I�^�H�I�X�F�I�R��
�T�S�R�X�E�X�P�E�R�R�E�O���X���R�L�I�X�����2�£�L�›�R�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X���I�P���O�I�P�P���Z�£�K�I�^�R�M�I���E�L�L�S�^�����L�S�K�]���E���O�£�W�^�³�P�£�O���Q�I�K�M�W�Q�I�V�N�I���E��
�X�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]�£�X��

�%���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���M�H�ý���O�¯�^�Z�I�X�P�I�R�³�P���I�K�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���Y�X�›�R���N�I�P�I�R�M�O���Q�I�K�����%�^���M�H�ý���Z�M�W�W�^�E�W�^�›�Q�P�›�P�›�W�E���I�K�£�W�^�I�R���E�H�H�M�K���X�E�V�X����
�E�Q�§�K���S�T�X�M�Q�›�P�M�W���R�I�Q���P�I�W�^���E�^���›�P�P�E�T�S�X�E���E�L�L�S�^�����L�S�K�]���±�N�E�F�F���O�I�Q�£�R�]���I�H�^�£�W�X���T�V�¬�F�›�P�N�S�R���Q�I�K���I�P�Z�£�K�I�^�R�M�����%���O�£�W�^�³�P�£�O���E�^��
�E�P�Z�›�W�����E���W�X�V�I�W�W�^�����E���T�M�L�I�R�£�W���£�W���E���X�I�W�X�Q�S�^�K�›�W���Z�›�P�X�S�^�›�W�E�M���E�P�E�T�N�›�R���J�S�P�]�E�Q�E�X�S�W�E�R���J�V�M�W�W�§�X�M���E���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���M�H�ý�X��

���� �1�I�K�N�I�P�I�R�£�W

http://www.firstbeat.com


Regenerƒl„dƒsi pulzusszƒm
�%�Q�I�R�R�]�M�F�I�R���G�W�Y�O�P�¬�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���Z�E�K�]���Q�I�P�P�O�E�W�S�R���Z�M�W�I�P�L�I�X�ý���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý�Z�I�P���I�H�^�����Q�M�R�H�I�R���I�K�]�I�W��
�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���Y�X�›�R���I�P�P�I�R�ý�V�M�^�L�I�X�M���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���T�Y�P�^�Y�W�›�X�����%���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���T�Y�P�^�Y�W���E�^���I�H�^�£�W���O�¯�^�F�I�R���Q�£�V�X���T�Y�P�^�Y�W��
�£�W���E�^���I�H�^�£�W���F�I�J�I�N�I�^�£�W�I���Y�X�›�R���O�£�X���T�I�V�G�G�I�P���Q�£�V�X���T�Y�P�^�Y�W���O�¯�^�¯�X�X�M���O�³�P�¯�R�F�W�£�K�����4�£�P�H�›�Y�P���I�K�]���›�P�X�E�P�›�R�S�W���J�Y�X�¬�I�H�^�£�W���Y�X�›�R��
�Q�I�K�›�P�P�§�X�N�E���E���W�X�S�T�T�I�V�X�����%���T�Y�P�^�Y�W�E�����������F�T�Q�����/�£�X�����X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���Z�E�K�]���P�I�Z�I�^�I�X�£�W���R�£�P�O�³�P���X�¯�P�X�¯�X�X���T�I�V�G���Y�X�›�R���E���T�Y�P�^�Y�W�E��������
�F�T�Q�����%���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���T�Y�P�^�Y�W�E���������F�T�Q�������������Q�§�R�Y�W�^�������
�����2�£�L�›�R�]���X�E�R�Y�P�Q�›�R�]���W�^�I�V�M�R�X���¯�W�W�^�I�J�³�K�K�£�W���Z�E�R���E��
�V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���£�W���E���O�E�V�H�M�S�P�¬�K�M�E�M���I�K�£�W�^�W�£�K���O�¯�^�¯�X�X�����%���R�E�K�]�S�F�F���W�^�›�Q���›�P�X�E�P�›�F�E�R���I�K�£�W�^�W�£�K�I�W�I�F�F���W�^�§�Z�V�I��
�Y�X�E�P��

�8�-�4�4�����E���P�I�K�N�S�F�F���I�V�I�H�Q�£�R�]���£�V�H�I�O�£�F�I�R���R�I���Q�S�^�S�K�N�S�R���O�£�X���T�I�V�G�I�R���O�I�V�I�W�^�X�³�P�����E�Q�§�K���E�^���I�W�^�O�¯�^���O�M�W�^�›�Q�S�P�N�E���E��
�V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���T�Y�P�^�Y�W�£�V�X�£�O�£�X��

Edz€si ƒllapot sz‚neteltet€se €s folytatƒsa
�,�E���Q�I�K�W�£�V�³�P�X���Z�E�K�]���F�I�X�I�K�����W�^�³�R�I�X�I�P�X�I�X�L�I�X�M���E�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X�›�X�����)�O�O�S�V���X�S�Z�›�F�F�V�E���M�W���V�¯�K�^�§�X�L�I�X��
�J�M�X�R�I�W�^�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X�����H�I���E�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X�E�����E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�L�I�P�£�W���J�¬�O�Y�W�^�E�����E���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�W�E�P���O�E�T�G�W�S�P�E�X�S�W��
�Z�M�W�W�^�E�N�I�P�^�£�W�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E�^���I�H�^�£�W�N�E�Z�E�W�P�E�X�S�O���M�P�]�I�R�O�S�V���›�X�Q�I�R�I�X�M�P�I�K���P�I���Z�E�R�R�E�O���X�M�P�X�Z�E��

�,�E���O�£�W�^�I�R���›�P�P���E�^���I�H�^�£�W���±�N�V�E�O�I�^�H�£�W�£�V�I�����J�S�P�]�X�E�X�L�E�X�N�E���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X�›�X�����%���P�I�K�N�S�F�F���I�V�I�H�Q�£�R�]�I�O���£�V�H�I�O�£�F�I�R���P�I�K�E�P�›�F�F��
�L�I�X�M���O�£�X���:�3�����Q�E�\�����Q�£�V�£�W���W�^�³�O�W�£�K�I�W�����%���:�3�����Q�E�\�����F�I�G�W�³�P�X���£�V�X�£�O�I�O�V�ý�P�������� �����S�P�H�E�P�
��

�� �,�E���W�^�³�R�I�X�I�P�X�I�X�R�M���O�§�Z�›�R�N�E���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X�›�X�����Z�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�N�›�R�›�P���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X�����£�W���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���3�T�G�M�¬�O���"���)�H�^�£�W�M��
�›�P�P�E�T�S�X���W�^�³�R�I�X�I�P�X�I�X�£�W�I���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O�F�E�R���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���O�¯�Z�I�X�O�I�^�ý�O�I�X���8�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]���W�X�E�X�M�W�^�X�M�O�›�O���"���)�H�^�£�W���›�P�P�E�T�S�X�E���"��
���"���)�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X���W�^�³�R�I�X�I�P�X�I�X�£�W�I��

�� �7�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�N�E���O�E�V�¬�V�›�N�›�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�N�›�Z�E�P��

�� �,�E���J�S�P�]�X�E�X�R�M���O�§�Z�›�R�N�E���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X�›�X�����Z�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%�^���I�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�N�›�R�›�P���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X�����£�W���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���3�T�G�M�¬�O���"���)�H�^�£�W�M��
�›�P�P�E�T�S�X���J�S�P�]�X�E�X�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O�F�E�R���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���O�¯�Z�I�X�O�I�^�ý�O�I�X���8�I�P�N�I�W�§�X�Q�£�R�]���W�X�E�X�M�W�^�X�M�O�›�O���"���)�H�^�£�W���›�P�P�E�T�S�X�E���"��
���"���)�H�^�£�W�M���›�P�P�E�T�S�X���J�S�P�]�X�E�X�›�W�E��

�� �7�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�N�E���O�E�V�¬�V�›�N�›�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�N�›�Z�E�P��

�1�I�K�N�I�P�I�R�£�W ����



Vez€rl•k
�%���Z�I�^�£�V�P�ý�Q�I�R�³���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���K�]�S�V�W�E�R���L�S�^�^�›�J�£�V�L�I�X���E�^���¬�V�E���J�Y�R�O�G�M�¬�M�L�S�^���£�W���S�T�G�M�¬�M�L�S�^�����%���Z�I�^�£�V�P�ý�Q�I�R�³�F�I�R���±�N��
�I�P�I�Q�I�O�I�X���Z�I�L�I�X���J�I�P�����X�¯�V�¯�P�L�I�X�M���E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W���S�T�G�M�¬�O�E�X�����M�P�P�I�X�Z�I���Q�¬�H�S�W�§�X�L�E�X�N�E���E�^�S�O���W�S�V�V�I�R�H�N�£�X�����%���Z�I�^�£�V�P�ý�Q�I�R�³��
�X�I�W�X�V�I�W�^�E�F�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�&�›�V�Q�I�P�]�M�O���O�£�T�I�V�R�]�ý�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E�^���0�-�+�,�8���M�O�S�R�X��

�-�O�S�R�2�£�Z �0�I�§�V�›�W

�ˆ�F�V�I�W�^�X�ý�¬�V�E
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���I�K�]���V�M�E�W�^�X�›�W���L�S�^�^�›�E�H�›�W�›�L�S�^���Z�E�K�]���W�^�I�V�O�I�W�^�X�£�W�£�L�I�^�����6�M�E�W�^�X�›�W���F�I�›�P�P�§�y
�X�›�W�E�����������S�P�H�E�P�
��

�1�E�K�E�W�W�›�K�Q�£�V�ý�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���Q�E�K�E�W�W�›�K�Q�£�V�ý���O�£�T�I�V�R�]�ý���Q�I�K�R�]�M�X�›�W�›�L�S�^��

�1�›�W���M�H�ý�^�¬�R�›�O
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M�����L�E���Q�I�K���O�§�Z�›�R�N�E���X�I�O�M�R�X�I�R�M���E���T�M�P�P�E�R�E�X�R�]�M���M�H�ý�X���E�^���E�H�S�X�X���R�E�T�S�R���E���X�S�Z�›�F�F�M��
�M�H�ý�^�¬�R�›�O�F�E�R�����1�›�W�M�O���M�H�ý�^�¬�R�E���L�S�^�^�›�E�H�›�W�E�����������S�P�H�E�P�
��

�7�I�K�§�X�W�£�K�O�£�V�£�W�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���W�I�K�§�X�W�£�K�O�£�V�£�W���O�³�P�H�£�W�£�L�I�^�����7�I�K�§�X�W�£�K�O�£�V�£�W�������� �����S�P�H�E�P�
��

�&�E�V�S�Q�£�X�I�V �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���F�E�V�S�Q�£�X�I�V���O�£�T�I�V�R�]�ý���Q�I�K�R�]�M�X�›�W�›�L�S�^��

�)�R�I�V�K�M�E�X�E�O�E�V�£�O�S�W
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���I�R�I�V�K�M�E�X�E�O�E�V�£�O�S�W���J�Y�R�O�G�M�¬���F�I�����Z�E�K�]���O�M�O�E�T�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^�����%�^���)�R�I�V�K�M�E�X�E�y
�O�E�V�£�O�S�W���J�Y�R�O�G�M�¬���X�I�W�X�V�I�W�^�E�F�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�*�£�R�]�I�V�ý
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���O�£�T�I�V�R�]�ý���J�£�R�]�I�V�I�N�£�R�I�O���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�L�S�^�����%���O�£�T�I�V�R�]�ý�F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O���Q�I�K�Z�›�P�y
�X�S�^�X�E�X�›�W�E���������� �����S�P�H�E�P�
��

�4�Y�P�^�Y�W���P�I�E�H�›�W�E
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���T�Y�P�^�Y�W�E�H�E�X�S�O���T�›�V�S�W�§�X�S�X�X���I�W�^�O�¯�^�¯�O�V�I���Z�E�P�¬���O�³�P�H�£�W�£�R�I�O���F�I�O�E�T�G�W�S�P�›�y
�W�›�L�S�^�����4�Y�P�^�Y�W�E�H�E�X�S�O���X�S�Z�›�F�F�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�‘�V�›�O
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���‘�V�›�O���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���Q�I�K�R�]�M�X�›�W�›�L�S�^�����E�L�S�P���F�I�›�P�P�§�X�L�E�X�N�E���E�^���£�F�V�I�W�^�X�£�W�X�����E�^��
�M�H�ý�^�§�X�ý�X�����E���W�X�S�T�T�I�V�¬�V�›�X�����Z�E�K�]���Q�›�W�M�O���M�H�ý�^�¬�R�›�O�E�X���X�I�O�M�R�X�L�I�X���Q�I�K�����‘�V�›�O�����������S�P�H�E�P�
��

�-�V�›�R�]�X�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���M�V�›�R�]�X�����O�£�T�I�V�R�]�ý���Q�I�K�R�]�M�X�›�W�›�L�S�^��

�2�I���^�E�Z�E�V�N
�)�R�R�I�O���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���I�R�K�I�H�£�P�]�I�^�L�I�X�M���Z�E�K�]���X�M�P�X�L�E�X�N�E���P�I���E���R�I���^�E�Z�E�V�N�E�R�E�O���³�^�I�Q�Q�¬�H�S�X���E��
�O�£�T�I�V�R�]�ý���J�£�R�]�I�V�I�N�£�R�I�O���X�S�Q�T�§�X�›�W�›�L�S�^�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E���J�M�K�]�I�P�Q�I�^�X�I�X�£�W�I�O���£�W���£�V�X�I�W�§�X�£�W�I�O��
�P�I�X�M�P�X�›�W�›�L�S�^�����%�^���³�^�I�Q�Q�¬�H���L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�X���T�£�P�H�›�Y�P���J�M�P�Q�R�£�^�£�W���O�¯�^�F�I�R���N�E�Z�E�W�S�P�N�Y�O��

�8�I�P�I�J�S�R�O�I�V�I�W�£�W
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���T�›�V�S�W�§�X�S�X�X���X�I�P�I�J�S�R���L�E�R�K�V�M�E�W�^�X�›�W�›�R�E�O���P�I�N�›�X�W�^�›�W�›�L�S�^�����L�E���E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��
�L�E�X�¬�X�›�Z�S�P�W�›�K�›�R���F�I�P�³�P���Z�E�R�����%���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���N�I�P�I�V�ý�W�W�£�K���Q�I�K�N�I�P�I�R�M�O���E���J�Ç�R�M�\���¬�V�E���O�£�T�I�V�y
�R�]�ý�N�£�R�����£�W���R�¯�Z�I�O�W�^�M�O�����E�L�S�K�]���O�¯�^�I�P�I�F�F���O�I�V�³�P���E���X�I�P�I�J�S�R�L�S�^��

���� �1�I�K�N�I�P�I�R�£�W



�-�O�S�R�2�£�Z �0�I�§�V�›�W

�)�P�I�Q�P�›�Q�T�E
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���O�£�T�I�V�R�]�ý���F�I�O�E�T�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^�����L�S�K�]���E�^���¬�V�›�X���^�W�I�F�P�›�Q�T�E�O�£�R�X���X�Y�H�N�E��
�L�E�W�^�R�›�P�R�M�����J�Ç�R�M�\�����<���¬�V�›�R���F�I�O�E�T�G�W�S�P���E���0�)�(���I�W���^�W�I�F�P�›�Q�T�E��

�/�£�W�^�³�P�£�O���^�›�V�S�P�›�W�E
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���K�S�Q�F�S�O���£�W���E�^���£�V�M�R�X�ý�O�£�T�I�V�R�]�ý���P�I�^�›�V�›�W�›�L�S�^�����L�S�K�]���Q�I�K�E�O�E�H�›�P�]�S�^�^�E���E��
�Z�£�P�I�X�P�I�R���P�I�R�]�S�Q�›�W�S�O�E�X���£�W���I�P�L�±�^�›�W�S�O�E�X��

�>�I�R�I�Z�I�^�£�V�P�ý�O�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���^�I�R�I�P�I�N�›�X�W�^�›�W���Z�I�^�£�V�P�£�W�£�X���¬�V�›�N�›�R���Z�E�K�]���X�I�P�I�J�S�R�N�›�R��

�8�I�P�I�J�S�R
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���E���X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�E���£�W���E���T�›�V�S�W�§�X�S�X�X���X�I�P�I�J�S�R�L�S�^���Z�E�P�¬���G�W�E�X�P�E�O�S�^�›�W��
�I�R�K�I�H�£�P�]�I�^�£�W�£�L�I�^���Z�E�K�]���P�I�X�M�P�X�›�W�›�L�S�^��

�/�M�O�E�T�G�W�S�P�›�W�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���¬�V�E���O�M�O�E�T�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^��

�,�I�P�]���Q�I�R�X�£�W�I �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W���L�I�P�]���Q�I�R�X�£�W�£�L�I�^�����L�E���O�£�W�ý�F�F���Z�M�W�W�^�E���O�§�Z�›�R���R�E�Z�M�K�›�P�R�M���S�H�E��

�%�P�Z�¬���³�^�I�Q�Q�¬�H
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���^�
���%�P�Z�¬���³�^�I�Q�Q�¬�H�����%�P�Z�¬���³�^�I�Q�Q�¬�H���X�I�W�X�V�I�W�^�E�F�›�W�E���������� �����S�P�H�E�P�
���F�I�O�E�T�y
�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^���Z�E�K�]���O�M�O�E�T�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^��

�7�X�S�T�T�I�V �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���W�X�S�T�T�I�V�¬�V�E���I�P�M�R�H�§�X�›�W�›�L�S�^�����%���W�X�S�T�T�I�V���L�E�W�^�R�›�P�E�X�E�����������S�P�H�E�P�
��

�7�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�›�W�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���¬�V�E���£�W���E���T�›�V�S�W�§�X�S�X�X���X�I�P�I�J�S�R���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�›�W�›�L�S�^��

�-�H�ý�^�§�X�ý�O
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���Z�M�W�W�^�E�W�^�›�Q�P�›�P�¬���M�H�ý�^�§�X�ý���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�L�S�^�����%���Z�M�W�W�^�E�W�^�›�Q�P�›�P�¬���M�H�ý�^�§�X�ý��
�M�R�H�§�X�›�W�E�����������S�P�H�E�P�
��

�-�H�ý���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�y
�P�›�W�E

�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���¬�V�E�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E���X�I�P�I�J�S�R���Z�E�K�]���E���Q���L�S�P�H�E�O���›�P�X�E�P���F�M�^�X�S�W�§�X�S�X�X���M�H�ý���W�^�M�R�O�V�S�y
�R�M�^�›�P�›�W�›�L�S�^��

�ˆ�V�M�R�X�£�W
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���£�V�M�R�X�ý�O�£�T�I�V�R�]�ý���Z�I�^�£�V�P�ý�M�R�I�O���F�I�O�E�T�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^���Z�E�K�]���O�M�O�E�T�G�W�S�P�›�y
�W�›�L�S�^��

�4�£�R�^�X�›�V�G�E
�:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���+�E�V�Q�M�R���4�E�]���T�£�R�^�X�›�V�G�E���Q�I�K�R�]�M�X�›�W�›�L�S�^�����£�W���J�M�^�I�W�W�I�R���E���Z�›�W�›�V�P�›�W�S�O�£�V�X��
�¬�V�›�N�E���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P�����+�E�V�Q�M�R���4�E�]�������� �����S�P�H�E�P�
��

�;�M���*�M �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���^�
���;�M�€�*�M�o���O�S�Q�Q�Y�R�M�O�›�G�M�¬���F�I�O�E�T�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^���Z�E�K�]���O�M�O�E�T�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^��

A vez€rl•men‚ testreszabƒsa
�%���Z�I�^�£�V�P�ý�Q�I�R�³�F�I�R���±�N���I�P�I�Q�I�O�I�X���Z�I�L�I�X���J�I�P���E���K�]�S�V�W�Q�I�R�³�F�I�����X�¯�V�¯�P�L�I�X�M���E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W�E�R���S�X�X���W�^�I�V�I�T�P�ý���I�P�I�Q�I�O�I�X�����M�P�P�I�X�Z�I��
�Q�¬�H�S�W�§�X�L�E�X�N�E���E�^�S�O���W�S�V�V�I�R�H�N�£�X�����:�I�^�£�V�P�ý�O�������� �����S�P�H�E�P�
��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E���:�I�^�£�V�P�ý�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���Q�¬�H�S�W�§�X�E�R�M���O�§�Z�›�R�X���T�E�V�E�R�G�W�M�O�S�R�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���T�E�V�E�R�G�W�M�O�S�R���Z�I�^�£�V�P�ý�Q�I�R�³�F�I�R���Z�E�P�¬���L�I�P�]�£�R�I�O���Q�¬�H�S�W�§�X�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���€�X�V�I�R�H�I�^�£�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���T�E�V�E�R�G�W�M�O�S�R�X���E�^���)�P�X�›�Z�S�P�§�X�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K���O�M�Z�›�P�E�W�^�X�›�W�›�Z�E�P���X�›�Z�S�P�§�X�L�E�X�N�E���I�P���E���Z�I�^�£�V�P�ý�Q�I�R�³�F�ý�P��

�� �7�^�³�O�W�£�K���I�W�I�X�£�R���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���–�N���L�S�^�^�›�E�H�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����L�E���X�S�Z�›�F�F�M���T�E�V�E�R�G�W�M�O�S�R�S�O�E�X���W�^�I�V�I�X�R�I���L�S�^�^�›�E�H�R�M���E��
�Z�I�^�£�V�P�ý�Q�I�R�³�L�¯�^��

�1�I�K�N�I�P�I�R�£�W ����



A LED-es zseblƒmpa hasznƒlata

���*�-�+�=�)�0�1�)�>�8�)�8�ˆ�7��
�%���O�£�W�^�³�P�£�O���V�I�R�H�I�P�O�I�^�L�I�X���S�P�]�E�R���^�W�I�F�P�›�Q�T�›�Z�E�P�����E�Q�M���±�K�]���T�V�S�K�V�E�Q�S�^�L�E�X�¬�����L�S�K�]���F�M�^�S�R�]�S�W���M�H�ý�O�¯�^�¯�R�O�£�R�X���Z�M�P�P�S�K�N�S�R����
�/�S�R�^�Y�P�X�›�P�N�S�R���S�V�Z�S�W�›�Z�E�P�����L�E���”�R���I�T�M�P�I�T�W�^�M�›�W���Z�E�K�]���£�V�^�£�O�I�R�]���E�^���£�P�I�W���Z�E�K�]���Z�M�P�P�S�K�¬���J�£�R�]�V�I��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����I�^���E���J�Y�R�O�G�M�¬���G�W�E�O���E���J�Ç�R�M�\�����<���Q�S�H�I�P�P�I�O�F�I�R���£�V�L�I�X�ý���I�P��

�%���^�W�I�F�P�›�Q�T�E���L�E�W�^�R�›�P�E�X�E���G�W�¯�O�O�I�R�X�L�I�X�M���E�^���E�O�O�Y�Q�Y�P�›�X�S�V���³�^�I�Q�M�H�I�N�£�X�����'�W�¯�O�O�I�R�X�L�I�X�M���E���J�£�R�]�I�V�ý�X�����L�S�K�]���Q�I�K�R�¯�Z�I�P�N�I���E�^��
�E�O�O�Y�Q�Y�P�›�X�S�V���³�^�I�Q�M�H�I�N�£�X��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���0�-�+�,�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�����P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �,�E���W�^�³�O�W�£�K�I�W�����R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X���E���^�W�I�F�P�›�Q�T�E���F�I�O�E�T�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���^�W�I�F�P�›�Q�T�E���J�£�R�]�I�V�I�N�£�R�I�O���Z�E�K�]���W�^�§�R�£�R�I�O���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�L�S�^���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E�^���9�4���Z�E�K�]���(�3�;�2 ���K�S�Q�F�S�X��

�8�-�4�4�����E���0�-�+�,�8���K�S�Q�F���O�£�X�W�^�I�V�M���Q�I�K�R�]�S�Q�›�W�›�Z�E�P���E���N�¯�Z�ý�F�I�R���I�^�^�I�P���E���F�I�›�P�P�§�X�›�W�W�E�P���O�E�T�G�W�S�P�L�E�X�N�E���F�I���E��
�^�W�I�F�P�›�Q�T�›�X��

�• �%���^�W�I�F�P�›�Q�T�E���Q�I�K�E�H�S�X�X���Q�M�R�X�›�F�E�R���Z�E�P�¬���Z�M�P�P�S�K�›�W�›�R�E�O���T�V�S�K�V�E�Q�S�^�›�W�›�L�S�^���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X����
�Z�›�P�E�W�W�^�E���E���/�£�W�^�I�R�P�£�X�M���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����Z�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���Q�¬�H�S�X�����Q�E�N�H���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�• �%���F�E�P�I�W�I�X���I�W�I�X�£�R���£�V�X�I�W�§�X�I�R�H�ý���W�^�I�Q�£�P�]�I�O���E�H�E�X�E�M�R�E�O���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�£�W�£�L�I�^���£�W���E���^�W�I�F�P�›�Q�T�E���Z�£�W�^�N�I�P�^�£�W�M���Q�M�R�X�›�Z�E�P��
�Z�E�P�¬���Z�M�P�P�S�K�›�W�›�R�E�O���F�I�T�V�S�K�V�E�Q�S�^�›�W�›�L�S�^���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X�����Z�›�P�E�W�W�^�E���E���:�£�W�^�N�I�P�^�£�W���Q�M�R�X�›�N�E��
�P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����Q�E�N�H���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E���F�E�P�I�W�I�X���I�W�I�X�£�R���£�V�X�I�W�§�X�I�R�H�ý���W�^�I�Q�£�P�]�I�O���E�H�E�X�E�M���G�W�E�O���E�O�O�S�V���N�I�P�I�R�R�I�O���Q�I�K�����L�E���E�^���E�H�E�X�S�O���Q�›�V��
�O�S�R�J�M�K�Y�V�›�P�›�W�V�E���O�I�V�³�P�X�I�O���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�E�R��

A zseblƒmpa k€perny•j€nek hasznƒlata

���*�-�+�=�)�0�1�)�>�8�)�8�ˆ�7��
�%���O�£�W�^�³�P�£�O���V�I�R�H�I�P�O�I�^�L�I�X���S�P�]�E�R���^�W�I�F�P�›�Q�T�›�Z�E�P�����E�Q�M���±�K�]���T�V�S�K�V�E�Q�S�^�L�E�X�¬�����L�S�K�]���F�M�^�S�R�]�S�W���M�H�ý�O�¯�^�¯�R�O�£�R�X���Z�M�P�P�S�K�N�S�R����
�/�S�R�^�Y�P�X�›�P�N�S�R���S�V�Z�S�W�›�Z�E�P�����L�E���”�R���I�T�M�P�I�T�W�^�M�›�W���Z�E�K�]���£�V�^�£�O�I�R�]���E�^���£�P�I�W���Z�E�K�]���Z�M�P�P�S�K�¬���J�£�R�]�V�I��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����I�^���E���J�Y�R�O�G�M�¬���G�W�E�O���E���J�Ç�R�M�\���������7���Q�S�H�I�P�P�I�O�F�I�R���£�V�L�I�X�ý���I�P��

�%���^�W�I�F�P�›�Q�T�E���L�E�W�^�R�›�P�E�X�E���G�W�¯�O�O�I�R�X�L�I�X�M���E�^���E�O�O�Y�Q�Y�P�›�X�S�V���³�^�I�Q�M�H�I�N�£�X�����'�W�¯�O�O�I�R�X�L�I�X�M���E���J�£�R�]�I�V�ý�X�����L�S�K�]���Q�I�K�R�¯�Z�I�P�N�I���E�^��
�E�O�O�Y�Q�Y�P�›�X�S�V���³�^�I�Q�M�H�I�N�£�X��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���0�-�+�,�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�����P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��
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Az „ra visel€se
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http://www.garmin.com/connectapp
https://connect.garmin.com


A Garmin Connect alkalmazƒs hasznƒlata
�%���X�I�P�I�J�S�R���£�W���E�^���¬�V�E���T�›�V�S�W�§�X�›�W�›�X���O�¯�Z�I�X�ý�I�R�����%���X�I�P�I�J�S�R���T�›�V�S�W�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W��
�W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���J�I�P�X�¯�P�X�L�I�X�M���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�E�H�E�X�E�M�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�N�›�F�E��

�� �)�P�P�I�R�ý�V�M�^�^�I�����L�S�K�]���J�Y�X���I���E���X�I�P�I�J�S�R�S�R���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W��

�� �,�I�P�]�I�^�^�I���E�^���¬�V�›�X���E���X�I�P�I�J�S�R���������Q���I�W�����������J�X���
���O�¯�V�^�I�X�£�F�I��

�%�^���¬�V�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�N�E���E�^���E�H�E�X�S�O�E�X���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�W�E�P�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�O�E�P��

Szof‘ver friss†t€se a Garmin Connect alkalmazƒs seg†ts€g€vel
�%�^���¬�V�E���W�^�S�J�X�Z�I�V�£�R�I�O���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�W�E�P���X�¯�V�X�£�R�ý���J�V�M�W�W�§�X�£�W�£�L�I�^���V�I�R�H�I�P�O�I�^�R�M�I���O�I�P�P���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��
�J�M�¬�O�O�E�P�����M�P�P�I�X�Z�I���I�P���O�I�P�P���Z�£�K�I�^�R�M�I���E�^���¬�V�E���£�W���I�K�]���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���X�I�P�I�J�S�R���T�›�V�S�W�§�X�›�W�›�X�����%���X�I�P�I�J�S�R���T�›�V�S�W�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�7�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�N�E���¬�V�›�N�›�X���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�W�E�P�����%���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���L�E�W�^�R�›�P�E�X�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�,�E���Z�E�R���I�P�£�V�L�I�X�ý���±�N���W�^�S�J�X�Z�I�V�����E�O�O�S�V���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���I�P�O�³�P�H�M���E���J�V�M�W�W�§�X�£�W�X���E�^���¬�V�›�R�E�O����
�%���J�V�M�W�W�§�X�£�W���E�O�O�S�V���P�£�T���£�V�Z�£�R�]�F�I�����E�Q�M�O�S�V���”�R���R�I�Q���L�E�W�^�R�›�P�N�E���E�O�X�§�Z�E�R���E�^���¬�V�›�X�����%���J�V�M�W�W�§�X�£�W���Z�£�K�I�^�X�£�Z�I�P���E�^���¬�V�E��
�±�N�V�E�M�R�H�Y�P��

A Garmin Connect hasznƒlata a szƒm†t„g€pen
�%���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���W�^�›�Q�§�X�¬�K�£�T�I���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���¯�W�W�^�I�O�E�T�G�W�S�P�N�E���¬�V�›�N�›�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�N�›�Z�E�P�����%��
�+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�W�E�P���J�I�P�X�¯�P�X�L�I�X�M���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�E�H�E�X�E�M�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�N�›�F�E�����M�P�P�I�X�Z�I���E�H�E�X�S�O�E�X�����T�£�P�H�›�Y�P��
�I�H�^�£�W�I�O�I�X���£�W���I�H�^�£�W�X�I�V�Z�I�O�I�X�
���O�³�P�H�L�I�X���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���[�I�F�L�I�P�]�V�ý�P���E�^���¬�V�›�V�E�����‘�V�›�N�›�L�S�^���^�I�R�£�X���M�W���L�S�^�^�›�E�H�L�E�X��
���7�^�I�Q�£�P�]�I�W���L�E�R�K�X�E�V�X�E�P�S�Q���P�I�X�¯�P�X�£�W�I�������� �����S�P�H�E�P�
�����)�^�I�R�J�I�P�³�P���X�I�P�I�T�§�X�L�I�X�M���E���W�^�S�J�X�Z�I�V�J�V�M�W�W�§�X�£�W�I�O�I�X�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���O�I�^�I�P�L�I�X�M��
�'�S�R�R�I�G�X���-�5���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�E�M�X��

�� �'�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�W�W�E���E�^���¬�V�›�X���E���W�^�›�Q�§�X�¬�K�£�T�L�I�^���E�^���9�7�&���O�›�F�I�P���L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�Z�E�P��

�� �8�I�O�M�R�X�W�I���Q�I�K���E���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�V�I�W�W���[�I�F�S�P�H�E�P�X��

�� �8�¯�P�X�W�I���P�I�����Q�E�N�H���X�I�P�I�T�§�X�W�I���E���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�X��

�� �2�]�M�W�W�E���Q�I�K���E���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^���/�£�W�^�³�P�£�O���L�S�^�^�›�E�H�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �/�¯�Z�I�W�W�I���E���O�£�T�I�V�R�]�ý�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�ý���Y�X�E�W�§�X�›�W�S�O�E�X��

Szof‘ver friss†t€se a Garmin Express seg†ts€g€vel
�%�^���¬�V�E���W�^�S�J�X�Z�I�V�£�R�I�O���J�V�M�W�W�§�X�£�W�I���I�P�ý�X�X���X�¯�P�X�W�I���P�I���£�W���X�I�P�I�T�§�X�W�I���E���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�X�����Q�E�N�H���E�H�N�E���L�S�^�^�›���¬�V�›�N�›�X��
���%���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���L�E�W�^�R�›�P�E�X�E���E���W�^�›�Q�§�X�¬�K�£�T�I�R�������� �����S�P�H�E�P�
��

�� �'�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�W�W�E���E�^���¬�V�›�X���E���W�^�›�Q�§�X�¬�K�£�T�L�I�^���E�^���9�7�&���O�›�F�I�P���L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�Z�E�P��

�,�E���±�N���W�^�S�J�X�Z�I�V���N�I�P�I�R�M�O���Q�I�K�����E���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���I�P�O�³�P�H�M���E�^�X���E�^���¬�V�›�V�E��

�� �%�Q�M�O�S�V���E���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���Z�£�K�^�I�X�X���E���J�V�M�W�W�§�X�£�W���O�³�P�H�£�W�£�Z�I�P�����Z�›�P�E�W�W�^�E���P�I���¬�V�›�N�›�X���E���W�^�›�Q�§�X�¬�K�£�T�V�ý�P��

�%�^���¬�V�E���I�O�O�S�V���X�I�P�I�T�§�X�M���E���J�V�M�W�W�§�X�£�W�X��

Connect IQ funkci„k
�%���'�S�R�R�I�G�X���-�5���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�W�E�P�����K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���G�S�R�R�I�G�X�M�U�E�T�T�
���+�E�V�Q�M�R���Z�E�K�]���Q�›�W���W�^�S�P�K�›�P�X�E�X�¬�X�¬�P���W�^�›�V�Q�E�^�¬���'�S�R�R�I�G�X���-�5��
�J�Y�R�O�G�M�¬�O�E�X���E�H�L�E�X���L�S�^�^�›���¬�V�›�N�›�L�S�^�����‘�V�›�N�›�X���W�^�›�Q�P�E�T�S�O�O�E�P�����I�W�^�O�¯�^�E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�S�O�O�E�P�����E�H�E�X�Q�I�^�ý�O�O�I�P���£�W��
�^�I�R�I�W�^�S�P�K�›�P�X�E�X�¬�O�O�E�P���X�I�L�I�X�M���I�K�]�I�H�M�F�F�£��

�7�^�›�Q�P�E�T�S�O�����P�I�L�I�X�ý�Z�£���X�I�W�^�M�O���E�^���¬�V�E���Q�I�K�N�I�P�I�R�£�W�£�R�I�O���X�I�W�X�V�I���W�^�E�F�›�W�›�X��

�/�£�W�^�³�P�£�O�E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�S�O�����M�R�X�I�V�E�O�X�§�Z���J�Y�R�O�G�M�¬�O�O�E�P���F�ý�Z�§�X�M�O���E�^���¬�V�›�N�›�X�����T�£�P�H�›�Y�P���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�O�O�E�P�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���±�N���W�^�E�F�E�H�X�£�V�M��
�Z�E�K�]���J�M�X�R�I�W�^���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�X�§�T�Y�W�S�O�O�E�P��

�%�H�E�X�Q�I�^�ý�O�����P�I�L�I�X�ý�Z�£���X�I�W�^�M�O���±�N���E�H�E�X�Q�I�^�ý�O���P�I�X�¯�P�X�£�W�£�X�����E�Q�I�P�]�I�O���Q�›�W���Q�¬�H�S�R���Q�Y�X�E�X�N�›�O���F�I���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý�O����
�X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���E�H�E�X�E�M�X���£�W���E���O�S�V�›�F�F�M���E�H�E�X�S�O�E�X�����%���F�I�£�T�§�X�I�X�X���J�Y�R�O�G�M�¬�O���£�W���P�E�T�S�O���Q�I�P�P�£���J�I�P�Z�I�L�I�X���±�N���'�S�R�R�I�G�X���-�5��
�E�H�E�X�Q�I�^�ý�O�I�X��

�1�Y�W�M�G�����^�I�R�I�W�^�S�P�K�›�P�X�E�X�¬�O���L�S�^�^�›�E�H�›�W�E���E�^���¬�V�›�L�S�^��

�'�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�L�E�X�¬�W�›�K ����

http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/connectiqapp


Connect IQ funkci„k let‡lt€se
�1�M�I�P�ý�X�X���J�Y�R�O�G�M�¬�O�E�X���X�¯�P�X�L�I�X�R�I���P�I���E���'�S�R�R�I�G�X���-�5���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�¬�P�����T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P���J�Ç�R�M�\���¬�V�›�N�›�X���X�I�P�I�J�S�R�N�›�Z�E�P�����%���X�I�P�I�J�S�R��
�T�›�V�S�W�§�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

�� �8�I�P�I�J�S�R�N�E���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���›�V�Y�L�›�^�›�F�¬�P���X�I�P�I�T�§�X�W�I�����Q�E�N�H���R�]�M�W�W�E���Q�I�K���E���'�S�R�R�I�G�X���-�5���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�X��

�� �,�E���W�^�³�O�W�£�K�I�W�����Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���¬�V�›�N�›�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���'�S�R�R�I�G�X���-�5���J�Y�R�O�G�M�¬�X��

�� �/�¯�Z�I�W�W�I���E���O�£�T�I�V�R�]�ý�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�ý���Y�X�E�W�§�X�›�W�S�O�E�X��

Connect IQ funkci„k let‡lt€se a szƒm†t„g€ppel
�� �'�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�W�W�E���E���O�£�W�^�³�P�£�O�I�X���E���W�^�›�Q�§�X�¬�K�£�T�L�I�^���I�K�]���9�7�&���O�›�F�I�P���L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�Z�E�P��

�� �0�›�X�S�K�E�W�W�S�R���I�P���E�^���E�T�T�W���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���S�P�H�E�P�V�E�����£�W���N�I�P�I�R�X�O�I�^�^�I�R���F�I��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���'�S�R�R�I�G�X���-�5���J�Y�R�O�G�M�¬�X�����£�W���X�¯�P�X�W�I���P�I��

�� �/�¯�Z�I�W�W�I���E���O�£�T�I�V�R�]�ý�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�ý���Y�X�E�W�§�X�›�W�S�O�E�X��

Garmin ExploreŽ

�%���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�P�S�V�I���[�I�F�S�P�H�E�P���£�W���Q�S�F�M�P�E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�Z�E�P���Q�I�K�X�I�V�Z�I�^�L�I�X�M���Y�X�E�^�›�W�E�M�X�����£�W���I�K�]���J�I�P�L�ý�E�P�E�T�±��
�X�›�V�L�I�P�]�I�R���X�›�V�S�P�L�E�X�N�E���±�X�Z�S�R�E�P�T�S�R�X�N�E�M�X�����±�X�Z�S�R�E�P�E�M�X���£�W���R�]�S�Q�Z�S�R�E�P�E�M�X�����)�^�I�O���S�R�P�M�R�I���£�W���S�J�J�P�M�R�I���³�^�I�Q�Q�¬�H�F�E�R���M�W���J�I�N�P�I�X�X��
�X�I�V�Z�I�^�£�W�M���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�O�I�X���O�§�R�›�P�R�E�O�����I�Q�I�P�P�I�X�X���P�I�L�I�X�ý�Z�£���X�I�W�^�M�O���E�^���E�H�E�X�S�O���Q�I�K�S�W�^�X�›�W�›�X���£�W���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�›�W�›�X��
�O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���+�E�V�Q�M�R���O�£�W�^�³�P�£�O�£�Z�I�P�����%���Q�S�F�M�P�E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���S�J�J�P�M�R�I���I�P�£�V�L�I�X�ý���X�£�V�O�£�T�I�O�I�X���X�¯�P�X�L�I�X���P�I�����£�W��
�Q�S�F�M�P�E�H�E�X���J�S�V�K�E�P�S�Q���L�E�W�^�R�›�P�E�X�E���R�£�P�O�³�P���R�E�Z�M�K�›�P�L�E�X���I�P���F�›�V�L�S�Z�›��

�%���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�P�S�V�I���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�X���X�I�P�I�J�S�R�N�E���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���›�V�Y�L�›�^�›�F�¬�P���X�¯�P�X�L�I�X�M���P�I�����K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�P�S�V�I�E�T�T�
�����H�I���E�^��
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�• �8�S�Z�›�F�F�M���O�£�^�M�O�¯�R�]�Z�I�O�£�V�X�����G�M�O�O�I�O�£�V�X���£�W���W�^�S�J�X�Z�I�V�J�V�M�W�W�§�X�£�W�I�O�£�V�X���P�›�X�S�K�E�W�W�S�R���I�P���E���W�Y�T�T�S�V�X���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���[�I�F�L�I�P�]�V�I��

�• �%�^���S�T�G�M�S�R�›�P�M�W���O�M�I�K�£�W�^�§�X�ý�O�V�I���£�W���G�W�I�V�I�E�P�O�E�X�V�£�W�^�I�O�V�I���Z�S�R�E�X�O�S�^�¬���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�£�V�X���P�›�X�S�K�E�W�W�E���Q�I�K���E��
�F�Y�]���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���S�P�H�E�P�X���Z�E�K�]���J�S�V�H�Y�P�N�S�R���+�E�V�Q�M�R���Q�›�V�O�E�O�I�V�I�W�O�I�H�ý�N�£�L�I�^��

�• �%���J�Y�R�O�G�M�¬���T�S�R�X�S�W�W�›�K�›�Z�E�P���O�E�T�G�W�S�P�E�X�S�W���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�£�V�X���P�›�X�S�K�E�W�W�S�R���I�P���E���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��
�[�I�F�S�P�H�E�P�V�E��

�%���O�£�W�^�³�P�£�O���R�I�Q���S�V�Z�S�W�M���I�W�^�O�¯�^��

Nem megfelel• a nyelv az eszk‡z‡n
�%�Q�I�R�R�]�M�F�I�R���Z�£�P�I�X�P�I�R�³�P���V�S�W�W�^���R�]�I�P�Z�I�X���Z�›�P�E�W�^�X�S�X�X���E�^���I�W�^�O�¯�^�¯�R�����Q�¬�H�S�W�§�X�L�E�X�N�E���E���O�M�Z�›�P�E�W�^�X�S�X�X���R�]�I�P�Z�I�X��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �+�¯�V�K�I�W�W�I�R���P�I���E���P�M�W�X�E���Y�X�S�P�W�¬���I�P�I�Q�£�M�K�����£�W���R�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �2�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E���7�8�%�6�8���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���O�§�Z�›�R�X���R�]�I�P�Z�I�X��

Kompatibilis a telefonom az „rƒmmal?
�%���J�Ç�R�M�\���¬�V�E���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�›�X���L�E�W�^�R�›�P�¬���X�I�P�I�J�S�R�S�O�O�E�P��

�%���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�X�›�W�V�E���Z�S�R�E�X�O�S�^�¬���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�£�V�X���P�›�X�S�K�E�W�W�S�R���I�P���E���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���F�P�I���[�I�F�S�P�H�E�P�V�E��

A telefonom nem csatlakozik az „rƒhoz
�,�E���X�I�P�I�J�S�R�N�E���R�I�Q���G�W�E�X�P�E�O�S�^�M�O���E�^���¬�V�›�L�S�^�����T�V�¬�F�›�P�N�E���O�M���E�^���E�P�›�F�F�M���X�M�T�T�I�O�I�X��

�• �/�E�T�G�W�S�P�N�E���O�M�����Q�E�N�H���M�W�Q�£�X���O�E�T�G�W�S�P�N�E���F�I���E���X�I�P�I�J�S�R�X���£�W���E�^���¬�V�›�X��

�• �)�R�K�I�H�£�P�]�I�^�^�I���E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�›�X���X�I�P�I�J�S�R�N�›�R��

�• �*�V�M�W�W�§�X�W�I���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�X���E���P�I�K�±�N�E�F�F���Z�I�V�^�M�¬�V�E��

�• �8�›�Z�S�P�§�X�W�E���I�P���¬�V�›�N�›�X���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�¬�P���£�W���E���X�I�P�I�J�S�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E�M���O�¯�^�³�P�����£�W���T�V�¬�F�›�P�N�E���Q�I�K��
�±�N�V�E���E���T�›�V�S�W�§�X�›�W�X��

�• �,�E���±�N���X�I�P�I�J�S�R�X���Z�›�W�›�V�S�P�X�����X�›�Z�S�P�§�X�W�E���I�P���¬�V�›�N�›�X���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�¬�P���E�^�S�R���E���X�I�P�I�J�S�R�S�R�����E�Q�I�P�]�I�X���E��
�X�S�Z�›�F�F�M�E�O�F�E�R���R�I�Q���O�§�Z�›�R���L�E�W�^�R�›�P�R�M��

�• �,�I�P�]�I�^�^�I���E���X�I�P�I�J�S�R�X���E�^���¬�V�E���������Q���I�W�����������J�X���
���O�¯�V�^�I�X�£�F�I��

�• �8�I�P�I�J�S�R�N�›�R���R�]�M�W�W�E���Q�I�K���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�X�����Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�����Z�E�K�]���E�����M�O�S�R�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���E��
�+�E�V�Q�M�R���O�£�W�^�³�P�£�O�I�O���"���)�W�^�O�¯�^���L�S�^�^�›�E�H�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X���E���T�›�V�S�W�§�X�›�W�M���Q�¬�H�F�E���P�£�T�£�W�L�I�^��

�• �*�V�S�Q���X�L�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I�����L�S�P�H���1�)�2�9�����E�R�H���W�I�P�I�G�X���8�I�P�I�J�S�R���"���8�I�P�I�J�S�R���T�›�V�S�W�§�X�›�W�E��

�,�M�F�E�I�P�L�›�V�§�X�›�W ������

http://www.garmin.com/express
http://support.garmin.com
http://buy.garmin.com
http://www.garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/ble


Can I use my Bluetooth sensor with my watch?
�%���O�£�W�^�³�P�£�O���R�£�L�›�R�]���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���£�V�^�£�O�I�P�ý�Z�I�P���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W�����%�^���I�P�W�ý���E�P�O�E�P�S�Q�Q�E�P�����E�Q�M�O�S�V���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X���I�K�]���£�V�^�£�O�I�P�ý�X���E��
�+�E�V�Q�M�R���O�£�W�^�³�P�£�O�£�L�I�^�����T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P���E���O�£�W�^�³�P�£�O�I�X���£�W���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý�X�����%���T�›�V�S�W�§�X�›�W�Y�O�E�X���O�¯�Z�I�X�ý�I�R���E���O�£�W�^�³�P�£�O��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�N�E���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý�X�����E�Q�M�O�S�V���”�R���Z�E�P�E�Q�M�P�]�I�R���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�F�I���O�I�^�H�����£�W���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý���E�O�X�§�Z���£�W��
�L�E�X�¬�O�¯�V�¯�R���F�I�P�³�P���Z�E�R��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���ˆ�V�^�£�O�I�P�ý�O���£�W���X�E�V�X�S�^�£�O�S�O���"���–�N���L�S�^�^�›�E�H�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �:�›�P�E�W�W�^�E���E���”�W�W�^�I�W���£�V�^�£�O�I�P�ý���O�I�V�I�W�£�W�I���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý�N�I���X�§�T�Y�W�›�X��

�%�^���S�T�G�M�S�R�›�P�M�W���E�H�E�X�Q�I�^�ý�O�I�X���X�I�W�X�V�I�W�^�E�F�L�E�X�N�E�����%�^���E�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�O���X�I�W�X�V�I�W�^�E�F�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

A fejhallgat„ nem csatlakozik az „rƒhoz
�,�E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬�N�E���O�S�V�›�F�F�E�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�E���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���E���X�I�P�I�J�S�R�L�S�^���Z�S�P�X���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�Z�E�����I�P�ý�J�S�V�H�Y�P�L�E�X����
�L�S�K�]���E�^���¬�V�›�L�S�^���Z�E�P�¬���G�W�E�X�P�E�O�S�^�›�W���I�P�ý�X�X���E���X�I�P�I�J�S�R�L�S�^���G�W�E�X�P�E�O�S�^�M�O�����4�V�¬�F�›�P�N�E���O�M���E�^���E�P�›�F�F�M���X�M�T�T�I�O�I�X��

�• �/�E�T�G�W�S�P�N�E���O�M���X�I�P�I�J�S�R�N�›�R���E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���J�Y�R�O�G�M�¬�X��

�8�S�Z�›�F�F�M���X�Y�H�R�M�Z�E�P�¬�O�£�V�X���X�I�O�M�R�X�W�I���›�X���E���X�I�P�I�J�S�R���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���O�£�^�M�O�¯�R�]�Z�£�X��

�• �1�E�V�E�H�N�S�R���������Q���I�W�����������J�X���
���X�›�Z�S�P�W�›�K�V�E���E���X�I�P�I�J�S�R�X�¬�P�����£�W���O�¯�^�F�I�R���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�W�W�E���E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬�X���E�^���¬�V�›�L�S�^��

�• �4�›�V�S�W�§�X�W�E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬�N�›�X���E�^���¬�V�›�Z�E�P�����&�P�Y�I�X�S�S�X�L���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�›�W�E�������� �����S�P�H�E�P�
��

Elhallgat a zene vagy a fejhallgat„ nem csatlakozik folyamatosan
�,�E���E���^�
���J�Ç�R�M�\���O�E�V�¬�V�›�N�›�L�S�^���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�E���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�S�X�X���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬�X���L�E�W�^�R�›�P�����E���N�I�P���E�O�O�S�V���E��
�P�I�K�I�V�ý�W�I�F�F�����L�E���E���O�E�V�¬�V�E���£�W���E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬���E�R�X�I�R�R�›�N�E���O�¯�^�Z�I�X�P�I�R���P�›�X�¬�X�›�Z�S�P�W�›�K�F�E�R���L�I�P�]�I�^�O�I�H�M�O���I�P���I�K�]�Q�›�W�X�¬�P��

�• �,�E���E���N�I�P���›�X�L�E�P�E�H���E�^���”�R���X�I�W�X�£�R�����I�P�ý�J�S�V�H�Y�P�L�E�X�����L�S�K�]���E���N�I�P���I�P�Z�£�W�^�����£�W���E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬���R�I�Q���G�W�E�X�P�E�O�S�^�M�O���Q�I�K�J�I�P�I�P�ý�I�R��

�• �%�^�X���N�E�Z�E�W�S�P�N�Y�O�����L�S�K�]���±�K�]���Z�M�W�I�P�N�I���E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬�X�����L�S�K�]���E�^���E�R�X�I�R�R�›�N�E���£�W���E���^�
���J�Ç�R�M�\�O�E�V�¬�V�›�N�E���E���X�I�W�X�I���E�^�S�R�S�W���S�P�H�E�P�›�R��
�P�I�K�]�I�R��

�• �1�M�Z�I�P���E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬�O���X�§�T�Y�W�S�R�O�£�R�X���I�P�X�£�V�ý�I�O���P�I�L�I�X�R�I�O�����Q�I�K�T�V�¬�F�›�P�L�E�X�N�E���›�X�L�I�P�]�I�^�R�M���E�^���¬�V�›�X���E���Q�›�W�M�O���G�W�Y�O�P�¬�N�›�V�E��

�• �,�E���J�£�Q���Z�E�K�]���F�ý�V���O�E�V�¬�V�E�T�›�R�X�S�X���L�E�W�^�R�›�P�����E���N�I�P�I�V�ý�W�W�£�K���N�E�Z�§�X�›�W�E���£�V�H�I�O�£�F�I�R���›�X�Z�›�P�X�L�E�X���W�^�M�P�M�O�S�R���¬�V�E�T�›�R�X�V�E��

A k€sz‚l€k ‰jraind†tƒsa
�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���0�-�+�,�8���K�S�Q�F�S�X�����E�Q�§�K���E���O�£�W�^�³�P�£�O���O�M���R�I�Q���O�E�T�G�W�S�P��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���0�-�+�,�8���K�S�Q�F�S�X���E���O�£�W�^�³�P�£�O���F�I�O�E�T�G�W�S�P�›�W�›�L�S�^��

������ �,�M�F�E�I�P�L�›�V�§�X�›�W



Minden beƒll†tƒs alaphelyzetbe ƒll†tƒsa
�%���O�£�W�^�³�P�£�O���¯�W�W�^�I�W���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�X���Z�M�W�W�^�E�›�P�P�§�X�L�E�X�N�E���E���K�]�›�V�M���E�P�E�T�£�V�X�£�O�I�O�V�I��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E���1�)�2�9���K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���6�I�R�H�W�^�I�V���"���:�M�W�W�^�E�›�P�P�§�X�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �,�E���E�^���¯�W�W�^�I�W���O�£�W�^�³�P�£�O�F�I�›�P�P�§�X�›�W�X���Z�M�W�W�^�E���W�^�I�V�I�X�R�£���›�P�P�§�X�E�R�M���E���K�]�›�V�M���E�P�E�T�£�V�X�£�O�I�O�V�I�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���W�^�I�V�I�X�R�£��
�Q�I�K�X�E�V�X�E�R�M���E���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬���›�P�X�E�P���Q�I�K�E�H�S�X�X���E�H�E�X�S�O�E�X���£�W���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�P�ý�^�Q�£�R�]�I�O�I�X�����Z�›�P�E�W�W�^�E���E���+�]�›�V�M��
�F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O���Z�M�W�W�^�E�›�P�P�§�X�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��
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