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Bevezet6
Vigyazat!
A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaciokért

l&sd a Fontos Biztonsagi és Termékinformaciok Utmutatot a termék doboza-
ban.

Mindig konzultaljunk orvossal, szakértével, mielétt egy felkészilési tréninget
elinditanénk, vagy az edzéstervet modositanank.

Kezelé6gombok

@, \@
®
@ ®

D Réviden lenyomva bekapcsoljuk a késziiléket, illetve a hattérvilagitast be-
10 és kikapcsoljuk. Hosszan lenyomva a vezérlé mendit tekinthetjik meg.
LIGHT

® Tevékenység inditasa, ledllitasa.

START Menuiopcid kivalasztasa, vagy lizenet elfogadasa.

STOP

® \[isszalépés az el6zé képernydre.

BACK Uj kér inditasa, pihend szakasz beiktatasa, valtas a kovetkez6 sportagra.
(>

@ Léptetés a widgetek, adatképernydk, opciok, beallitdsok kdzott.

DOWN | Hosszan lenyomva, barmely képerny6rél, a zene beallitasok jelennek
3 meg (Zene, 24. oldal).

® Léptetés a widgetek, menlik koz6tt lizenetek, menik kdzott.

uP Hosszan lenyomva a fémeniire ugrunk.

GPS allapot és allapotjelz6 ikonok

A GPS allapotjelzd gyiir(i és az allapotjelzd ikonok az egyes adatképernydkre
ravetitve jelennek meg. Szabadtéri tevékenység esetén az allapotjelz6 gy(-
rii z6ldre valt, amikor a GPS-vétel megfeleléen létrej6tt. Villogd ikon azt jelzi,
hogy a készillék jeleket keres. Folyamatosan lathato ikon jelzi, hogy a készu-
|ék észlelte a jelet, és a mérbvel a kapcsolat |étrejott.

GPS-vétel allapota.

Akkumulator toltéttségi szint

Okostelefon kapcsolat allapota

Wi-Fi® kapcsolat allapota

Pulzusmérd allapota

Lépésszamlalo allapota

Futasi dinamika mérd allapot

@\‘.)))&Dg

ﬁ ‘&' Kerékparos sebesség- és pedaliitem mérd allapota

= Kerékpar fény allapot

Kerékpar radar allapot

Kiterjesztett kijelz6 mod allapot

Teljesitménymérés allapot

tempe™ hoéfokméré allapot

o/e[2[[¢

VIRB® kamera éllapota

Készulék beallitasa
A Forerunner funkcidinak teljes korli kihasznalasa érdekében végezzik el
az alabbiakat.

« Parositsuk okostelefonunkat a Garmin Connect™ alkalmazassal
(Okostelefon és a készlilék parositasa, 21. oldal).

« Allitsuk be a biztonsagi funkciokat (Biztonsagi és nyomon kévetési funkci-
ok, 23. oldal).

+ Végezzik el a zene beallitasokat (Zene, 24. oldal).
« Allitsuk be a Wi-Fi halézatot (Csatlakozas Wi-Fi halézathoz, 23. oldal).

« Allitsuk be a Garmin Pay™ pénztarcankat (GarminPay pénztarca bealli-
tasa, 25. oldal).

Tevékenységek és alkalmazasok
Akésziilék szamtalan beltéri, szabadtéri, atlétikai és fitnesz tevékenységhez
hasznalhatd. Amikor elinditunk egy tevékenységet, a készlilek megjeleniti és
rogziti a mérési adatokat. Elmenthetjik az adatokat, illetve megoszthatjuk
azokat a Garmin Connect™ kézdsségi oldalon.
A Garmin Connect 1Q alkalmazason keresztlil a Connect IQ™ tevékenysé-
gekkel és alkalmazéasokkal is bdvithetjik az eszkdzinket (Connect 1Q funk-
ciok, 23. oldal).
Tovabbi informaciokért a tevékenységek nyomon kovetésérdl és a fitnesz
metrikus pontossagi adatokrdl lasd a garmin.com/ataccuracy oldalon.

Indulhat a futas

Az elsd edzési tevékenység lehet futds, kerékparozas vagy egyéb szabad-
téri tevékenység. A készlilék nem teljesen feltoltve érkezik. Miel6tt elkezde-
nénk az edzést, toltsiik fel teljesen a késztiléket (Készlilék toltése, 36. oldal).

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk egy tevékenységet.

2. Menjink ki szabadtérre, majd varjunk, amig a miiholdas kapcsolat Iétre-
jon.

3. ASTART gombbal inditsuk a futast.
4. Kezdjik el a futast.

Distance

NE FELEDJUK! A Forerunner 745 késziiléken tevékenység kézben a
DOWN gomb lenyomasaval el6hivhatjuk a zene vezérlét.

5. Afutas végén a STOP gomb megnyomasaval allitsuk le a szamlalét.
6. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozul:
* Folytat ponttal tovabb fut a szamlalo.

* Mentés ponttal elmentjlik a futds adatait, és nulldzzuk a szamlalét. A fu-
tast kivalasztva 6sszegzd képernyd jelenik meg.

"N
:4:37:33

70.18 mi
3253C

MEGJEGYZES! Tovabbi bellitasokért lasd: Tevékenység ledllitasa, 2. ol-
dal.



Tevékenység inditasa
Tevékenység inditdsakor a GPS-vevd automatikusan bekapcsol (amennyi-
ben ez sziikséges). Ha van opcionalis vezeték nelkiili kapcsolattal miikodé
mérénk, parosithatjuk azt a Forerunner késztilékhez (Vezeték nélkuli kapcso-
lattal m{ikodé mérdk, 29. oldal).
1. Az 6ra szamlaprdl nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszuk ki a tevékenységet.
MEGJEGYZES! A kedvencként megjeldlt tevékenységek a listan elsé-
ként jelennek meg (Tevékenység lista testreszabasa, 30. oldal).
3. Valasszunk a lehetéségek kozlil:
* Vélasszunk egy tevékenységet a kedvenceink kozil.
« Vélasszuk a 82 pontot. Valasszuk a kivant tevékenységet a kibévilt lis-
tabol.
4. Amennyiben a tevékenységhez GPS-vétel szlikséges, menjlink ki sza-
badtérre, ahol szabad ralatés van az égre.
5. Varjuk meg, amig megjelenik a GPS ¢ ikon.
A késziilék akkor all készen, amikor meghatarozasra keriil a pulzussza-
munk, sikeresen létesit GPS kapcsolatot (ha szlikséges), és sikeresen
csatalkozik vezeték nélkuli kapcsolattal mikodé érzékeldinkhez (ha sziik-
séges).
6. Aszamlal6 inditasahoz nyomjuk meg a START gombot.
A késziilek nem rogziti a tevékenység adatokat egészen addig, amig az
idézit6t el nem inditjuk.
NE FELEDJUK! A DOWN gomb lenyomasaval tevékenység kozben
megjelenithetjlik a zene beallitasokat.

Tippek a tevékenység rogzitéséhez
+ Tevékenység inditasa el6tt toltsik fel a készuléket (Készllék toltese, 36.
oldal).
+  Kor régzitéséhez, Uj sorozat vagy poz inditdsahoz, illetve a kdvetkezd 1é-
pésre valo attéréshez nyomjuk meg a € gombot.
+ Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjik az adatképernydket.
Tevékenység leallitasa
1. Nyomjuk meg a STOP gombot.
2. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
* A tevékenység folytatdsahoz valasszuk a Folytatas pontot.
* A tevékenység mentéséhez, valamint karéra modba torténd visszalé-
péshez valasszuk a Mentés > Kész pontot.
+ A tevékenység felfliggesztésehez és késébbi folytatdsahoz valasszuk a
Folytatas késébb pontot.
* Kor inditdsdhoz nyomjuk meg a LAP gombot.
+ AVissza a starthoz > TracBack opciot valasztva a késziilék a bejart ut
mentén visszavezet a kiindulasi helyig.
NE FELEDJUK! Ez a funkcié csak a GPS-vevét alkalmazo tevékenysé-
geknél érhetd el.
+ A Vissza a starthoz > Utvonal opcidt valasztva a késziilék a legrovi-
debb Utvonal mentén visszavezet a kiindulasi helyig.
NE FELEDJUK! Ez a funkcié csak a GPS-vevét alkalmazo tevékenysé-
geknél érhetd el.

* A tevékenység végén mért pulzusszamunk 6sszehasonlitdsdhoz a két
perccel a tevékenységet kovetd pulzusszamunkkal valasszuk a Rege-
neralédasi HR pontot, és varjuk meg a visszaszamlalast.

+ Karéra madba torténd visszalépéshez anélkil, hogy a tevékenységet
mentenénk, valasszuk a Elvetés > Igen pontot.

MEGJEGYZES! Amennyiben nem mentjiik el a tevékenységet a tevé-
kenység leallitasat kdvetden, 30 perc elteltével a késziilék automatikusan
elmenti azt.

Tevékenység hozzaadasa
A készlilék szamos beltéri és szabadtéri tevékenységek végzését segit6 al-
kalmazasokkal elére feltdltve érkezik.

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Hozzaad pontot.

2. Valasszuk ki a kivant tevékenységet a listabol.

3. Az Igen gombot kivalasztva a tevékenység bekertil a kedvencek listaja-
ba.

4. Valasszunk egy helyet a tevékenység listabol.
5. Nyomjuk meg a START gombot.

Egyedi tevékenység létrehozasa
1. Az dra szdmlapon nyomjuk meg a START gombot, majd vélasszuk a
Hozzéad pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
* Egy meglévé korabbi tevékenység alapjan is létrehozhatjuk az Uj tevé-
kenységet, ehhez valasszuk a Tev. masolasa pontot.
« Teljesen U] tevékenység létrehozasahoz valasszuk az Egyéb pontot.
3. Amennyiben szlikséges, valasszunk egy tevékenység fajtat.
4. Valasszunk egy nevet, vagy adjunk meg egy egyedi nevet.

Amennyiben a tevékenység alapértelmezett nevével mentjik el az Uj te-
vékenységet, és mar létezik ilyen néven tevékenység, az Uj név egy sor-
szamot kap, pl. Kerékparozas (2).

5. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozl:

+ Arendelkezésre allo bedllitési lehetéségekkel alakitsuk sajat igényeink-
nek megfeleléen a tevékenységet. Pl. végezzik el az adatképernyok,
vagy az automata funkciok testreszabasat.

+ A Kész gombot valasztva elmentjik és maris hasznalatba is vehetjik az
Uj tevékenységet.
6. Az lgen gombot kivalasztva a tevékenység bekeril a kedvencek listaja-
ba.

Beltérben végzett tevékenységek

Akészlilék szobakerékparozashoz, vagy fedett palyas futdshoz is hasznal-
hato. Beltéri edzés soran a GPS-vevé kikapcsol, ekkor a sebesség, tavol-
sag és a lépésszam meghatérozasa a készllékbe beépitett gyorsulasmé-
rével torténik. A gyorsulasméré dnmagat kalibrélja, azonban par kiiltérben
végzett, GPS-vétel melletti futas utan lesz igazan pontos a sebesség, tavol-
sag, lépésszam gyorsulasmérdvel torténé meghatarozasa.

TIPP! A futépadon amennyiben tartésan fogddzkodunk a kapaszkoddba,
a mérési pontossag jelentésen lecsokken. Ez esetben javasolt egy kilén
megvasarolhato, cipére rogzithetd 1épésszamlaléval régziteni a tempot, a
tavolsagot, lépésszamot.

Amennyiben kikapcsolt GPS-vevd mellett kerékparozunk, a sebesség és
tavolsag adatok nem lesznek elérheték, kivéve, ha egy kilon megvasarol-
haté mérét alkalmazunk, amely elkiildi a sebesség és tavolsag adatokat a
késziilék szamara (ilyen pl. egy sebesség- és pedaliitemmeérd kiegészitd).

Virtualis futas
Akészliléket egy kompatibilis killsé alkalmazéssal is parosithatjuk, amelynek
a késziilék tovabbitja az litem-, pulzusszam- és lépésszamadatokat.

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Virtualis futas pontot.

2. Atablagépen, laptopon vagy okostelefonon Iépjlink be a Zwift™ alkalma-
zasba, vagy egy masik virtualis edzé alkalmazasba.

3. Futas tevékenység inditasahoz és a készlilékek parositasahoz kovessiik
a képerny6n megjelend utasitasokat.

4. Atevékenység idézit6 inditasahoz nyomjuk meg a START gombot.

5. Afutést kévetden nyomjuk meg a STOP gombot a tevékenység id6zité le-
allitdésahoz.

Futopadon megtett tavolsag kalibralasa

Futépados edzéseink soran megtett tavolsagok pontosabb régzitése ér-

dekében a futépadon legalabb 1,5 km lefutdsa utan kalibralhatjuk a fu-

topados tavolsagot. Amennyiben kiilonb6zé futépadokat hasznalunk, az

egyes futasok utan mindegyik futopad esetén kilon-kiilon kalibralhatjuk

a tavolsagot.

1. Kezdjlik meg a futdpados tevékenységet (Tevékenység inditasa, 2. oldal),
majd fussunk legalabb 1,5 km-t a futépadon.

2. Afutas befejezését kdvetden nyomjuk meg a STOP gombot.



3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kuzil:
* A futdpados tavolsag elsé alkalommal torténd kalibrélasahoz valasszuk
a Mentés pontot.
Akészillék jelzi, hogy végezzilk el a futopados kalibralast.
* Az els6 kalibralas utani manualis kalibralashoz valasszuk a Kalibralas
& Mentés > Igen pontot.

4. Afutopad kijelz6jén ellendrizzlk a lefutott tavolsagot, majd adjuk meg azt
a késziiléken.

Erdedzés tevékenység rogzitése

Eréedzés kdzben sorozatokat rogzithetlink. Egy sorozat egy mozgastipus

tdbbszdri ismétlését jelenti.

1. Az d6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az
Eré pontot.
Amikor elsé alkalommal rogzitiink er6edzést, ki kell valasztanunk, hogy
melyik csuklénkon hordjuk az orat.

2. Aszamlal¢ inditasahoz valasszuk a START gombot.

3. Kezdjiik el az els6 sorozatot.
Az eszkdz szamolja az ismétléseket. Az ismétlés szamlalo akkor jelenik
meg, ha legalabb négy ismétlést végeztiink.

TIPP! Az eszkdz csak egyféle mozgas ismétléseit szamolja minden so-
rozatnal. Ha meg szeretnénk valtoztatni a mozgastipust, elészor fejezzik
be a sorozatot, és kezdjlink el egy Ujat.

4. A €D gomb megnyomasaval befejezziik a sorozatot.
Az eszkdz megjeleniti a sorozat alatt végzett ismétlések szamat. Néhany
masodperc mulva megjelenik a pihenés-szamlalo.

5. Szikség esetén nyomjuk le hosszan a DOWN gombot, majd mddositsuk
az ismétlések szamat.
TIPP! Megadhatjuk a sorozatnal hasznalt sulyt is.

6. Ha befejeztik a pihenést, a € gomb megnyomasaval elkezdhetjik a
kovetkezd sorozatot.

7. Afenti lépéseket ismételjik el minden eredzés gyakorlatnal, egészen a
tevékenység befejezéséig.

8. Az utolsé sorozat utan valasszuk a START gombot az idémérd beallitasa-
hoz.

9. Valasszuk a Mentés pontot.

Tippek erbéedzés tevékenység régzitéséhez

+ Sorozat kdzben ne nézzlink a késziilékre.
A késziléket sorozat el6tt és utan, valamint pihenés kdzben kezeljik.

+ Sorozat kdzben figyeljlink testtartasunkra, izomzatunkra.

+ Végezziink testtdmeg vagy szabad sulyzds gyakorlatokat.

¢ Tartds, széles mozgastartomanyban végezziik az ismétléseket.
Az ismétlések akkor kerlinek feljegyzésre, amikor az a karunk, amelyen
a készlilék van, visszadll a kiinduld pozicidba.

NE FELEDJUK! A késziilék nem szamol labgyakorlatokat.

+ Mentsiik el és tovabbitsuk erdedzéseinket a Garmin Connect fidkunkra.
A Garmin Connect fickban rendelkezésre allo eszkdzok segitségével
megtekinthetjik és szerkeszthetjlik tevékenységeink részletes adatait.

ANT+® beltéri tréner hasznalata
ANT+ beltéri tréner hasznalatahoz el6szor kerékparunkat rogzitenink kell
agorgd trénerhez, majd parositanunkkell azt a készilékkel (Vezeték nélki-
li kapcsolattal miikdd6é mérék, 29. oldal).

A beltéri tréner hasznalataval szimulalhatjuk egy palya, edzés, tevékenység
megtétele soran jellemzd terhelést. Beltéri gérgd tréner hasznalata esetén a
GPS-vev6 automatikusan kikapcsol.

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Beltéri tréner pontot.
2. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

+ Szabad kerékparozas - kotetlen kerékparos tevékenység inditasa.

+ Palya kovetése — mentett palya kovetése (Palyak, 27. oldal).

* Edzés kovetése — mentett edzés kdvetése (Edzés, 5. oldal).
* Teljesitmény beallitasa — a teljesitmény célértékének megadasa.
* Fokozat beallitasa — a szimulalt fokozat értékének megadasa.

+ Ellenallas beallitasa — a tréner altal alkalmazott ellenallasi eré megada-
sa.

3. Nyomjuk meg a START gombot a tevékenységi id6zit6 inditasahoz.

A tréner a palya vagy a tevékenység magassagi informacidja alapjan néveli
vagy csokkenti az ellenallast.

Szabadtéri tevékenységek

A készlilék szabadtéri tevékenységek végzését segité alkalmazasokkal el-
re feltdltve érkezik. llyenek példaul a futasra, kerékparozasra szolgald alkal-
mazasok. Szabadtéri tevékenységek esetén a GPS-vevd minden esetben be-
kapcsol. Az alkalmazésokat bévithetjlik olyan alapértelmezett profilokkal, mint
a séta és az evezés tevékenység, de egyedi sport tevékenységeket is |étre-
hozhatunk (Egyedi tevékenység létrehozasa, 2. oldal).

Multisport tevékenység

Triatlonosok, duatlonosok, és egyéb, tébb szambdl, sportagbol allé verse-

nyek résztvevéi szamara hasznos funkcié a multisport tevékenység, példalul

a triatlon, vagy futas-Uszas. Multisport tevékenység soran egyik sportagbdl a

masikba valthatunk, és lathatjuk a tobbféle tevékenységgel egyiittesen meg-

tett tavot, eltelt id6t.

A multisport tevékenységet egyedi igényeink szerint at is alakithatjuk, vagy a

szabvanyos triatlon versenyekhez alkalmazhatjuk a gyari alapbedllités szerin-

ti multisport tevékenységet.

Triatlon edzés

Triatlon edzésen torténd részvétel esetén a triatlon tevékenységet valaszt-

va konnyen valthatunk a sportagak kozott, ezzel kildon mérhetjlik az egyes

sportagak idejét, majd egyitt menthetjlik el a teljes tevékenységet.

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Triatlon pontot.

2. A START gombbal inditsuk a szamlalét.

3. Az egyes sportag valtasok kezdeténél és végén mindig nyomjuk meg a

gombot.

A triatlon tevékenység profilnal a valtast kezeld funkci6 igény szerint be-
és kikapcsolhato.

4. Az edzés végén nyomjuk meg a STOP gombot, majd valasszuk a Mentés
pontot.

Multisport tevékenység létrehozdsa

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd vélasszuk a
Hozzaadas > Multisport pontot.

2. Valasszunk egy multisport tevékenység tipust, majd nevezzik el.

Amennyiben az Uj tevékenységet meglévé multisport tevékenység nevén
mentjuk el, a név egy sorszamot kap, pl. Triatlon (2).

3. Valasszunk legalabb két tevékenység profilt.

4. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

* A tevékenység sajat igényeinkre torténd testreszabasahoz modositsuk
a beallitasi lehetdségeket. Példaul be- és kikapcsolhatjuk a valtasokat,
amely funkcid kiilon kezeli az egyes tevékenység kozotti valtasokat.

* A Kész gombot valasztva elmentjiik és akar hasznalatba is vehetjiik a
multisport tevékenységet.

5. Azlgen gombot kivalasztva a tevékenység bekertil a kedvencek listajaba.

Tippek triatlonozashoz, multisport tevékenységekhez

+ Az els6 tevékenység inditasahoz nyomjuk meg a START gombot.

+  Akdvetkez0 tevékenységre torténd valtashoz nyomjuk meg a (e gombot.
Amennyiben a valtas funkcio be van kapcsolva, a valtas ideje a tevékeny-
seégektdl elkulontlten keril rogzitésre.

Amennyiben sziikséges, a € gomb megnyomasaval inditsuk a kévet-

kez6 tevékenységre.

Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjik az adatképernydket.

Futopalyas futas

Mielétt megkezdnénk a palyan térténd futast, bizonyosodjunk meg réla, hogy

szabvanyos formaju 400 m-es futépalyan végezzik a tevékenységet.

A futdpalyassa futas tevékenységgel régzithetjilk a kiltéri futépalyas ada-

tokat, mint példaul a megtett tavolsagot méterben, valamint a megtett ko-

rok szamat.



1. Alljunk ra a kiiltéri futdpalyara.

2. Nyomjuk meg a START gombot, majd vélasszuk a Futépalyas futas
pontot.

Varjunk, amig a készilék miholdas kapcsolatot létesit.

Ha az 1. szamu savon futunk, ugorjunk a 10. ponthoz.

Nyomjuk le hosszan a = gombot.

Valasszuk a tevékenység beallitasokat.

Vélasszuk a Savszam pontot.

Vélasszuk ki a sdvszamot.
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Nyomjuk meg kétszer a BACK gombot az iddzit6 oldalra torténd visszalé-

péshez.

10.Nyomjuk meg a START gombot.

11. Fussunk végig a palyan.
Néhany kor lefutasa utan a készlilék rogziti a palya méretét, és kalibralja
a palya tavolsagot.

12. Afutas befejezését kovetéen nyomjuk meg a STOP gombot, majd valasz-
szuk a Mentés pontot.

Tippek futépalyds futdshoz

+ Afutas megkezdése el6tt varjunk, amig a GPS allapotjelz6 fény zoldre valt.

* Ismeretlen palyan torténd elsé futds esetén a palyahossz kalibralasa ér-
dekében legalabb 4 kort egylink meg a palyan.

+ AKkor befejezéséhez a kiindulopontnal picivel tovabb fusssunk.

* Mindegyik kort ugyanazon a savon tegyiik meg.

MEGJEGYZES! Az alapértelmezett Auto Lap® tavolsag 1600 m, ami a

palyan 4 kornek felel meg.

+ Hanem az 1. sévon futunk, a tevékenység beallitdsaiban valasszuk ki a
megfelel6 savot.

Uszas
Figyelem!

Akészlilék felszini Uszashoz késziilt. Buvarkodashoz, meriiléshez ne hasznal-
juk a készliléket, mivel az tartésan karosodhat, és a garanciat is elveszitjlik.

Nyilt vizi uszds

Nyilt vizi Uszas soran is régzithetiink Uszasi adatokat, mint a tdvolsag, tempd
és csapasszam. Az alapértelmezett nyilt vizi tevékenységhez tovabbi adat-
képernydket adhatunk hozza (Adatképernydk testreszabasa, 31. oldal).

1. Nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Nyilt viz pontot.

2. Menjiink ki szabad térre, és varjunk, amig a késziilék miholdas kapcso-
latot létesit.

3. ASTART gombbal inditsuk a tevékenység id6zit6t.

4. Kezdjik meg az uszast.

5. Az UP és DOWN gombok segitségével tovabbi adatképernydket tekinthe-
tiink meg (opcionalis).

6. A tevékenység befejezését kdvetéen nyomjuk le a STOP gombot, majd
valasszuk a Mentés pontot.

Medencei Uszas inditdsa
1. Nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Medencei Uszas pontot.

2. Valasszuk ki a medence méretét, vagy adjunk meg egyedi méretet.
3. Nyomjuk le a START gombot.

A készlilék csak bekapcsolt tevékenység idézité mellett rogziti az Uszasi
adatokat.

4. Kezdjik el az uszast.

5. Az UP és DOWN gombok segitségével tovabbi adatképernydket tekinthe-
tink meg (opcionalis).

6. Pihenéskor nyomjuk le a (eu ] gombot pihené szakasz beiktatasahoz.
7. Atevékenység idozitd Gjrainditasahoz nyomjuk le a €2 gombot.

8. Az Uszas befejezését kivetden nyomjuk le a STOP gombot, majd valasz-
szuk a Mentés pontot.
Pulzusszammérés uszds kézben

Figyelem!

A készlilék felszini Uszashoz készlilt. Buvarkodashoz, meriiléshez ne hasz-
naljuk a késztiléket, mivel az tartésan karosodhat, és a garanciét is elveszit-
juk.

Akeésziilék uszasi tevékenységek esetén csukldalapu pulzusszammérést vé-
gez. Ugyanakkor kompatibilis a HRM-Pro™, HRM-Swim™ és HRM-Tri™ a
mellkasi pulzusmérd kiegészitékkel. Amennyiben a csuklé- és mellkasi alapu
pulzusszammérési adatok is elérhetdk, a készulék alapértelmezetten a mell-
kasi alapu pulzusszammérési adatokat veszi figyelembe.

Tavolsdg rogzitése

A Forerunner 745 készUlék az elvégzett hosszok alapjan méri és régziti a ta-
volsagot. A pontos tavolsagi adatok érdekében a medencei hosszokat ponto-
san kell megadnunk (Medenceméret bedllitasa, 4. oldal).

TIPP! A pontos eredmények érdekében Usszuk le a medence teljes hosszat,
és Uszas kozben csak egy Uszasnemet alkalmazzunk. Pihenés kozben allit-
suk le az id6zitét.

TIPP! Segithetlink a késziiléknek a hosszok mérésében azzal, hogy erétel-
jesen elrugaszkodunk a medence szélétél, és az elsé karcsapasunk el6tt va-
runk egy-két masodpercet.

TIPP! Drillek végzése kdzben le kell allitanunk az id6zitét vagy a drill naplo

funkciot kell hasznalnunk (Edzés a drill napléval, 5. oldal).

Medencemeéret bedllitisa

2. Az ¢6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Me-
dencei Uszas pontot.

3. Nyomijuk le hosszan a = gombot.
4. Valasszuk a Medencei uszas beallitasai >Medenceméret pontot.
5. Vélasszuk ki vagy adjuk meg a kivant értéket.

Uszéssal kapcsolatos kifejezések magyardzata
Hossz: a medence hosszanti mérete, illetve ennek egyiranyba torténd leliszasa.

Szakasz: egy vagy tobb 6sszefliggd hossz. Pihenést kdvetden, az Uszas
folytatasakor egy Uj szakasz kezdédik.

Csapds: egy csapas a készilléket visel6 karral megtett teljes kor.

SWOLF-pontszam: egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és az ehhez
szlkséges karcsapasok szamanak dsszege. Pl. 30 masodperc + 15 csapas
esetén a pontszam 45. A nyilt vizen térténd uszas soran a SWOLF 25 méte-
res tavolsagban mérddik. A SWOLF az Uszas hatékonysaganak mérési esz-
kdze, ahol a golfozashoz hasonldan minél alacsonyabb a pontszam, annal
hatékonyabb az Uszas.

Kritikus Uszési Sebesség (CSS): A CSS azt a sebességet jelenti, amelyet
elméletileg kifaradas nélkil fenn tudunk tartani. A CSS értékiink segitségé-
vel bedllithatjuk az edzési tempdnkat, valamint nyomon kévethetjiik a fejl6-
déslinket.

Uszdsnemek

Az Uszasnem megjelenik az edzési adatok kozott (kizarolag medencei
Uszasnal). A hossz leuszasat kdvetéen jelenik meg az Uszasnem. Az Uszas-
nemeket az Uszasi elézményeinkben, valamint a Garmin Connect fidkunk-
ban tekinthetjik meg. Egyedi adatmezdéként is megjelenithetjiik az Uszasne-
met (Adatképernydk testreszabasa, 31. oldal).

FREE: szabadstilus.

BACK: hatuszas.

BREAST: melliszas.

FLY: pillangouszas.

MIXED: egy k&zdn belil tobb, mint egy Uszasnem.

DRILL: Drill-naplé hasznalata esetén (Edzés a drill napléval, 5. oldal).

Tippek usz6 tevékenységekhez

+ Amedencei Uszas megkezdése el6tt tekintsliik meg a képernyén megjele-
né utasitasokat, melyek szabvanyos medence esetén a hossz kivalaszta-
sara, egyedi medence esetén a hossz megadasara szolgalnak.
Amikor legkozelebb elkezdlink egy medencei Uszast, a készlilék a meg-
adott méretet hasznalja majd. A = gomb hosszanti megnyomasaval,
majd a tevékenység beallitasok és a Medence méret pont kivalasztasaval
modosithatjuk a medence méretét.

« Medencei Uiszas alatt pihend szakasz beiktatasahoz nyomjuk meg a €
gombot.
Akészlilék automatikusan rogziti a medencei Uszas szakaszait €s a hosz-
szokat.

« Nyilt vizi uszas esetén a € gombot lenyomva egy Uj szakaszt inditunk.

Pihendk beiktatdsa medencei tiszdsnal
Az alapértelmezett pihend képernyé két pihend szamlalét jelenit meg. Az
utolsé teljesitett szakasz ideje és tavolsaga is megjelenik.



NE FELEDJUK! Pihenéskor az Uiszasi adatok nem kertilnek régzitésre.

1. Uszas tevékenység alatt a pihenés megkezdéséhez nyomjuk meg a €
gombot.

A kijelz6 fekete alapon fehér szévegre valt, és a pihend képerny6 jelenik
meg.

2. A pihené szakaszban a DOWN vagy UP gombot lenyomva tekinthetjik
meg a tobbi adatképerny6t (nem kotelezd).

3.AGQD gombot lenyomva folytatjuk az uszast.
4. Ismételjiik ezt a mliveletsort tovabbi pihend szakaszok beiktatasahoz.

Automatikus pihenés

Az automatikus pihenés funkcio kizardlag medencei Uszéasnal érhetd el. A
készlilek automatikusan érzékeli, amikor pihentink, és megjeleniti a pihené-
si képernyét. Ha 15 masodpercnél hosszabb ideig pihentink, a készulék au-
tomatikusan pihend szakaszt iktat be. Amikor folytatjuk az Uszast, a készllék
automatikusan Uj Uszasi szakaszt indit el. Az automatikus pihenés funkciét a
készilék tevékenység bedllitdsaiban kapcsolhatjuk be és ki (Tevékenység és
alkalmazas beallitasok, 31. oldal).

TIPP! Alegpontosabb eredmények elérése érdekében pihenés kdzben lehe-
téleg minél kevesebbet mozgassuk a karjainkat.

Amennyiben nem szeretnénk igénybe venni az automatikus pihenés funk-
ciot,a €D gombot lenyomva manudlisan jeldlhetjik a pihenési szakaszok
kezdetét és végét.

Edzés a drill napléval

A drill naplé kizarélag medencei Uszas esetén érhetd el. A drill napléval kéz-
zel rogzithetjik a labtempos (kick), egykaros uszésokat, illetve minden olyan
edzéstipust, amely eltér a szokasos négy fé Uszasnemtd!.

1. Medencei Uszas kdzben a DOWN vagy UP gombot réviden lenyomva te-
kintslik meg a drill napl6 (Gyakorlatnapld) képerny6t.

2. A QD gombbal inditsuk a drill szamlalot.
3. Egy drill szakasz megtételét kdvetéen nyomjuk meg a (e gombot.

Adrill szamlald ledll, de a tevékenység szamlald tovabb fut a teljes Uszas
tevékenységet tovabb rogzitve.

4. Adjuk meg a befejezett drill tavolsagat.

Atévolsag lépéskozok a tevékenység profilhoz valasztott medencehossz-
tol fiiggben valtoznak.

5. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
+ Ujabb drill szakasz inditasahoz nyomjuk meg a (e gombot.

« Uszas szakasz inditasahoz az UP vagy DOWN gombbal Iépjiink vissza
az Uszas edzési képernydkre.

Sielés és téli sportok

A tevékenység listankhoz sizést és snowboardozast is hozzaadhatunk (Te-
vékenység lista testreszabasa, 30. oldal). Az egyes tevékenységek adatképer-
nydit tetszés szerint médosithatjuk (Adatképernyék testreszabasa, 31. oldal).

Si lesiklasok megtekintése

A késziilék az automatikus lesiklas funkcidval minden egyes siel6 vagy
snowboardos lesiklas adatait rogziti. Lejtén torténd lesiklas, snowboardozas
esetén ez a funkcio alapbeallitas szerint be van kapcsolva, és mozgasunk
alapjan felismeri, hogy a lesiklas megkezddédétt, és automatikusan régzi-
ti az adatokat. Amikor a lejtén lefelé torténé mozgas megszinik valamint
amikor a sifelvonon Ullink, a szamlalé felfiggesztésre kerdl. A sifelvondn
vald tartdzkodas alatt a szamlalo végig felfliggesztve marad. A lejtdn lefe-
1€ torténd lesiklas megkezdésével a szamlalo Ujra elindul. Az adatokat mind
a felfliggesztett, mind az éppen futé szamlalé mellett is megtekinthetjik.

1. Kezdjik meg a lesiklast.

2. Nyomjuk le hosszan a = gombot.

3. Valasszuk a Futasok megtekintése parancsot.
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. Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjlik az utolso lesiklas adatait, az
aktualis lesiklas adatait, valamint az 0sszesitett adatokat.

A lesiklas képernydk tartalmazzak az idét, a megtett tavolsagot, a maxi-
malis sebességet, az atlagsebességet, valamint a tejles sillyedést.

Hangjelzések lejatszasa tevékenység k6zben

Beallithatjuk eszkdzlinket, hogy futas vagy egyéb tevékenység soran moti-
vacios helyzetjelentéseket jatsszon le. A hangjelzések Bluetooth technoldgia
segitségével csatlakoztatott fejhallgatdnkon jatszodnak le, ha rendelkeziink
ilyennel. Masképp a hangjelzések a Garmin Connect Mobile alkalmazassal
csatlakoztatott okostelefonunkon jatszddnak. Hangjelzés kdzben az eszkdz
vagy okostelefon némitja a f6 hangot, hogy a jelzés hallhato legyen.

MEGJEGYZES! Ez a funkcié nem minden tevékenységgel érhetd el.
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Hangjelzések pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
» Kor jelzés — hangjelzés minden kor utan.

MEGJEGYZES! A Kor jelzés a készilléken alapértelmezetten be van
allitva.

+ Tempoé/Sebesség jelzés — hangjelzések személyre szabasa tempd
és sebesség informaciok alapjan.

+ Pulzusszam jelzés — hangjelzések személyre szabasa pulzusszam
informaciok alapjan.

+ Teljesitmény jelzés — hangjelzések testreszabasa teljesitmény ada-
tok alapjan.

+ |déméré események — hangjelzések bekapcsolasa iddmérd be- és
kikapcsolasa esetén, beleértve az AutoPause® funkciot is.

+ Tevékenység jelzés — a tevékenység jelzések hangjelzésként torténd

lejatszasa.
+ Dialektus - hangjelzések nyelvének vagy dialektusanak megvaltozta-
tasa.
Edzés
Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk Iétre, melyek minden egyes szakaszahoz ku-
[6n tavolsag, id6é vagy kaldria alapu célokat rendelhetiink. Az edzéstervet lét-
rehozhatjuk a Garmin Connecten, vagy kivalaszthatunk egy edzésprogramot,
amely a Garmin Connectrdl szarmazd, beépitett edzésterveket tartalmaz, majd
az igy kinyert terveket letolthetjlik a készulékre.

A Garmin Connecttel litemezhetjlk is az edzésterveket. Elére megtervezhet-
juk az edzéseket, majd ezeket eltarolhatjuk a késziiléken.

Garmin Connect fiokrol letoltott edzésterv kovetése
A Garmin Connect internetes forumon regisztralnunk kell a funkciohoz (létre
kell hoznunk egy fiokot).

1. Vélasszunk az al&bbi lehetdségek kdzdil:
* Lépjlink be a Garmin Connect alkalmazasba.
* Lépjlink fel a connect.garmin.com oldalra.

2. Valasszuk az Edzés > Edzéstervek pontot.

3. Keressink egy edzést, vagy hozzunk létre, majd mentslnk el egy Uj
edzést.

4, Valasszuk az ] ikont, vagy kattintsunk a Send To Device (Kildés a ké-
sziilékre) parancsra.

5. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.
Egyedi edzésterv létrehozésa a Garmin Connect fiokban

A funkci6 eléréséhez Iétre kell hoznunk egy Garmin Connect fidkot (Garmin
Connect, 27. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy ««« pontot.

. Vélasszuk az Edzés > Edzéstervek > Edzésterv létrehozasa pontot.

. Vélasszuk ki a kivant tevékenységet.

. Hozzuk létre az egyedi edzéstervet.

. Vélasszuk a Mentés pontot.

. Adjunk egy nevet az edzéstervnek, majd valasszuk a Mentés pontot.
Az Uj edzésterv megjelenik az edzéstervek listéjaban.

MEGJEGYZES! Az edzéstervet letdlthetjiik a késziilékre (Egyedi edzés-
terv let6ltése a készlilékre, 6. oldal).
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Egyedi edzésterv let6ltése a késziilékre

A Garmin Connect alkalmazasban létrehozott egyedi ezdésterveket letdlthet-
juk a Forerunner 745 készllékre (Egyedi edzésterv létrehozasa a Garmin
Connect fiokban, 5. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy e+« pontot.

2. Valasszuk az Edzés > Edzéstervek pontot.

3. Vélasszunk egy edzéstervet a listabdl.

4. Valasszuk a = pontot.

5. Valasszuk ki a kompatibilis késziléket.

6. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat.

Edzés inditasa

Edzés elinditasahoz el6szor téltsiink le legalabb egy edzéstervet a Garmin

Connectrdl.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

Vélasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a = gombot.

Valasszuk az Edzés > Sajat edzések pontot.

Valasszunk egy edzéstervet.

MEGJEGYZES! Csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzés-

tervek jelennek meg a listan.

6. Valasszuk a Megtekint pontot az edzésterv Iépéseinek megtekintéséhez
(opcionalis).

7. Valasszuk az Edzés inditasat.

8. Aszamlal¢ inditdsahoz nyomjuk meg a START gombot.
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Miutén elinditottuk az edzést, a készilék kijelzi az edzés egyes Iépéseit, Ié-
péssel kapcsolatos megjegyzések (amennyiben van), a célt (amennyiben
van), illetve az aktualis edzési adatokat.

Napi javasolt edzés kévetése

Miel6tt a készulék napi edzést javasolhatna, elébb rendelkezniink kell
edzési allapottal, valamint becstlt VO2 max. értékkel (Edzési allapot, 18.
oldal).

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszuk a Futas vagy Kerékparozas pontot.
Megjelenik a napi javasolt edzés.
3. Valasszunk az alabbiak koziil:
+ Az edzés elvégzéséhez valasszuk az Edzés inditasa pontot.
+ Az edzés elvetéséhez vélasszuk az Elvet pontot.
+ Az edzés Iépéseinek megtekintéséhez valasszuk a Lépések pontot.
+ Az ezdési cél beallitas frissitéséhez valasszuk a Céltipus pontot.

+ Az edzési értesitések kikapcsolasahoz valasszuk a Felszoélitas ki-
kapcsolasa pontot.

Ajavasolt edzés az edzési szokasainknak, regeneralddasi idénknek és VO2
max. értékiinknek megfeleléenautomatikusan frissiil.

Napi javasolt edzés felszélitds be- és kikapcsoldsa

Akésziilék a napi javasolt edzéseket a Garmin Connect fiokunkban elmentett
el6z6 edzéseink alapjan ajanlja.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszuk a Futas vagy Kerékparozas pontot.

3. Nyomjuk le hosszan a = gombot.

4. Vélasszuk az Edzés > Edzétervek > Mai napi javaslat pontot.

5. Valasszunk a felszolitas be- és kikapcsolasa kozott.

Medencei uszéedzés kovetése

A készulék edzés soran szamos szakaszon képes végigvezetni. A meden-
cei Uszdedzés létrehozasa és letdltése az Egyedi edzésterv létrehozasa a

Garmin Connect fiokban, 5. oldal és Egyedi edzésterv letdltése a készlilékre,
6. oldal fejezetekben leirtakhoz hasonlé.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Me-
dencei uszas > Opciok > Edzés pontot.

2. Vaélasszunk az alabbiak kozdl:

+ Valasszuk a Sajat edzéseim pontot a Garmin Connectrél letdltétt edzés
inditdsahoz.
+ Valasszuk az Edzésnaptar pontot a belitemezett edzéseink megtekin-
téséhez vagy elvégzéséhez.
3. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.
Kritikus Uszdsi Sebesség (CSS) teszt elvégzése
A Kritikus Uszasi Sebesség (CSS) érték egy idézitett teszt eredménye. A
CSS azt a sebességet jelenti, amelyet elméletileg kifaradas nélkil fenn tu-
dunk tartani. A CSS értékiink segitségével beallithatjuk az edzési tempdnkat,
valamint nyomon kévethetjik a fejlédéstinket is.

1. Az dra szamlapon nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Me-
dencei Uszas > Opciok > Edzések > Kritikus Uszasi Sebesség > CSS
teszt inditasa pontot.

2. Nyomjuk le a DOWN gombot az edzési szakaszok elénézetének megjele-
nitéséhez.

3. Valasszuk a OK > START pontot.

4. Kovessilk a képernydn megjelend utasitasokat.

CSS eredmény szerkesztése
CSS értékiinket manualisan atallithatjuk, illetve Uj id6t adhatunk meg.

1. Az éra szamlapon nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Me-
dencei Uszas > Opciok > Edzések > Kritikus Uszasi Sebesség > CSS
pontot.

2. Adjuk meg a kivant perceket.

3. Adjuk meg a kivant masodperceket.

Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connectben betaplalt litemezés bdvitése, atllte-
tése a készlilékre. Miutan egy par edzést belitemeztiink a Garmin Connect
naptarban, letolthetjlik ezeket a késziilékre. Az litemezett edzések a készi-
Ik naptar widgetjében tekintheték meg. Amikor a naptarban kivélasztunk egy
napot, megtekinthetjlik, vagy el is indithatjuk az ott szerepld edzést. Az (ite-
mezett edzés eltarolva marad a készliléken, akar végrehajtjuk, akar kihagy-
juk azt. Amikor Utemezett edzéseket toltiink le a Garmin Connectrél, a meg-
1évd ltemezést felllirjuk.

Garmin Connect edzési programok hasznalata

A Garmin Connect internetes forumon el6szér regisztralnunk kell edzési
program let6ltéséhez (létre kell hoznunk egy fiokot). Keresslink ki egy edzés-
programot a Garmin Connecten, itemezziik az edzéseket, palyakat, majd
toltstik le a teljes programot a kész(lékre.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy ««« pontot.

2. Valasszuk az Edzés > Edzéstervek pontot.

3. Vélasszuk ki, majd titemezzUk be a kivant ezdéstervet.

4. Kovessilk a képernydn megjelend utasitasokat.

5. Ellen&rizzlk az edzéstervet a naptarunkban.

Valtott litemii edzések

Valtott litem( edzéseket tavolsag és idd alapjan hozhatunk létre. A készilék
csak addig tarolja a valtott litem( edzést, amig egy kdvetkez6t étre nem ho-
zunk. Nyitott szakaszt is beiktathatunk, amikor adott palyan, bejart it mentén
futunk, vagy ha adott tavolsagot kivanunk lefutni.

Viltott iitemii edzés létrehozdsa

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomijuk le hosszan a = gombot.

4. Valasszuk az Edzés > Intervallumok > Szerkesztés > |d6koz > Tipus
pontot.

5. Valasszunk a Tavolsag, 1d6 és Megnyitas (nyitott) lehet6ségek kozll.
TIPP! A Megnyitas lehet6séggel nyilt végli szakaszt iktathatunk be.

6. Amennyiben szikséges, az Idétartam kivalasztasat kdvetden, adjunk meg
egy tavolsagot vagy idétartamot az edzéshez, majd valasszuk a v/-t.



7. Nyomjuk meg a BACK gombot.
8. Valasszuk a Pihenés > Tipus pontot a pihend szakasz beiktatdsahoz.
9. Vélasszunk a Tavolsag, Id6 és Megnyitas lehetdségek kozlil.

10. Amennyiben sziikséges, adjunk meg egy tavolsagot vagy idétartamot a la-
zit6 szakaszhoz, majd valasszuk a VAl

11. Nyomjuk meg a BACK gombot.
12. Valasszunk az alabbi lehetéségek kdzll (akar tobb is kivalaszthato):
* Az ismétlések szamanak megadasahoz valasszuk az Ismétlést.

* Nyilt végl bemelegitési szakasz hozzédadésahoz valasszuk a Bemeleg.
> Bekapcsolas pontot.

* Nyilt végii levezetd szakasz hozzaadasahoz valasszuk a Levezetés >
Bekapcsol pontot.
Viltott iitemii edzés inditdsa
1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
. Vélasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
. Vélasszuk az Edzés > Intervallumok > Edzés inditasat.
. ASTART gombbal inditsuk a szamlalét.

. Amennyiben a valtott Utem{ edzés bemelegité szakaszt tartalmaz, nyom-
jukmeg a (e gombot az els6 éles szakasz inditdsahoz.

7. Kovesstk a képernydn megjelend utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az dsszes szakaszt.

Viltott iitemii edzés ledllitisa

+ Adott szakasz befejezéséhez, és a kovetkezd szakasz elinditdsahoz bar-
mikor nyomjuk le a () gombot.

« Amennyiben befejeztiik a valtott titem(i edzést, nyomjuk meg a CJ
hogy éttérjlink a levezetd szakaszt méré szamlalora.

+ Aszamlalét barmikor ledllithatjuk a STOP lenyomasaval. A szamlalét tjra

elindithatjuk ,illetve befejezhetjik a valtott titem{ edzést.

Virtualis edzépartner (Virtual Partner®) hasznalata
Avirtualis edzdpartner egy felkészllést tamogaté eszkoz, amely a kijeldlt cél
tartasaban nyujthat segitséget. Célként bedllithatunk egy tempét, majd meg-
prébalhatjuk tartani vagy akar felliimuini azt.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél érhets el.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

Valasszunk tevékenységet.

Nyomjuk meg hosszan a = gombot.

Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

Valasszuk az Adatképerny6k > Uj hozzaadasa > Virtualis edzéparntert.
Adjuk meg a tempo6t vagy sebességet.

Kezdjiuk meg a tevékenységet (Tevékenység inditésa, 2. oldal).

A tevékenység alatt az UP és DOWN gombokkal valthatunk a virtualis
edz6partner képernyére, ahol lathatjuk, éppen ki vezet.
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Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkcio a virtudlis edzépartnerrel egylittmiikddve adott tavol-
sag, id6 és tavolsag, tavolsag és tempd, valamint tavolsag és sebesség cé-
lok felallitasat teszi lehetévé. Az edzési tevékenység soran a készlilék valds
idejU visszajelzést ad, hogy milyen kdzel vagyunk éppen az edzési cél meg-
valositasahoz.

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
4. Valasszuk az Edzés > Cél beallitasa pontot.
5. Vélasszunk az alabbiak kozll:
+ A Csak tav ponttal elére betaplalt vagy egyedi tavolsagot adunk meg
célként.

+ ATav és id6 ponttal adott tavolsag és id6 egyiittesét adjuk meg cél-
ként.

+ ATav és tempd vagy Tav és sebesség pontokkal tavolsag és tempd
vagy sebesség egyittesét adjuk meg célként.

Az edzési cél képernyd jelenik meg, jelezve a becslilt befejezési idét. A

becsillt befejezési id6 az aktualis teljesitményen és a hatralévé idén alap-

szik.

6. A START gombbal inditsuk a szamlalét.

Edzési cél elvetése
1. Az edzés soran nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Cél torlése > Igen pontot.

Verseny egy korabbi tevékenység ellen

Egy korabban letdltott vagy rogzitett tevékenység ellen is versenyezhetlink.
A funkcio a virtulis edz6partnerrel egylttmikddve mutatja, hogy az edzés
soran mennyire maradtunk le vagy éppen el6ztiik meg korabbi tevékenysé-
guinket.

NE FELEDJUK! A funkcié csak bizonyos tevékenységeknél érheté el.

Az éra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a = gombot.

Valasszuk az Edzés > Verseny egy tevékenységbent.

Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

+ Az El6zményekbdl opcioval egy korabban rogzitett tevékenységet va-
lasztunk ki a készllék memariajabol.
* A Letoltve opcidval egy, a Garmin Connectrdl letoltétt tevékenységgel
szemben vessziik fel a kesztydit.
6. Valasszuk ki a tevékenységet.
Avirtualis edzdpartner képernyd jelenik meg, mutatva a becstlt befejezé-
si idét.
7. ASTART gombbal inditsuk a szamlalot.
8. A tevékenység befejezését kovetéen nyomjuk meg a START gombot,
majd valasszuk a Mentést.
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PacePro Edzés

Széamos futé verseny alatt tempdkovetd karkotét hasznal a versenyben fel-
allitott céljuk elérése érdekében. A PacePro funkcid segitségével személy-
re szabott tempokdvet6t hozhatunk Iétre tavolsag és tempo, valamint tavol-
sag és idé alapjan. Ismert palyahoz is hozhatunk Iétre tempdkédvetét, amely-
nek segitségével a magassagbeli valtozasoknak megfeleléen optimalizalhat-
juk a temponkat.

PacePro tervet a Garmin Connect alkalmazasban hozhatunk létre. A palya
lefutasa el6tt megtekinthetjlik annak szakaszait és a magassagi grafikont.

PacePro terv létrehozésa a késziiléken

A funkciohoz el8szér palyat kell Iétrehoznunk a késziléken (Palya kovetése
a késziléken, 27. oldal).

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
Valasszunk egy kiltéri futas tevékenységet.

Nyomijuk le hosszan a = gombot.

Valasszuk a Navigacio > Palyak pontot.

Valasszunk egy palyat.

Valasszuk a PacePro > Uj létrehozasa pontot.

Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozll:

+ A Cél tempd kivalasztasa utan adjuk meg a kivant tempot.

+ ACélido kivalasztasa utan adjuk meg a kivant idét.
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Akésziilék megjeleniti a személyre szabott tempdokdvetdnket.

TIPP! ADOWN gomb megnyoméasaval, és a Szakaszok megtekintése
pont kivalasztasaval megtekinthetjik a verseny szakaszait.

8. Atervinditdsahoz nyomjuk meg a START gombot.

9. Amennyiben szikséges, valasszuk az Igent a palya navigacié inditasa-
hoz.

10.A START gomb megnyomasaval inditsuk a tevékenység id6zit6t.
PacePro terv inditasa

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszunk egy kiiltéri futas tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a = gombot.

4. Valasszuk az Edzés > PacePro tervek pontot.

5. Valasszuk ki a kivant tervet.

TIPP! A szakaszok elénézetben torténd megtekintéséhez nyomjuk meg a
DOWN gombot, majd vélasszuk a Szakaszok megtekintése pontot.

6. Atervinditasahoz nyomjuk meg a START gombot.

7. Amennyiben sziikséges, valasszuk az Igen-t a palya navigécio inditésa-
hoz.

8. A START gomb megnyomasaval inditsuk a tevékenység idézitét.
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OVERALL AHEAD

-0:37

Szakasz céltempd

Aktudlis szakasztempo

Szakasz megtett része

Szakasz hatralevo része
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Célidoénél hosszabb vagy rovidebb dsszesitett idé

PacePro terv ledllitasa
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a PacePro leallitasa > Igen pontot.

A késziilék ledllitia a PacePro tervet, azonban a tevékenység id6zit6 to-
vabbra is fut.

Személyes rekordok

Atevékenység végén a készilék kijelzi a tevékenység soran elért esetleges
személyes rekordokat. Ez jelentheti adott versenytdv megtételéhez sziiksé-
ges legrovidebb id6t, vagy a legnagyobb lefutott, letekert, letszott tavot.
MEGJEGYZES! Kerékparos profil esetén a személyes rekord tartalmazza a
legnagyobb emelkedést és a legjobb teljesitményt is (teljesitménymérd szik-
séges).

Személyes rekordok megtekintése

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg hosszan a = gombot, majd vélasszuk
az El6zmények > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a rekordot.

4. Valasszuk a Rekord megtekintése-t.

Személyes rekord visszaallitasa
Az aktudlis rekordot visszadllithatjuk egy korabbi rekordra.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a = gombot, majd vélasszuk
az El6zmények > Rekordokat.

2. Vélasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a visszaallitani kivant rekordot.
4. Valasszuk az E16z6 > Igen-t.
NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem toriédnek.

Személyes rekordok torlése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a = gombot, majd vélasszuk
az El6zmények > Rekordokat.

2. Vélasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a toroIni kivant rekordot.

4. Valasszuk a Rekord torlése > Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlddnek.

Osszes személyes rekord térlése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a = gombot, majd valasszuk az El6z-
mények > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk a Osszes rekord torlése > Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlédnek.

Szegmensek

A Garmin Connect fidkrol futé vagy kerékparos szegmenseket tolthetlink le
a készlilékre. Miutan egy szegmens letdltésre keriilt a késziiléken, verse-
nyezhetlink a szegmens mentén, megprébalhatunk egy személyes rekord-
dal vagy egy ugyanezen szegmenssel kiizd6 sporttarssal felvenni a versenyt
vagy éppen tulszarnyalni annak teljesitményét.

NE FELEDJUK! Amikor egy palyat toltiink le a Garmin Connect fiokbol a ké-
szllékre, a palyat alkotd dsszes szegmens letoltésre kerdil.

Strava™ szegmensek

Strava szegmenseket is letdlthetlink a Forerunner késziilékre. A Strava szeg-
mensek kdvetésével korabbi taraink teljesitményével, baratok teljesitményé-
vel, valamint ugyanezen szegmenseket végrehajtd profik teljesitményével
mérhetjlik 6ssze aktudlis teljesitménylnket.

Strava tagnak a Garmin Connect oldal szegmens widgetében jelentkezhe-
tink (részletesen lasd a www.strava.com oldalon).

Az Gtmutatdban szereplé alabbi leiras mind a Garmin Connect, mind a Strava
szegmensekre egyforman érvényes.

Verseny egy szegmens ellen

A szegmens egy virtulis versenypalya. Egy szegmens mentén versenyezve
korabbi edzésekkel, mas kerékparosok teljesitményével, a Garmin Connect
fiokon belili ismeréseink vagy a futd és kerékparos kdzdsség mas tagjai-
nak teljesitményével vethetjik 6ssze sajat aktudlis teljesitményiinket. A tevé-
kenység adatait a Garmin Connect oldalra feltéltve megtekinthetjik a szeg-
mens poziciojat.

MEGJEGYZES! Amennyiben Strava fiskunk és Garmin Connect fiokunk
kapcsolodnak egymashoz, a tevékenység adatai automatikusan elkildés-
re kerlilnek a Strava fiok felé, igy meg tudjuk tekinteni a szegmens pozi-
ciot.

1. ASTART gombbal inditsuk a szamlalét.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Kezdjik meg a futast vagy a kerékparozast.

Amikor egy szegmenshez kozelediink, lizenet figyelmeztet. Ezutan meg-
kezdhetjik a szegmens mentén torténd versenyt.

4. Kezdjiink el versenyezni a szegmens mentén.
Egy Uizenet jelzi, amikor a szegmens befejezdott.
Szegmens adatok megjelenitése

1. Nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk meg hosszan a = gombot.



4. Valasszuk az Edzés > Szegmensek pontot.
5. Valasszuk ki a szegmenst.
6. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
+ Versenyidd — az eredménytabla mutatja a szegmens vezeté verseny-
idejét, atlagsebességét vagy atlag tempojat.
« Térkép — szegmens megtekintése a térképen.
+ Magassagi grafikon — szegmens magassagi grafikonjanak megtekin-
tése.

Futas az itemmérdvel (metronémmal)
A metroném funkcié adott ritmusban hangjelzéseket ad le, ezzel mankoét ad
a stabil Iépésszamu, egyenletes futdshoz vagy éppen a gyorsabb, lassabb
tempoban valé futashoz.
NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél érhetd el.
1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Vdlasszunk egy tevékenységet.
3. Nyomjuk meg hosszan a = gombot.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
5. Valasszuk a Metroném > Allapot > Bekapcsol pontot.
6. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:
+ Az Utem/perc opcid esetén a tartani kivant percenkénti Iépésszam sze-
rinti értéket adjuk meg.
* A Riasztasi frekvenciaval az (itemek gyakorisagat adhatjuk meg.
+ A Hangok beallitasnal a hangjelzést adhatjuk meg.
7. lgény esetén az Elénézet opcidoval meghallgatjuk a hangjelzést.
8. Inditsuk a futdst (Indulhat a futés, 1. oldal). A metrénom automatikusan in-
dul.
9. A futas alatt az UP vagy DOWN gombbal tekinthetjik meg a metroném
képerny6t.
10. Igény szerint a = gombot hosszan lenyomva modosithatjuk a metro-
ném beallitasait.
Kijelzé kivetité méd
Ebben a mddban kerékparozas vagy triationozas kozben a Forerunner ké-
szillék adatképerny6it egy kompatibilis Edge® készulékre vetithetjiik. Tovab-
bi informéaciokeért 1asd az Edge felhasznaldi kézikdnyvét.

Felhasznaléi profil beallitasa

Médosithatjuk a nem, a szliletési év, magassag, suly, pulzustartomany és tel-
jesitményzona adatokat. A késziléknek az edzési adatok pontos kiszamita-
sahoz van szliksége ezen informéciokra.

1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.
2. Valasszuk a Beallitasok > Felhasznaloi profilt.
3. Valasszunk egy opciot.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjlik és javithatjuk kondicionkat a ké-

vetkezd elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés intenzitasat.

+ Adott pulzustartomanyban dolgozva javithatjuk sziv- és érrendszeriink
terhelhetéségét és erejét.

Ha ismerjiik a maximalis pulzusszamunkat, akkor a (Pulzustartomanyok, 10.

oldal) tablazat segitségével meghatarozhatjuk.

Amennyiben nem ismerjik maximalis pulzusszdmunkat, alkalmazzuk az

interneten fellelhetd valamelyik kalkulatorprogramot. Egyes edz6termek-

ben és egészségkdzpontokban lehet6ség van a maximalis pulzusszam

megallapitdsara szolgald erénléti felmérés elvégzésére. Hivelykujj-sza-

balyként 220-bol kivonjuk korunkat, és megkapjuk a maximélis pulzus-

szamot.

Tudnivalék a pulzustartomanyokrol

Sok atléta hasznalja a pulzustartomanyokat sziv- és érrendszerének erésseé-
gi mérésére, valamint kondiciéjanak javitasara. A pulzustartomany a percen-
kénti szivdobbanasokban meghatarozott értéktartomany. A leggyakrabban
alkalmazott 6t tartomanyt 1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb szam nagyobb in-
tenzitast jelez. A tartomanyok altalaban legnagyobb pulzusszamunk szazalé-
kaban keriilnek meghatarozasra.

Pulzustartomanyok bedllitasa
A készlilék a kezdeti beadllitas soran megadott személyes felhasznaloi pro-
fil adatok alapjan meghatérozza az alapértelmezett pulzustartomanyokat. A
készllék kilon kezeli a futo, a kerékparos és az Uszasi pulzustartomanyo-
kat. A kaldria pontos kiszamitasa érdekében adjuk meg maximalis pulzus-
szamunkat. Lehet6ségiink van az egyes pulzustartomanyok egyedi beallita-
sara, valamint pihend pulzusunk manualis Uton t6rténé megadasara. A pul-
zustartomanyok beallitasat a készuléken is, valamint a Garmin Connect fidk-
ban is elvégezhetjlk.

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Beallitasok > Felhasznaléi profil > Pulzusszam pontot.

3. Vélasszuk a Max. Psz. mezét és adjuk meg a maximalis pulzusszamot.
Az automatikus észlelés funkcidval a készulék a tevékenység soran auto-
matikusan meghatarozza a maximalis pulzusszamot (Teljesitmény méré-
sek automatikus érzékelése, 15. oldal).

4. Az LTPSZ > Megadas manualisan pontot kivalasztva adjuk meg
laktatkliszOb pulzusszamunkat.

Azonban az iranyitott mérés végrehajtasaval is megtorténhet a
laktatkiiszOb pulzusszam meghatarozasa (Laktatkiiszob, 17. oldal).

Az automatikus észlelés funkcidval a késziilék a tevékenység soran auto-
matikusan meghatarozza a laktatkiiszoblinket (Teljesitmény mérések au-
tomatikus érzékelése, 15. oldal).

5. Valasszuk a Nyugalmi Psz. mez6t és adjuk meg a nyugalmi pulzussza-
mot.

Felhasznalhatjuk a késziilék altal kiszamitott nyugalmi pulzusszamot, de
egyedi értéket is megadhatunk nyugalmi pulzusszamként.

6. Valasszuk a Tartomanyok > Ez alapjan pontot.

7. Vélasszunk az alabbiak kozll:

* BPM esetén a percenkénti szivdobbanas szerint lathatjuk és szerkeszt-
hetjlik a tartoméanyokat.

* %Max. HR esetén a maximalis pulzusszam szazalékértéke szerint lat-
hatjuk és szerkeszthetjik a tartomanyokat.

* %HRR esetén a tartalék pulzusszam szazalékértéke szerint lathatjuk és
szerkeszthetjik a tartomanyokat.

* %LTPSZ esetén a laktatkiiszob pulzusszam szazalékértéke szerint lat-
hatjuk és szerkeszthetjik a tartomanyokat.

8. Vaélasszunk egy tartomanyt, majd adjuk meg az egyes tartomanyok pul-
zusértékeit.

9. A Sportag pulzusszam hozzaadasa pontot valasztva és egy sportag
profil kivalasztasaval egyedi pulzustartomanyokat hatarozhatunk meg a
kivalasztott sportaghoz (opcionalis).

Pulzustartomanyok automatikus bedllitisa

Alapbedllitds szerint a készilék megméri maximalis pulzusunkat, majd
ennek adott szazalékai szerint hatdrozza meg az egyes pulzustartoma-
nyokat.

+ Ellendrizziik, hogy a felhasznaléi profilban szereplé adatok pontosak le-
gyenek (Felhasznaloi profil beallitasa, 9. oldal).

+ Fussunk sirlin a csuklo alapu pulzusmérd vagy a kompatibilis mellkasi
pulzusméré hasznalata mellett.

+ Prdbaljunk ki par, a Garmin Connect fidkunkbdl elérheté pulzus alapu
edzésprogramot.

+ A Garmin Connect fidkban tekintsik meg a pulzusszam statisztikékat, a
megallapithato trendeket, valamint az egyes tartomanyokban eltéltott id6-
ket.



Pulzustartomanyok

1 | 50%—-60%

Nyugodt, kénnyi tempd;
Utemes légzés

Szabalyzott légzést
igénylé edzés kezdd
szintje; stressz csokkentd

2 | 60%-70%

Kényelmes tempo; eny-
hén mélyebb légzés, tar-
salgas lehetséges

Alap sziv- és érrendszeri
edzés; j6 bemelegitési,
rekreacios tempd

3 | 70%-80%

Mérsékelt temo;
tarsalgas nehezebben
folytathatd

Fokozott Iégzérendszeri
terhelés; optimalis
szivrendszeri edzés

4 | 80%—90%

Atemp0 gyors és kicsit
kényelmetlen;
erételjes légzés

Fokozott anaerob teljesit-
mény és kiiszob, fokozott
sebesség

5 | 90%-100%

A temp0 sprintre valt,
hosszu ideig nem tartha-
t6; nehéz légzés

Anaerob és izomzati allo-
képesség, eré ndvekedés

Kerékparos teljesitménytartomanyok beallitasa
A tartomanyok nem, suly és atlagos teljesitmény szerint keriiltek felosztas-
ra, ezért eléfordulhat, hogy egyéni képességeinket nem fedik le megfeleld-
en. Amennyiben ismerijiik funkciondlis kiiszobteljesitménylinket (FTP), meg-
adhatjuk azt; ekkor a készlilék automatikusan kiszamolja a zénéakat. Egye-
di teljesitménytartomanyt allithatunk fel akar a késziléken, akar a Garmin
Connect fickunkban.
1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.
2. Valasszuk a Beallitasok > Felhasznaléi profil > Teljesitménytart. > Ez
alapjan pontot.
3. Valasszunk az alabbiak koziil:
+ A Watt opci6val wattban tekinthetjilk meg és szerkeszthetjik a tarto-
manyokat.
+ FTP % opci6 esetén FTP-értéklink szézalékaban latjuk az értékeket.
4. Valasszuk az FTP pontot, majd adjuk meg FTP értékiinket.
5. Valasszuk ki a tartomanyt, majd adjuk meg az egyes tartomanyok ér-
tékét.
6. Amennyiben szlikséges, valasszuk a Minimum pontot, és adjunk meg
egy minimalis teljesitmény értéket.
Edzési allapot sziineteltetése
Amennyiben sériilést szenvediink vagy megbetegsziink, sziineteltethetjlik
az edzési allapotunkat. A fitnesz tevékenységeket tovabbra is rogzithetjlik,
azonban az edzési allapot, az edzési terhelés fokusz, a regeneralédasi visz-
szajelz6 adatok és az edzési javaslatok ideiglenesen szlinetelnek.
Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:
Az edzési allapot widgetbdl nyomjuk le hosszan a =-t, majd vélasz-
szuk a Beallitasok > Edzési allapot sziinet. pontot.
+ A Garmin Connect beallitasokbol valasszuk a Teljesitmény statiszti-
ka > Edzési allapot > ¢ > Edzési allapot sziinet. pontot.
TIPP! Esszer(i a késziiléket szinkronizalni a Garmin Connect fiokunkkal.

Sziineteld edzési allapot visszaallitasa
Ha ujbol készen allunk az edzésre, visszaallithatjuk az edzési allapotot. A
legjobb eredmények érdekében hetente legalabb két VO2 max. mérésre van
szlikségiink (VO2 max. becslések, 16. oldal).
Vélasszunk az alabbiak kozil:
* Az edzési allapot widgetbdl nyomjuk le hosszan a =-t, majd valasszuk
a Beallitasok > Edzési allapot visszaall. pontot.
+ Garmin Connect beallitasokbdl valasszuk a Teljesitmény statisztika >
Edzési allapot > ¢ > Edzési allapot visszaall. pontot.
TIPP! Esszer(i a késziiléket szinkronizalni a Garmin Connect fiokunkkal.
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Tevékenység figyelés
A tevékenység figyeld funkcié egy adott napra vonatkozoan rogziti a napi lé-
pésszamot, a megtett tavolsagot, az intenzitas perceket, a megmaszott eme-
leteket, az elégetett kaldriat, valamint az alvasi statisztikat. Az elégetett kaldria
tartalmazza az alapvet6 anyagcserére jellemzd kaldria értéket, valamint a te-
vékenység soran elégetett kaloriat.
A nap folyaman megtett |épések Osszesitett szama a lépésszam figyelés
widgetben lathato. A lépésszam id6rdl id6re frissitésre kerdil.
Tovabbi informaciokért a tevékenység figyelésrdl és a fitnesz metrikus pon-
tossagrdl lasd a garmin.com/ataccuracy oldalt.

Automatikus cél funkcio
Korabbi tevékenységlink alapjan a készilék minden nap automatikusan be-
allit egy aznapra vonatkoz6 célt. Amikor elkezdunk sétaini vagy futni, a ké-
szillék mutatja a kitliz6tt cél @ teljesitésének folyamatat.

654

/10000

300
150

SINCE MIDNIGHT

A napi cél funkciot kikapcsolva a Garmin Connect fellleten egyéni célt hata-
rozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmeztet6 folyamatjelz6 sav

Hosszu idén &t egy helyben Ulve a szervezetben karos anyagcsere-folyama-
tok indulnak be. A folyamatjelzd sav figyelmeztet, hogy némi mozgas idésze-
rivé valt. Egy 6ranyi mozgas nélkil toltott idészak utan a folyamatjelzd sav
els6 piros szegmense megjelenik, a készilék rezegni kezd vagy hangjelzést
ad (amennyiben a hangjelzések engedélyezve vannak), valamint a Mozogj!
felirat villan fel. Ujabb 15 perc mozgas nélkiili idészak utan a sav egy Ujabb
szegmenssel bovil ki.

Tegylink meg egy rovid tavolsagot (par percet sétaljunk), és azonnal elti-
nik a folyamatjelz6 sav.

Mozgashianyra figyelmeztet6 folyamatjelz6 sav

bekapcsolasa

1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Beéllitasok > Tevékenység figyelés > Mozgas riasztas >
Be pontot.

Alvas figyelés méd

Alvas modban a késziilék figyeli pihenésiink minéségét, mozgasunk inten-
zitdsat. Garmin Connect fidkunk felhasznaléi beallitdsaiban megadhatjuk a
normal alvasi idénket. A mért alvasi adatok: az ataludt drak teljes szama,
mozgasos (nyugtalanabb) idészakok, valamint nyugalmas alvassal telt id6-
szakok. Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fi6kunkban tekinthetjiik meg.

MEGJEGYZES! A szunditasokat a késziilék nem szamolja bele az alvasi
statisztikaba. A Ne zavarj! izemmdddal kikapcsolhatjuk az értesitéseket és
riasztasokat, kivéve az ébresztéket (,Ne zavarj!” méd hasznalata, 10. oldal).

Automatikus alvas figyel6 mod hasznalata

1. Alvas kdzben viseljlik az orat.

2. Toltsuk fel az alvasi statisztikai adatokat a Garmin Connect fiokba (Ada-
tok manualis feltoltése a Garmin Connect alkalmazasra, 22. oldal).
Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjik meg.

»,Ne zavarj!” méd hasznalata

A ,Ne zavarj!” méddal kikapcsolhatjuk a hattérvilagitast, a hangjelzéseket és
a rezg0 riasztasokat. Példaul TV-nézés vagy alvas soran hasznos lehet ez
a funkcio.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect fiokban modunkban all egy normal alvas
id6szakot megadni. A rendszerbeadllitasok kozott az Alvdsidé (Rendszerbe-
allitasok, 34. oldal) funkciot aktivalva a késziilek ezen alvasi idétartamban au-
tomatikusan ,ne zavarj” mddba valt.



MEGJEGYZES! A vezérld meniiben tovabbi lehetdségeket adhatunk hozza
(Vezérlé menu beallitasa, 23. oldal)

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Valasszuk a Ne zavarj! pontot.

Intenzitas percek

Az egészségmegdrzés és egészségi allapotunk javitdsa érdekében az
Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) megfogalmazott egy ajanlast, mely
szerint hetente legaldbb 150 percet egy kdzepes intenzitasu tevékenység-
gel, pl. gyorsgyaloglassal toltstink el, vagy hetente 75 percnyi idétartalmban
végezziink egy intenziv tevékenységet, pl. futast.

A készlilék figyeli tevékenység intenzitasunkat, nyomon kéveti, hogy meny-
nyi idét toltiink kozepes vagy nagy intenzitasu sporttevékenységgel (az inten-
ziv tevékenységek szamszeriisitéséhez pulzusszam adatok szikségesek). A
heti aktiv percek cél teljesitéséhez legalabb 10 percen at folyamatosan vé-
gezzlk a kdzepes vagy nagy intenzitasu tevékenységet. A késziilék dssze-
siti a kzepes intenzitasl és a nagy intenzitast tevékenységgel toltétt per-
ceket oly médon, hogy az utobbiak kétszeres szorzoéval kertilnek figyelem-
bevételre.

Intenzitas percek szamitasi alapja

Az intenzitds percek mérése soran az intenzitds megéllapitasa a tevékeny-

ség alatti pulzusszam és a nyugalmi pulzusszam dsszevetésével torténik, il-

letve a pulzusmérés kikapcsolasa esetén a percenként megtett 1épések sza-

mat figyeli a késziilék.

+ Az aktiv percek pontos szamitdsahoz szamlald mellett végezzik a tevé-
kenységet.

+ Legaldbb megszakitas nélkiil 10 percen &t edziink kdzepes vagy nagy in-
tenzitassal.

+ Hordjuk a késztiléket éjjel-nappal a legpontosabb nyugalmi pulzusszam
adatok méréséhez.

Garmin Move IQ™ események

A Move 1Q funkcié automatikus érzékel bizonyos tevékenység mintakat,
pl. legalabb 10 percen at végzett kerékparozast, futast, uszast, elliptikus
edzést stb. A Garmin Connect idévonalon megtekinthetjiik az esemény ti-
pusat és id6étartamat, azonban ezek nem jelennek meg a tevékenység
listaban, a pillanatfelvételeken vagy a hircsatornan. Nagyobb pontossa-
got és részletesebb adatokat szamlaldval kisért tevékenységek végzé-
sével kapunk.

Tevékenység figyelés beallitasai
Nyomjuk meg hosszan a = gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenység figyelés pontot.

Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a tevékenység figyeld funkciét.

Mozgas riasztas: a mozgashianyra figyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk
be és ki, amely egy 6ras, mozgas nélkili id6szakot kvetéen lUzenetet és
egy folyamatjelz6 savot jelenit meg, illetve ha engedélyezve vannak, ak-
kor sipszoval és rezgéssel is figyelmeztet (Rendszerbeallitasok, 34. oldal).

Cél riasztasok: a cél riasztasokat kapcsolhatjuk be és ki, illetve beallithat-
juk, hogy csak tevékenység kézben maradjanak kikapcsolva. A cél riasztas
a napi lépésszam célt, a napi megmaszott emeletek szamat és a heti inten-
zitas perc célt érinti.

Move 1Q: be- és kikapcsolhatjuk a Move IQ eseményeket..

Alvas Pulz Ox.: a készillék napi inaktivitas vagy alvas kdzben folyamatosan
pulzoximéter adatokat rogzit.

Tevékenység figyelés kikapcsolasa

Atevékenység figyelést kikapcsolva a napi lépésszam, a megmaszott emele-
tek, az intenzitas percek, az alvas figyelési adatok és a Move 1Q események
nem kerlInek rogzitésre.

1. Nyomjuk meg hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenység figyelés > Allapot > Ki pontot.

Hidrataciés widget

A widget segitségével nyomon kdvethetjlik a napi folyadékbeviteliinket, célo-
kat szabhatunk ki, riasztasokat aktivalhatunk, valamint megadhatjuk az ivas-
hoz leggyakrabban hasznalt tartalyok méretét. Az automata célok aktivalasa-
val a cél megnd azokon a napokon, amikor tevékenységet rogzitiink. Edzés
soran tobb folyadékra van szlikséglnk a kiizzadt mennyiség helyettesitése-
re.
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MEGJEGYZES! A Garmin Connect alkalmazas segitségével widgeteket ad-
hatunk hozza és tavolithatunk el.

Hidratacios widget hasznalata
A hidrataciés widget a napi folyadékbeviteliinket és hidratacids célunkat je-
leniti meg.
1. Az éra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot a hidrataci-
6s widget megjelenitéséhez.
2. Nyomjuk meg a START gombot.
3. Valasszunk az alabbiak koziil:
+ Minden ivast kvetden valasszuk a + pontot.
+ Valasszunk egy tartalyt, igy az adott tartaly mennyiségének megfelel6
folyadékkal névelhetjlik a folyadékbevitelt.

TIPP! A hidratacids beallitasokat személyre szabhatjuk, példaul meg-
adhatjuk a mértékegységet és a napi célt a Garmin Connect fiékunk-
ban.

Menstruacios ciklus kovetése
Menstruacios ciklusunk egészséguink fontos részét képezi. A Garmin Connect
alkalmazas Egészség statisztika beallitasaiban tobbet tudhatunk meg, illetve
beallithatjuk ezt a funkciot.

* Menstruacios ciklus kdvetése és részletes informaciok

* Fizikai és érzelmi tinetek

* Menstruacio és termékenység el6rejelzések

* Egészségi és taplalkozasi informaciok
NE FELEDJUK! A Garmin Connect alkalmazas segitségével (j widgeteket
adhatunk a készilékhez, illetve eltivolithatjuk azokat.

Pulzusmérés funkciok
AForerunner késziilékek csuklé alapu pulzusmérével rendelkeznek, azon-
ban kompatibilisek mellkasi pulzusmérékkel is. A csukld alapu pulzusmé-
réssel mért adatokat a pulzusszam widgetben tekinthetjiik meg. Amennyi-
ben mind a csuklé alapt, mind a mellkasi pulzusmusméré is hasznalat-
ban van, a készlilék a mellkasi mérétél érkezé adatokat fogja felhasznalni.

Az alapértelmezett widget sorban szamos pulzusszammal kapcsolatos funk-
cio érhetd el.
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Aktudlis pulzusszamunk percenkénti szivdobbanas szerint (BPM),
valamint az elmult négy 6ras intervallumot lefedd pulzusszam gra-
fikon, kiemelve az aznapi legalacsonyabb és legmagasabb pulzus-
sz&dmot.

Aktualis stressz-szint. Akésziilék inaktivitas, nyugodt id6toltés soran
méri a pulzusszdmban bekovetkezett valtozasokat a stressz-szint
becsléséhez. A kisebb érték alacsonyabb stresszt jelent.

Aktudlis Body Battery™ energiaszint. A készilék az alvasids,
stressz és tevékenységi adatok alapjan kiszamitja aktualis energia-
tartalékainkat. A magasabb érték tébb energiat jelent.

To

Vérlnk aktudlis oxigéntelitettségi szintje. Ha ismerjuk az oxigénteli-
tettségi szintiinket, kdnnyebben Iathatjuk, testlink hogyan alkalmaz-
kodik az edzéshez és a stresszhez.

MEGJEGYZES! A pulzoxi-méter érzékeld a késziilék hatuljan talal-
hato.

Csukl6 alapu pulzusszammérés

Karéra viselése és a pulzusszam mérése

+  Csuklocsontunk felett hordjuk az 6rat, a pulzusszam megfelel6 méréseé-
hez pedig a szijat szorosan (de ne annyira, hogy a szij kényelmetlenné
valjon) hiizzuk meg csuklonk kérdl. Az éra futés vagy edzés kézben ne
mozogjon, ne l6tydgjon. Pulzoximéter méréshez mozdulatlannak kell len-
nink.



FONTOS! Az érzékeld a kardra hatuljan talalhato.

+ Tovabbi informaciokat lasd az alabbi, Javaslatok irrealis pulzusszam ada-
tok megjelenése esetén, 13. oldal szakaszban.

+ Tovabbi informacidkat lasd a Tippek hibas pulzoximéter adatok megjele-
nése esetén, 20. oldal szakaszban.

* A csukld alapu pulzusmérés pontossagardl tovabbi informaciokat a
garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.

+  Akészillék viselésével és gondozasaval kapcsolatos tovabbi informacio-
kat a www.garmin.com/fitandcare oldalon olvashatjuk.

Javaslatok irredlis pulzusszam értékek megjelenése esetén

Amennyiben a pulzusszam nem jelenik meg, vagy irredlis értékeket kapunk,

az alabbiakat tehetjik:

« Az drafelvétele el6tt tisztitsuk meg, és tordljiik szarazra karunkat.

+  Akészllék alatti bérfellletre ne vigyiink fel naptejet, testapoldt, rovarri-
aszto krémet.

+ Ne karcoljuk meg a készulék hatuljan talélhato pulzusmérét.

+ Az ¢rét a csuklocsont felett hordjuk, a szijat huzzuk szorosra.

+ A tevékenység megkezdése el6tt varjunk, amig az ¥ ikon folytonosan
lathatéva nem valik (nem villog).

+ Az edzés megkezdése el6tt végezziink el egy 5-10 perces bemelegitést,
valamint az edzés elétt mérjik meg pulzusszdmunkat.
NE FELEDJUK! Hideg kémyezetben beltérben melegitstink be.

+ Minden egyes edzés utan oblitslik at a késziiléket.

Pulzusszam widget

A widget az aktudlis pulzusszdmunkat mutatja percenkénti szivdobbanas

szerint (BPM), valamint az aznapi legalacsonyabb nyugalmi pulzusszamot

és az elmult négy oras intervallumot lefedd pulzusszéam grafikont.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot.
MEGJEGYZES! Elsfordulhat, hogy a widgetet hozza kell adnunk a widget
sorhoz.

2. Nyomjuk meg a START gombot az aktualis pulzusszamunk, valamint az
elmult 4 érai pulzusszamunkat abrazolé grafikon percenkénti szivdobba-
nasban (BPM) torténé megtekintéséhez.
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3. Az elmdlt 7 nap atlagos nyugalmi pulzusszamainak megtekintéséhez
nyomjuk meg a DOWN gombot.

Pulzusszam adatok sugarzasa a Garmin késziilékek felé

A Forerunner készilék képes elklldeni a mért pulzusszam adatokat egy ma-

sik parositott Garmin készllék szamara.

MEGJEGYZES! A pulzusszdm adatok sugarzasa csokkenti az akkumulator

altal biztositott miikodési idét.

1. A pulzusszam widget megtekintése kézben nyomjuk le hosszan a =
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Pulzusszam leadasa pontot.
Akésziilék elkezdi a pulzusszam adatok sugarzasat. Akijelzén a «® ikon
megjelenik.
NE FELEDJUK! A pulzusszam adatok sugarzasa alatt csak a pulzus-
szam widget érhetd el.

3. Parositsuk a Forerunner késziilékhez az ANT+ kompatibilis Garmin ké-
szuléket.
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MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin késziilék tipusatdl fiiggéen
eltérhet. Lasd az adott készilék hasznalati utmutatdjaban.

TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak ledllitdasahoz nyomjuk meg
barmelyik gombot, és valasszuk az Igent.

Pulzusszam adatok sugarzasa tevékenység kozben
Bedllithatjuk a készuléket, hogy tevékenység megkezdése esetén automati-
kusan sugarozza a pulzusszadm adatokat. Példaul kerékparozas kdzben egy
Edge készilékre, illetve tevékenység kdzben VIRB akcidkamerara sugaroz-
hatjuk pulzusszam adatainkat.

MEGJEGYZES! A pulzusszam adatok sugarzasa csokkenti az akkumulator
altal biztositott miikddési id6t.

1. A pulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a =

gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Leadas tevékenység kozben pontot.

3. Kezdjuk meg a tevékenységet (Tevékenység inditasa, 2. oldal).
AForerunner készlilék a hattérben megkezdi a pulzusszdm adatok sugar-
zasat.

MEGJEGYZES! A készilléken semmi nem jelzi a pulzusszam adatok te-
vékenység kdzben térténd sugarzasat.

4. Parositsuk a Forerunner késziilékhez az ANT+ kompatibilis Garmin ké-
sziléket.

Megjegyzés! A parositas menete a Garmin késziilék tipusatdl fliggéen el-
térhet. Lasd az adott készulék hasznalati dtmutatdjaban.

TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak leallitasahoz allitsuk le a tevé-
kenységet (Tevékenység ledllitasa, 2. oldal).

Rendellenes pulzusszam figyelmeztetés bekapcsolasa

Vigyazat!

Ez a funkcio csak bizonyos, a felhasznalé altal megadott pulzusszam folGtti
vagy alatti értékek mérése esetén figyelmeztet egy adott inaktivitasi idésza-
kot kovetéen. A funkcid nem figyelmeztet semmiféle esetleges szivrendelle-
nesseégrél, és nem szolgél egészségugyi problémak, betegségek kezelésé-
re. Szivbetegség esetén mindig forduljunk egészségligyi szolgaltatonkhoz!
Bedllithatjuk a pulzusszam klszdbértéket.

1. A pulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a =

gombot.

2. Valasszuk az Opciok > Rendell. HR riaszt6 pontot.
3. Valasszunk a Tulzott vagy Tul alacsony pontok kozott.
4. Adjuk meg a pulzusszam kiiszobértékét.

Amikor a pulzusszamunk a megadott kiiszobérték ala vagy folé keril, a ké-
szllék egy Uzenetet jelenit meg, és rezgést ad le.

Csukléalapu pulzusszam mérés kikapcsolasa

A Forerunner késziiléken a csukléalapt pulzusszam mérés alapbeallitas

szerint Automatikus mdédban miikodik. Amennyiben ANT+ pulzusmérét nem

csatlakoztatunk a késziilékhez, a késziilék automatikusan a csuklon mért

pulzusszam adatokat hasznalja fel.

MEGJEGYZES! A csukléalapli pulzusszam mérd kikapcsolasaval a csuklo

alapu pulzoximétert is kikapcsoljuk, azonban a pulzoximéter widget segitsé-

gével manualis mérést végezhetiink.

1. A pulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a =
gombot.

2. Valasszuk az Opcick > Allapot > Ki pontot.

Mellkasi pulzusmérés uszas kézben

AHRM-Pro™ HRM-Swim™ és HRM-Tri™ a mellkasi pulzusmérd kiegészi-
ték Uszas kdzben rogzitik és taroljak a pulzusszam adatokat. A pulzusszédm
adatok megtekintéséhez pulzusszam adatmezdket kell hozzaadnunk (Adat-
képernydk testreszabasa, 31. oldal).

MEGJEGYZES! A pulzusszam adatok mindaddig nem jelennek meg a kom-
patibilis Forerunner késziléken, amig a pulzusmérd a viz alatt van.

Ahhoz, hogy az Uszést kdvetden a parositott Forerunner készliléken meg-
tekinthesstk a tarolt pulzusszdm adatokat, a tevékenységet a szamlaléval
kévetve el kell inditanunk. A pihend szakaszok soran, amikor kijovink, ki-
emelkedink a vizb6l, a pulzusméré elkildi az adatokat a Forerunner készU-
Ik felé.

Amikor elmentjlik a szamlaléval kisért Uszasi tevékenység adatait, a
Forerunner készllék automatikusan letolti a tarolt pulzusszam adatokat.
Ekdzben a pulzusmérének a viz felett kell lennie, aktivan miikddnie kell, és



3 méteres tavolsagon beliil kell lennie a Forerunner készilékhez.A pulzus-
szam adatokat a késziilék elézményeiben, valamint a Garmin Connect fi6-
kunkban tekinthetjik meg.

Amennyiben mind a csukl6 alapd, mind a mellkasi pulzusmusmérd is
hasznalatban van, a késziilék a mellkasi mér6tél érkezé adatokat fogja
felhasznalni.

HRM-Swim pulzusméré
Akésziilék Uszas kdzben rogziti a pulzusszam adatokat (Mellkasi pulzusmé-
rés Uszas kozben, 12. oldal).

Mellkasi pulzusméré felvétele

A pulzusmérét helyezziik kdzvetlenll bériinkre, melliink ala. A pant elég szo-

rosan fogja a mérét ahhoz, hogy az edzés soran az a helyén maradjon.

1. Amennyiben sziikséges, csatoljuk a pulzusméréhoz a pant toldot.

2. Nedvesitsiik be a pulzusméré hatuljan talalhato elektrodakat @ a mellka-
sunk és a jeladd kozotti megfeleld kapcsolat létesitéséhez.

3. Vegylk fel ugy a mérét, hogy a Garmin logé olvashaté legyen.

Akampé @), és a hurok (bujtats) @ jobb oldalunkon csatlakozzon.

MEGJEGYZES! Ugyeljiink, hogy a mosécimke ne gy(irédjon a pant ala.
4. Apantot flizzik at mellkasunk kéril, majd a kampdt bujtassuk at a hurkon.

MEGJEGYZES! Ugyeljiink, hogy a mosécimke ne gy(irédjon a pant ala.

Amint felvessziik a mérét, az azonnal bekapcsolodik, és elkezdi kiildeni az
adatokat.

Pulzusszam adatok tarolasa szamlalés tevékenységeknél

A mellkasi pulzusmér6 egy adott tevékenység végzése soran legfeljebb 20
oranyi adat tarolasara képes. Amikor a pulzusméré memoriaja megtelt, a leg-
régebbi adatok kertilnek feliilirasra.

A pérositott Forerunner késziléken egy idézitett tevékenységet elinditva a
pulzusmérd akkor is rogziti a pulzusszam adatokat, amikor eltdvolodunk a
Forerunner késziléktdl. Példaul a pulzusszam adatokat olyan edzés vagy
csapatsport (izése soran is rogzithetjlik, ahol 6ra viselése nem megenge-
dett. A pulzusméré a tevékenység mentésekor automatikusan elkiildi a tarolt
pulzusszam adatokat a Forerunner szédmara. Az adatok feltéltése alatt a pul-
zusmérdnek aktivnak kell lennie, és 3 méteres tavolsagon belil kell lennie a
Forerunner késziilékhez.

Hozzaférés a tarolt pulzusszam adatokhoz
Ha a szamlaldval kisért tevékenységet a tarolt pulzusszam adatok feltdltése
elétt mentjlk el, az adatokat letdlthetjik a HRM-Pro kiegészit6rdl.

NE FELEDJUK! A HRM-Pro kiegészitd maximum 18 dranyi tevékenysé-
get rogzit. Amikor a pulzusméré memdriaja megtelt, a legrégebbi adato-
kat fellilirja.

1. VegyUk fel a pulzusmérét.

2. A Garmin késziiléken valasszuk az EI6zmények menit.
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3. Valasszuk ki a pulzusmérd viselése kdzben elmentett, szamlaléval kisért
tevékenységet.

4. Valasszuk a HR Letoltése pontot.
Uszas medencében

Figyelem!
Amennyiben a mérét kléros, vagy egyéb vegyszerrel fertétlenitett meden-
cében hasznaljuk, a mérét a vizbdl kivéve kézzel mossuk meg. Ameny-
nyiben a méré ezen anyagoknak hosszu id6n at ki van téve, tartésan ka-
rosodhat.

A HRM-Pro méré elsddlegesen nyilt vizi iszashoz valé, azonban alkalman-
ként medencei Uszashoz is hasznalhatjuk. Uszodai Uszashoz a mérét iszé-
dressz vagy triatlon felsé alatt hordjuk. Eltéré esetben a medence falatél
torténd elrugaszkodas soran a méré lecsuszhat mellkasunkrol.
Pulzusméro apolasa

Figyelem!
A panton kicsapdd, felgyilemld so, izzadtsag ronthatja a méré mérési pon-
tossagat.

+ Minden egyes hasznalat utan 6blitstik le a mérét.

+ Minden hetedik hasznalatot kdvetden kézzel mossuk meg a mérét. Kis
aranyban tisztitészert, pl. mosogatdszert hasznalhatunk.

NE FELEDJUK! Ne hasznaljunk tisztitdszert higitatlanul, nagy mennyi-
ségben, mivel ezzel kart tehetlink a mérében.

+ Ne tegylk a mér6t mosogépbe, szaritdba.

« A mérét logatva vagy sik felliletre kiteritve szaritsuk.

Javaslatok irredlis pulzusszam adatok megjelenése esetén
Amennyiben irredlis pulzusszam adatok jelennek meg, vagy egyaltalan nem
jelennek meg adatok, tegytik a kdvetkezOket:

+ Vigylink fel vizet, elektrod gélt az elektrddokra, érintkezd mezdkre.

* Huzzuk meg a pantot mellkasunkon.

+ Melegitstink be Ugy 5-10 percig.

« Kovesslink a tisztitasra, apoldsra vonatkozé utasitasokat (Pulzusmérd
apolasa, 13. oldal)

+  Viseljlink pamut trik6t vagy nedvesitsiik meg trikonkat edzés el6tt. Mlisza-

las anyag a méréhdz dérzsélédve statikus elektromossagot kelt, és ez za-
varhatja a jeleket.
Tavolodjunk el az erés elektromagneses mez6ktél, minden 2,4 Ghz-es
vezeték nélkili érzékel6tdl, mivel ezek interferalhatnak a pulzusmérével.
Elektromagneses zavart okozhatnak a nagyfeszliltségl tapvezetékek,
elektromotorok, mikrohullamu siiték, 2,4 GHz-es vezeték nélkili telefo-
nok, vezeték nélkiili haldzati pontok.

HRM-Swim kiegészité

Akésziilék Uszas kozben rogziti a pulzusszam adatokat (Mellkasi pulzusmé-

rés Uszas kozben, 12. oldal).

Pulzusméré méretre igazitasa

Az elsb Uszas elétt forditsunk idét a méré megfelelé méretre igazitdsahoz. A

mérd annyira szorosan kell illeszkedjen mellkasunkra, hogy a medence fala-

tol torténd elrugaszkodas soran a helyén maradjon.

+ Valasszuk ki az egyik pant tolddt, ezt akasszuk a méré rugalmas végeé-
hez.
Akészillékhez harom toldd is jar az eltéré mellkasi kerliletek lefedése cél-
jabol.
TIPP! Normal testalkat, pdlo méret esetén (az M és XL méretek kdzott) a
kdzepes méreti toldo a megfeleld.

+ A mérét hatrafelé felvéve kdnnyedén allithatjuk a toldén a csuszkat.

« A mérét el6refelé felvéve a mérdn 1évé csuszkat allithatjuk.



Mellkasi pulzusméré felvétele Fiiggbleges oszcillacio: A futas alatti szokkenéseket, felugrasokat jelenti.
A pulzusmérét helyezziik kdzvetlenll bériinkre, melllink ala. A pant elég szo- Felsétestlink fligg6leges mozgasat mutatja ki, az egyes lépésekre vetitve,

rosan fogja a mérét ahhoz, hogy az edzés soran az a helyén maradjon. centiméterben kifejezve.
1. Valasszuk ki a megfeleld pant toldét. Talaj érintési id6: Az a milliszekundumban kifejezett idétartam, amig egy-
2. Vegylk fel ugy a mérét, hogy a Garmin logé olvashatd legyen. egy lépés soran labunkat a talajon tartjuk.
Akampd @, és a hurok (buijtaté) @ jobb oldalunkon csatlakozzon. NE FELEDJUK! Séta kdzben a talaj érintési idd adat nem all rendelke-
zésre.

m Talaj érintési ido eloszlas: A talaj érintési id6 bal és jobb labunk kozotti
megoszlasat mutatja (futds soran). Egy szazalékértéket jelenit meg. Példaul

53,2%-ot egy balra vagy jobbra mutaté nyillal kiegészitve.

3. Apantot flizziik at mellkasunk kordl, majd a kampot bujtassuk ata hurkon. | gpéshossz: Az egyik majd a masik labbal megtett I6pés kozotti tavolsagot
mutatja méterben kifejezve.
Fiiggdleges arany: A fliggéleges arany a fiiggbleges oszcillacié és a lépés-
hossz aranya. Szazalékérték jelenik meg. Alacsonyabb érték elénydsebb fu-
tasi mozgast jelent.

Edzés a futas dinamika alapjan

/_/ \ El6szor fel kell helyezniink a futasi dinamika kiegészit6t — pl. a HRM-Pro,
HRM-Tri vagy HRM-Run kiegészitét —, ezt parositanunk kell a készUlékkel
(Vezeték nélkili kapcsolattal mikodé mérd parositasa, 29. oldal), és csak ez-

utan tekinthetjik meg a futds dinamikai adatokat.
1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk egy futasi tevékenysé-
get.

2. Nyomjuk meg a START gombot.
3. Inditsuk el a futast.

4. Lefelé Iéptetve megtekinthetjik a futds dinamikai adatokat.
A

GCT BALANCE

MEGJEGYZES! Ugyeljiink, hogy a mosécimke ne gy(irédjon a pant ala.

4. Ellendrizzilik, hogy a mérd szorosan illeszkedjen mellkasunkon, azonban
fontos, hogy ne legyen zavaro, ne korlatozzon a szabad mozgasban.

Amint felvessziik a mérét, az azonnal bekapcsolodik, és elkezdi kiildeni az
adatokat.

Tippek a HRM-Swim kiegészité hasznalatahoz
* Amennyiben a medence falatdl torténd elrugaszkodas soran a mérd le-
csuszik mellkasunkon, a pantot és a toldét huzzuk szorosabbra.

+ Ahhoz, hogy lathatussuk a mérési adatokat, az egyes szakaszok kozott
fel kell allnunk és mellkasunkkal (a mérdvel) ki kell emelkediink a vizbdl.

VERTICAL RATIO

8.2

VERTICAL OSC. |STRIDE LENGTH

Futas dinamika
Akészilléket egy HRM-Pro™ vagy egyéb futas dinamikai kiegészitével paro-
sitva valds idejli visszajelzést kaphatunk futasi erénléti allapotunkrl.

A futds dinamika kiegészitébe egy gyorsulasmérd kerllt beépitésre, amely
a felsétest mozgasainak mérésével a kdvetkezd hat futasi adat kiszamita-
sat teszi lehetdve.

Lépésszam: Alépésszam a percenként megtett Iépések szama. Az dsszesi- 3. Amennyiben szlikséges, az UP gombot hosszan lenyomva médosithatjuk
tett (bal és jobb oldali egyiittesen) lépésszam jelenik meg. a futas dinamikai adatok megjelenését.

Szinskala és futas dinamikai adatok

A futas dinamika képernyé mutatja az elsédleges adathoz tartoz6 szinjelzést. Elsédleges adatként szerepelhet a Iépésszam, a fliggbleges oszcillacid, a
talaj érintési id6, a talaj érintésd id6 eloszlas és a fliggéleges arany. A szinskala egy dsszehasonité értékelés, amely futds dinamikai adatainkat mas fu-
tokéval veti 6ssze szazalékos alapon. A zénak szazalék alapuak.

A Garmin szamos, kiilonbdz6 felkésziiltségi szintli futd bevondsaval egy felmérést készitett, ez alapjan kerilt 6sszedllitdsra a szinskala. A piros és
naracs tartomanyok kevésbé rutinos, lassabb futdk értékeit fogjak at. A zéld, kék vagy lila tartomanyok tapasztaltabb, gyorsabb futok értékeit jelképezik.
A magasabb futoknal jellegzetesebb a kisebb talaj érintési idd és fliggbleges kilengés, fiiggéleges arany, valamint a nagyobb Iépésiitem, azonban pl. a
magasabb futoknal jellegzetesebb a kicsivel kisebb Iépésiitem és a kicsivel nagyobb fliggdleges kilengés, nagyobb |épéshossz. A fiilggéleges arany a
fligg6leges kilengés és a lépéshossz hanyadosa. Magassaggal nem fligg 6ssze. A futasi dinamikardél a www.garmin.com/performance-data/running/ ol-
dalon bévebben tajékoztatast talalunk, valamint egyéb magyarazatok, elméletek érheték el a témardl szol6 elismert tanulmanyokban, cikkekben, hon-
lapokon.

@ Bibor |>95 > 183 |./perc <218 ms
() Kék 70-95 174-183 l./perc 218-248 ms
(] zsld 30-69 164-173 l./perc 248-277 ms
() Narancs |5-29 153-163 I./perc 278-308 ms
@ Piros  |<5 <153 I./perc > 308 ms
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Talaj érintési id6 eloszlds adatok

A talaj érintési id6 a futds szimmetriajat mutatja, és a teljes talaj érintési idé szazalékértékeként jelenik meg. Példaul 51,3% esetén, ahol a nyil balra mutat, a
futé a bal labaval 1,3%-kal tobb idét toltétt a talajon, mint a jobb labaval. Amennyiben a kijelz6n két érték is megjelenik, pl. 48-52, akkor az azt jelenti, hogy a

teljes id6 48%-at a bal labbal toltéttiik a talajon, mig a jobb labbal az 52%-at.

Szinjelzés @B Piros |() Narancs | Zold () Narancs | @@ Piros
Szimmetria Gyenge  |Elégséges |Jo Elégséges |Gyenge
Mas futok szazaléka 5% 25% 40% 25% 5%

Talaj érintési id6 eloszlas <52,2% B |50,8-52,2% B|50,7% B-50,7% J|50,8-52,2% J|< 52,2% J

Afutas dinamikai adatok tesztelése, fejlesztése soran a Garmin csapata egyes futdk esetében dsszefliggést talalt a sériilések szama és a szimmetria nagyobb
megbomlasa kdzott. Sok futd esetében a talaj érintési id6 eloszlas az idealis 50-50% értéktdl nagyobb mértékben eltér dombral torténd lefutas vagy dombra
torténd felfutas soran. A legtobb edzd egyetért abban, hogy a szimmetrikus futasi technika a lehetd legjobb. Az élsportold futdk altalaban gyors és kiegyensu-

lyozott Iépésekkel futnak.

Futas kozben az dran tekinthetjiik meg a szinskalat és az adatmezdket, illetve futast kdvetéen a Garmin Connect fidkban tekinthetjlik meg az 6sszesité
adatokat. Ahogy ez igaz az egyéb futasi dinamikai adatokra is, a talaj érintési id0 eloszlas egy mennyiségi érték, amely sajat futasi technikank megismeré-

sét segiti.

Fiigg6leges kilengés és fiiggdleges arany adatok

Afliggdleges kilengés és fiiggéleges arany adattartomanyok az érzékel6tdl, valamint a mellkason (HRM-Tri™ vagy HRM-Run tartozékok) vagy csipén (Running

Dynamics Pod tartozék) valo elhelyezéstél fliggéen kissé kilonboznek.

(@ Bibor >95 <6,4cm <6,8 cm <6,1% <6,5%
(] Kek 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
(] zold 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,00%
() Narancs 5-29 9,8-11,5 cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
@ Piros <5 >11,5cm >13,0 cm >10,1% >11,9%

Javaslatok, ha a futas dinamikai adatok nem jelennének

meg

Amennyiben a futas dinamikai adatok nem jelennek meg, az alabbiakat pro-

baljuk meg.

* Ellendrizziik, hogy valéban futds dinamikai kiegészitével, pl. HRM-Pro
mérével rendelkeziink-e.
A futas dinamika mérésére képes kiegészitok elején a V4 jel 1athatd le-
gyen.

+ Parositsuk Ujra a készliléket és a futas dinamikai kiegészit6t.

* Amennyiben HRM-Pro kiegészit6t viselink, inkdbb ANT+ technoldgiaval
parositsuk Ujra a késztilékkel, és nem Bluetooth technoldgiaval.

* Amennyiben futds dinamikai adatokként nullak jelennek meg, ellenériz-
ziik, hogy a mérét nem fejjel lefelé viseljik-e.
NE FELEDJUK! A talaj érintési id8 és ennek eloszlasa kizarolag futas
kozben jelennek meg. Séta kdzben nem meghatarozhato.

Teljesitmény mérések

A mérések becslésen alapulnak, melyek szerepe, hogy segitséget nyujtsa-
nak az edzési és verseny teljesitmények alakuldsanak nyomon kdvetésé-
ben, atlatdsaban. Ahhoz, hogy az alabbi teljesitmény és erénléti mérések
megbizhaté eredményeket mutassanak, csuklo alapu pulzusmérés vagy
mellkasi pulzusmér6é hasznalata mellett egy par edzést végre kell hajta-
nunk. Kerékparozasi teljesitmény méréséhez pulzusszammérd és teljesit-
ménymérd szlikséges.

A becslésekhez sziikséges szadmitasokat, adatbazisokat a Firstbeat szol-
galtatta. Tovabbi informaciokeért Iépjlink fel a www.garmin.com/performance/
data/running/ oldalra.

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt adatok pontatlannak tiinhetnek. A készii-
Iéknek par edzésre sziiksége van a futasi teljesitmény kiismeréséhez.

V02 Max: a VO2 max. az a testsulykilogrammra vetitett maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis teljesitmény mellett
egy perc alatt elégetiink.

Becsiilt versenyiddk: a késziilék a VO2 max. becslés alapjan, valamint
az edzési elézményeink figyelembevételével cél versenyiddket hataroz
meg.

HRYV stressz teszt: a HRV (pulzusszam ingadozas) stressz mérési adat ki-
zarolag mellkasi pulzusmérdvel érhetd el. A késziilek a pulzusszam szorasat,
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kitéréseit méri egy 3 perc hosszu id6tartam sorén, mely id6 alatt végig allé
helyzetben vagyunk. Egy atfogd stressz szintet mutat 1 és 100 kozotti skalan,
ahol a kisebb érték kisebb stressz hatast jelent.

Erénléti allapot: egy valos ideji allapotfelmérést ad, miutan a tevékeny-
séget 6-20 percen at folytattuk. Az erénléti allapot kijelz6t mint adatmez6t
hozzaadhatjuk a képerny6khoz, igy a tevékenység tovabbi részében folya-
matosan nyomon kovethetjlik erénlétiink, teljesitményiink alakulasat. A mu-
tatd a pillanatnyi allapotunkat hasonlitja 6ssze atlagos erénlétiinkkel, kon-
dicionkkal.

Funkcionalis kiiszob teljesitmény (FTP): a készlilék a kezdeti beallitdsok
soran megadott felnasznaloi profil alapjan megbecsli FTP értékiinket. Pontos
érték kiszamitasahoz hajtsuk végre az iranyitott tesztet.

Laktatkiiszob: méréséhez mellkasi pulzusmérd sziikséges. A laktatkliszob
az a pont, ahol izmaink gyors faradasba véltanak at. A készillék a tempo és a
pulzusszam egyittesével méri a laktat kliszobértéket.

Teljesitmény értesitések kikapcsolasa

Egyes teljesitmény értesitések a tevékenység végeztével megjelend fi-
gyelmeztetések. Egyes teljesitmény mérési adatokhoz értesitést aktival-
hatunk, illetve egyes értesitések csak Uj teljesitmény mérés végrehajta-
sakor jelennek meg, pl. egy Uj VO2 max. becslés végrehajtasakor. Bizo-
nyos értesitések elkerilése végett kikapcsolhatjuk a teljesitmény értesi-
tés funkciot.

1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Fiziologiai mérések > Teljesitmény értesitések pontot.

Teljesitmény mérések automatikus érzékelése

Az automata érzékelés funkcio alapértelmezetten bekapcsolva van. Beal-

lithatjuk a késztléket, hogy a tevékenység sorén automatikusan észlelje a

maximalis pulzusszamot és a laktatkiiszob értéket. Ha kompatibilis teljesit-

ménymérdvel van parositva, a késziilék tevékenység kdzben automatiku-

san észleli a funkcionalis teljesitmény kiiszob (FTP) értéklinket.

MEGJEGYZES! A késziilék csak akkor észleli a maximalis pulzusszamot, ha

az nagyobb, mint a felhasznaldi profilunkban megadott érték.

1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Beallitasok > Fiziologiai adatok > Automatikus észlelés
pontot.

3. Valasszunk a lehetéségek koziil.


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

Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa
Garmin Connect fidkunk segitségével az egyéb Garmin készilékeinken
végzett tevékenységeinket, elért személyes rekordjainkat, valamint telje-
sitmény méréseinket szinkronizalhatjuk a Forerunner késztilékkel. Ez &l-
tal a készllék pontosabb edzési allapot, valamint erénléti adatokat mutat-
hat. Példaul kerékparozhatunk az Edge késziilékkel, és tevékenységiink
részletes adatait, edzési terhelését megtekinthetjik a Forerunner készi-
léken is.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a =-t.
2. Valasszuk a Beallitasok > Fizioldgiai adatok > TrueUp pontot.

Amikor a késziiléket az okostelefonunkkal szinkronizaljuk, az egyéb Garmin
eszk6zokon tarolt legutobbi tevékenységeink, személyes rekordjaink és tel-
jesitmény méréseink megjelennek a Forerunner készuléken.

VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyiségl oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mellett testsulyunk egy kilogramjara vetit-
ve egy perc alatt fogyasztunk. A VO2 max. érték sportoldi teljesitményiink-
rél egy visszajelzé adat, melynek erdnlétink, felkésziiltségi szintiink javu-
lasaval parhuzamosan ndvekednie kell. A VO2 max. becslés kijelzéséhez a
Forerunner 945 készUléknek vagy csuklé alapu pulzusmérésre, vagy kom-
patibilis mellkasi pulzusmérd hasznalatara van sziikség. A késztilék kiilén
kezeli a kerékparozas és a futds soran késziilt VO2 becsléseket. A futa-
si VO2 max. becslések elvégzéséhez szabadtéren, bekapcsolt GPS-el kell
szaladnunk. A kerékparos VO2 max. becslések elvégzéséhez a késziiléket
kompatibilis teljesitménymérével kell parositani.

AVO2 max. becslés egy szamérték, egy leiras és egy pozici6 a szinskalan.
Garmin Connect fickunkban tovabbi informaciokat tekinthetiink meg a VO2
max. becsléseinkrol, beleértve az erénléti életkorunkat. Az erénléti életko-
runk megmutatja milyen az erdnléti allapotunk egy veliink azonos nem,
de kuldnbdzé életkoru személyhez képest. Rendszeres edzéss mellett az
erénléti életkorunk id6vel csdkkenhet.

Superior
Tuesday

(@ Bibor Felssfoku
() Kék Kivalo
() zsd Jo

() Narancs Megfeleld
@ Piros Gyenge

A VO2 max. adatokat a FirstBeat biztositja. A VO2 max. adatok és elem-
zések felhasznalasa a Cooper® intézet engedélyével torténnek. Részle-
tesen lasd a Szabvéanyositott VO2 Max. értékek szakaszban (VO2 Max.
szabvanyositottbesorolasok, 42. oldal), valaminta www.Cooperlnstitute.org
oldalon.

V02 max. értékek lekérése futdshoz

A VO2 max. érték megtekintéséhez vagy csukld alapu pulzusmérés, vagy
kompatibilis mellkasi pulzusmérd hasznalata szlkséges. Mellkasi pulzusmé-
ré hasznalata esetén azt vegyik fel, majd parositsuk a késziilékkel (Vezeték
nélkili kapcsolattal miikddd mérd parositasa, 29. oldal).

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képez6 adatokat
(Felhasznaldi profil beallitasa, 9. oldal), majd adjuk meg maximalis pulzussza-
munkat (Pulzustartomanyok beallitasa, 9. oldal).
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Elsé alkalommal az értékek pontatlannak tiinhetnek. A késziléknek par fu-
tasra sziiksége van futasi teljesitményiink megfeleld felméréséhez.

1. Szabadtéren, legalabb 10 percet fussunk.

2. Futést kdvetden valasszuk a Mentést.

3. Az UP vagy DOWN gombbal Iéptethetlink a teljesitmény mutatok kozott.
TIPP! A tovabbi informacidkat a START gomb lenyomasaval tekinthetjlik
meg.

VO2 max. értékek lekérése kerékpdrozashoz

A kerékparos VO2 max. érték megtekintéséhez teljesitménymérére és

vagy csuklé alapu pulzusmérdre, vagy kompatibilis mellkasi pulzusméré-

re van szlkség. A teljesitménymérét parositanunk kell a Forerunner ké-

szllékkel (Vezeték nélkili kapcsolattal miikodé mérd parositasa, 29. oldal).

Mellkasi pulzusméré hasznalata esetén azt vegyiik fel, majd parositsuk a

késztilékkel.

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képezd adato-

kat (Felhasznaloi profil bedllitasa, 9. oldal), majd adjuk meg maximalis pul-

zusszamunkat (Pulzustartomanyok bedllitésa, 9. oldal).

Elsé alkalommal az értékek pontatlannak tlinhetnek. A késziiléknek par ke-

rékparos edzésre szilksége van futasi teljesitményiink megfelel6 felméré-

séhez.

1. Legalabb 20 percen &t intenziven, lehet6leg folyamatosan kerékparoz-
zunk szabadtéren.

2. Ezt kovetéen valasszuk a Mentést.

3. Az UP vagy DOWN gombbal Iéptethetiink a teljesitmény mutatdk kozott.

TIPP! A tovabbi informaciokat a START gomb lenyomasaval tekinthetjik

meg.

Hoémérséklettdl és magassagtol fliggo teljesitmény
akklimatizacié

A kdrnyezeti tényezék, mint példaul a magas hémérséklet és tengerszint fe-
letti magasség, hatassal vannak az edzéseinkre és teljesitményeinkre. Pél-
daul nagy tengerszint feletti magassagon torténd edzés pozitiv hatassal lehet
az erbnlétlinkre, azonban nagy magassagban eléfordulhat, hogy ideiglene-
sen alacsonyabb VO2 max. méréseket kapunk. A Forerunner készUlék akk-
limatizacios értesitéseket biztosit, valamint igazitja a VO2 max. becslést és
edzési allapotot, amikor a hémérséklet nagyobb, mint 22°C, a tengerszint fe-
letti magassag pedig 800 m fol6tt van. Az edzési allapot widgetben nyomon
kovethetjlik a hdmérsékleti és magassagi akklimatizacionkat.

MEGJEGYZES! Ahdmérsékleti akklimatizacié funkcic kizarélag GPS kapcso-
lat mellett vgézett tevékenységeknél érthetd, csatlakoztatott okostelefonunk
id6jarasi adataira alapozva. a teljes akklimatizacio legalabb négy napos
edzeést igényel.

Becsiilt versenyidék megtekintése

A pontos becslés érdekében végezzik el a felnasznaloi profil bedllitast (Fel-
hasznaldi profil bedllitasa, 9. oldal) , valamint adjuk meg maximalis pulzus-
szamunkat (Pulzustartomanyok bedllitasa, 9. oldal).

A készillék a VO2 max. becslés (VO2 max. becslések, 16. oldal), valamint
egyéb nyilvanosan hozzaférhet6 adatforrasok alapjan, az aktualis erénlé-
ti allapotunk figyelembevételével cél-versenyidéket hataroz meg. A készi-
lék tobb hétnyi edzési adatot elemez a becsiilt versenyidék meghataroza-
sa érdekében.

TIPP! Ha tobb Garmin készUlékkel rendelkeziink, akkor a Physio TrueUp™
funkciéval szinkronizalhatjuk azok tevékenységeit, elézményeit és adatait
(Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa, 16. oldal).
1. Az 6ra szamlapon az UP vagy DOWN gombokkal valasszuk ki a teljesit-
mény widgetet.
2. A START gombbal Iéptethetiink a teljesitmény mutatok kozott.
A becsillt versenyidék 5 km-es, 10 km-es, félmaraton és maraton tavok-
hoz jelennek meg.
NE FELEDJUK! Elsére a becslések pontatlannak tiinhetnek. A késziiléknek
szlksége van par futdedzésre ahhoz, hogy a megfeleld mértékben megis-
merje futasi teljesitményiinket.

Edzési hatasfok

Az edzési hatasfok az edzés aerob és anaerob erénlétiinkre kifejtett ha-
tasat méri. Ahogy az edzés sikeresen halad elére, az edzési hatasfok
értéke is novekszik, jelezve hogy az edzés milyen mértékben jarul hoz-



za erdnlétlink javitasahoz. Az edzési hatasfok kiszamitasa a felhasznaloi
profilba foglalt adatok, a pulzusszam, az idétartam, és az edzés intenzi-
tasa alapjan torténik.

Az aerob edzési hatasfok a pulzusszam alapjan hatarozza meg, hogy az
edzés Osszesitett intenzitasa miként befolyasolja aerob erénlétiinket, va-
lamint jelzi, hogy az edzés fenntartja vagy javitja erénléti allapunkat. Az
edzés soran gy(il6 EPOC (edzést kdvetd fokozott oxigén felvétel) értékek
olyan mutatéva kerlinek atszamitasra, amely jol szemlélteti er6nléti alla-
potunkat és edzési szokasainkat (Edzési terhelés fokusz, 19. oldal). A ko-
zepes intenzitasu de stabil edzések vagy a (180 masodpercnél) hosszabb
gyakorlatokat tartalmazé edzések pozitiv hatassal birnak aerob anyag-
cserénkre, ezzel jobb aerob edzési hatasfokot eredményeznek.

Az anaerob (oxigén nélkili) edzési hatasfok a pulzusszam és a sebesség
(vagy teljesitmény) alapjan azt hatdrozza meg, hogy egy edzés miként hat
ki a nagy intenzitds melletti teljesitménytinkre. Az érték fligg a tevékeny-
ség tipusatol és az EPOC érték anaerob dsszetevojétél. 10 és 120 ma-
sodperc kozotti, nagy intenzitasu gyakorlatok rendkiviil jétékonyan hat-
nak az anaerob képességeinkre és jobb anaerob edzési hatasfokot ered-
ményeznek.

Az aerob, valamint az anaerob edzési hatasfokot adatmezokként hozza-
adhatjuk edzési képernydinkhez, hogy a tevékenység soran nyomon koé-
vethessiik azokat.

0,0-0,9 Nincs javulas Nincs javulas

1,0-1,9 Minimalis javulas Minimalis javulas

2,0-2,9 Aerob erénlét fennmarad Anaerob erénlét

fennmarad

3,0-3,9 Aerob erénlét javul Anaerob erdnlét javul

4,0-49 Aerob erénlét nagy Anaerob erdnlét nagy mérték-
mértékben javul ben javul

5,0 Tuledzés, kevés regeneralddas | Tuledzés, kevés regeneralddas
mellett karos mellett karos

Az edzési hatasfok elemzésére szolgald technologiat a Firstbeat
Technologies Ltd. biztositja. Tovabbi informaciokért lasd a www.firstbeat.
com oldalt.

Erénléti allapot

Ahogy futunk vagy kerékparozunk, az erénléti allapot funkcié elemzi tem-
ponkat, pulzusszamunkat, pulzusszdmunk szdrasat, és ezek alapjan va-
|6s id6ben veti 6ssze jelenlegi teljesitményiinket atlagos erdnléti allapo-
tunkkal. A mért adat a VO2 Max. becslés alapértékéhez képesti, valods ide-
ju, szazalékben kifejezett eltérés.

Az erdnléti allapot érték -20 és +20 kdzotti tartomanyban mozoghat. A fu-
tas els6 6-20 percét kdvetben jelenik meg az erénléti dllapot mutatd. Pél-
daul +5 azt jelenti, hogy kipihentek, kelléképp frissek vagyunk, és alkal-
masak egy kiadds futasra vagy kerékparozasra. Az erénléti allapot muta-
tot valamelyik edzési adatképernyéhoz hozzaadva folyamatosan lathatjuk
er6nlétiink, tartalékaink alakulasat. Az erdnléti allapot emellett a faradt-
sag mértékének is egy mutatdja, f6képp egy hosszu futas vagy kerékpa-
rozas végsé szakaszaban.

NE FELEDJUK! Par futast, kerékparozast végre kell hajtanunk ahhoz,
hogy a készlilék pontosan tudja mérni a VO2 max. becslési értéket és ki-
ismerije teljesitéképességlinket (VO2 max. becslések, 16. oldal).

Erénléti allapotunk megtekintése
A funkci6 csukld alapu pulzusméréssel és mellkasi pulzusmérével is miiko-
dik.
1. Az egyik adatképerny6hdz adjuk hozza az Erdnléti allapot mutatot
(Adatképernydk testreszabasa, 31. oldal).
2. Inditsuk a futast, kerékparozast.
Ugy 6-20 perc utan megjelenik az erénléti allapot mutato.
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3. Amennyiben a futas, kerékparozas soran meg kivanjuk tekinteni az erén-
[éti allapot mutatdt, valtsunk arra az adatképernyére, melyet korabban be-
allitottunk ugy, hogy ezt az adatot megjelenitse.

Laktatkiiszob

A laktatkiiszob az az edzési intenzitas, ahol laktat (tejsav) kezd felgyl-
ni a véraramban. Futas soran ez az eréfeszités, temp6 egy becsiilt mér-
téke. Amikor a futd atlépi ezt a kiiszobértéket, hirtelen felgyorsulé item-
ben kezd el faradni. Tapasztalt futok esetén ez a kiiszobérték maximalis
pulzusszam 90%-anal és 10K vagy félmaraton versenytempoé mellett ko-
vetkezik be. Atlagos felkésziiltségii futdk esetén ez a pont gyakran a ma-
ximalis pulzusszam 90%-a alatti pulzusszamnal is bekdvetkezik. Ismer-
ve laktatkiiszoblinket, kdnnyebben meghatarozhatjuk, meddig mehetiink
el az edzés soran, illetve verseny soran mekkore maximalis eréfeszitést
birunk ki.

Amennyiben ismerjik laktatkiiszob értéklnket, a felhasznaloi profilban
adjuk azt meg (Pulzustartomanyok beallitasa, 9. oldal).

Irdnyitott mérés végrehajtasa a laktatkiiszob érték meghatdrozasahoz
A méréshez mellkasi pulzusmérére van szlkség, melyet a mérés végre-
hajtasa el6tt vegyunk fel, majd parositsuk azt a készllékkel (Vezeték nél-
kili kapcsolattal miikddé mérd parositésa, 29. oldal).
A laktatkliszob becsléséhez a késziilék felhasznalja a kezdeti beallita-
sok soran megadott testalkati adatainkat, valamint a mar meglévé VO2
Max. becsléseket. Amennyiben stabilan nagy intenzitassal edziink mell-
kasi pulzusmérés kiséretében, a készilék automatikusan meghatarozza
a laktatkuszob értéket.
TIPP! Par futast végre kell hajtanunk ahhoz, hogy a késziilék pontosan
tudja mérni a maximalis pulzusszam értékét és a VO2 max. becslési ér-
téket. Amennyiben nem kapunk laktatkiiszéb becslést, manualisan csok-
kentsiik a maximalis pulzusszam értékét.
1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy szabadtéri, futd tevékenységet.
A mérés végrehajtasahoz GPS-vétel szlikséges.
3. Nyomjuk meg hosszan a =-t.
4. Valasszuk az Edzés > Laktatkiiszob iranyitott tesztet.
5. Inditsuk a szamlalot, és kdvessik a képernyén megjelend utasitaso-
kat.
Ahogy megkezdjik a futast, a készulék mutatja az egyes Iépés id6tarta-
mokat, a cél és az aktualis pulzusszam értékeket. A mérés végeztével egy
Uzenet jelenik meg.
6. Az iranyitott mérés végeztével allitsuk le a szamlalét és mentsik el a te-
vékenységet.
Amennyiben ez az els6 laktatkiiszob becsléstiink, a készilék felszdlit,
hogy a laktatkiiszob pulzusszam alapjan osszuk ki Ujra a pulzustartoma-
nyokat. Minden egyes tovabbi laktatkliszob mérésnél a készulék rakér-
dez, hogy elfogadjuk vagy elutasitjuk az aktudlis mérést.

FTP becslés lekérése

A funkcionalis kiiszob teljesitmény (FTP) érték lekéréséhez mellkasi pulzus-
mér6t kell felvenniink, valamint teljesitménymérét kell hasznalnunk, illetve
mindkett6t parositanunk kell a Forerunner késziilékkel (Vezeték nélkiili kap-
csolattal mikédé méré parositasa, 29. oldal). Emellett egy korabbi kerékpa-
rozasbol szarmazé VO2 max. becsléssel is rendelkezniink kell (VO2 max.
becslések, 16. oldal).

A készillék a kezdeti beallitasok soran megadott felhasznaloi adatok és a
VO2 max. becslés alapjan kiszamolja a funkcionalis kiiszob teljesitményt
(FTP). Folyamatos, magas intenzitdsu kerékparozas soran a készllék a pul-
zus- és teljesitménymérd felhasznalasaval automatikusan érzékeli a funkcio-
nalis kiiszob teljesitményt (FTP).

1. Az UP vagy DOWN gombokkal valasszuk ki a teljesitmény widgetet.

2. ASTART gombbal léptethetiink a teljesitmény mutatok kozott.



Az FTP érték watt/kg mértékegység szerint jelenik meg, a leadott teljesit-
mény wattban, illetve a szinskalan beliil egy szin is jelzi, hogy mely kate-
goria ala sorolodik az érték.

(@ Bibor Felséfoku
() Kék Kivald
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Tovabbi informéacidkat a fiiggelékben talalunk (FTP besorolasok, 42. oldal).
NE FELEDJUK! Amikor egy teljesitmény értesitésben Gj FTP értéket ka-
punk, az Elfogad gombbal elmenthetjlik az Uj FTP értéket, mig az Elutasit
gombbal megdrizhetjik az eddigi FTP értéket.

FTP mérés elvégzése
Az FTP érték méréséhez mellkasi pulzusmérét kell felvenniink, valamint
teljesitménymérét is telepitentink kell, ahol mindkett6t parositanunk kell a
Forerunner késztilékkel (Vezeték nélkili kapcsolattal miikodé méré parosi-
tasa, 29. oldal). Emellett egy korabbi kerékparozasbol szarmazé VO2 max.
becsléssel is rendelkezniink kell (VO2 max. értékek lekérése kerékparozas-
hoz, 16. oldal).
MEGJEGYZES! Az FTP teszt egy kériilbelill 30 percig tarté megerdltetd
edzés. Praktikus és inkabb sik utvonalat valasszunk, amely lehetévé teszi
szamunkra, hogy folyamatosan néveljlik az eréfeszitést egy idémérds futam-
hoz hasonléan.
1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
. Vélasszunk egy kerékparos tevékenységet.
. Nyomjuk meg hosszan a =-t.
. Vélasszuk az Edzés > FTP iranyitott mérés pontot.
. Kdvesslik a képernyén megjelend utasitasokat.
Akerékparozas megkezdéseét kovetden a készilék mutatja az egyes sza-
kaszok idétartamat, a célt, valamint az aktualis teljesitmény adatot. A mé-
rés végét egy uzenet jelzi.
6. Az iranyitott mérés végrehajtasat kovetden végezziink levezetd tekerést,
allitsuk le az id6zitést, és mentsik a tevékenységet.
Az FTP watt/kg mértékegység szerint jelenik meg, a leadott teljesitmény
wattban, valamint a szinskalan belil egy megjelélt szinként.
7. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
* Elfogad — mentjik az uj FTP értéket.
* Elutasit — megérizzilk az aktualis FTP értéket.
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Edzési allapot

Ezek a mérések becslésen alapulnak, melyek szerepe, hogy segitséget
nylUjtsanak az edzési és verseny teljesitmények alakuldséanak nyomon ko-
vetésében, atlatdsaban. A mérések néhany csukld alapu pulzusmérével
vagy mellkasi pulzusmérével végzett tevékenységet igényelnek. A kerék-
parozasi teljesitmény mérésekhez pulzusméré és teljesitmény mérd szik-
séges.

A becslésekhez sziikséges szamitasokat, adatbazisokat a Firstbeat szol-
galtatta. Tovabbi informacidkért l1asd a www.garmin.com/performance/data/
running/ oldalt.

Training Status

Productive
Fitness Load

® @

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt adatok pontatlannak tiinhetnek. A készii-
léknek par edzésre sziiksége van a teljesitmény kiismeréséhez.
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Edzési allapot: az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként
befolyasolja erénlétiinket és teljesitményiinket. Az edzési allapot mu-
taté az edzési terhelés és a VO2 max. becslés egy hosszabb id6tarta-
mon keresztll bekovetkezd valtozasain alapul.

VO2 Max: a VO2 max. az a testsulykilogrammra vetitett maximalis
mennyiségi oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis teljesit-
mény mellett egy perc alatt elégetlink. Amikor magas hémérsékletd,
vagy nagy tengerszint fol6tti magassagon Iév6 kdrnyezethez akklima-
tizalddunk, a Forerunner készUlék az adott hdmérséklethez és magas-
saghoz igazitott VO2 max. értékeket jelenit meg.

Edzési terhelés: az elmdlt hét napra vetitve az edzést kdveté emelke-
dett oxigén fogyasztds (EPOC - oxigén felvételi tobblet) dsszesitett
értéke. Az EPOC egy becslés, amely arrdl tajékoztat, hogy szerve-
zetlinktdl mekkora energiat igényel az edzést kovetd regeneralodas.

Edzési terhelés fokusz: a késziilék az egyes tevékenységek inten-
zitasa és felépitése alapjan elemzi és kiilonb6zd kategdridkra osz-
sza az edzési terheléslinket. Az edzési terhelés fokusz tartalmaz-
za a kategorianként felhalmozott teljes terhelést, valamint az edzé-
si célt. A készulék az elmult négy hétben dsszegyijtott terhelési el-
osztast jeleniti meg.

Regeneralédasi id6: a funkcié megadja, hogy mennyi pihenési id6-
re van szlikséguink addig, amig a kdvetkezd intenziv edzésre készen
allunk.

Edzési allapot szintek

Az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként befolyasolja erénléti

allapotunkat és teljesitményiinket. Az edzési allapot mutaté az edzési ter-

helés és a VO2 max. becslés egy hosszabb id6tartamon keresztiil bekovet-

kezd valtozasain alapul. Az edzési allapot mutato segithet a tovabbi edzés-

programok megtervezésében és er6nléti alllapotunk tovabbi javitasaban.

Csucsforma: azt jelenti, hogy idealis versenyformaban vagyunk. Az ak-

tudlis csokkentett edzési terhelésnek kdszonhetden testink szama-
ra lehetévé tessziik, hogy regeneralddjon és a korabbi edzéseket tel-
jes mértékben feldolgozza. Tervezziink el6re, hiszen ez a cstcsforma
csak rdvid idére tarthat6 fenn.

Produktiv: a jelenlegi edzési terhelés teljesitménylinket és erénléti alla-
potunkat elére viszi. Fontos, hogy az er6nléti allapot megtartasa érde-
kében regeneralddasi idészakokat is beiktassunk az edzésprogramba.

Fenntartas: a jelenlegi edzési terhelés elegendé az erdénléti allapot
fenntartasara. Az erénléti allapot javitasahoz tegyik az edzést valto-
zatosabba, illetve noveljliik az edzés intenzitasat.

Regeneralodas: kisebb edzési terhelés elsegiti testiink regenera-
|6dasat, amely elkertilhetetlen, amikor hosszabb id6n at keményen
edzink. Amikor készen allunk ra, visszatérhetlink a nagyobb edzé-
si terhelésre.

Nem produktiv: az edzési terhelés megfeleld, azonban erénléti allapo-
tunk romlik. Testlink nem bir regeneralédni. Figyeljink oda altalanos
egeészségi allapotunkra, a megfeleld taplalkozasra, stressz elkerilésé-
re, kielégitd pihenésre.

Aluledzettség: aluledzett allapot akkor kdvetkezik be, amikor egy héten
vagy hosszabb id6n at a szokasosnal joval kevesebbet edzink, és ez
erénléti allapotunkat is negativan befolyasolja. Az edzési terhelés né-
velésével érhetiink el javulast.

Tuledzettség: az edzési terhelés nagyon nagy és mar nem hatékony,
pont az ellenkezé hatast valtja ki. Szervezetiinknek pihenésre van
sziksége. Adjunk idéd magunknak, amig regeneralodunk, ehhez pe-
dig az kell, hogy kdnnyebb edzéseket is beiktassunk a programba.

Nincs allapot: a késziiléknek egy vagy két hét edzési elézményre, nap-
l6zasra van szliksége az edzési allapot meghatarozasahoz, amely
elézmények kozott szerepelnie kell tdbbek kozott VO2 max. becslési
eredménnyel zaruld fut6 és kerékparos edzéseknek.

Tippek az edzési allapotunk eléréséhez

Az edzési allapot funkcié eréléti allapotunk friss elemzésén alapszik, ami
magaba foglal heti legalabb két VO2 max. mérést is. A VO2 max. becslés
olyan kiiltéri futas vagy kerékparozas utan keril frissitésre, ahol tobb per-
cen keresztll maximalis pulzusszamunk legalabb 70 %-on van. A palyan,
valamint beltérben torténd futasi tevékenységek soran az erdnléti allapo-


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

tunk fejlédési pontossaganak fenntartasa érdekében VO2 max. becslések

nincsenek generalva.

Annak érdekében, hogy a lehetd legtébbe t kihozzuk az edzési allapot funk-

ciébdl, megprdbalhatjuk az aldbbi javaslatokat.

+ Hetente legalabb két alkalommal fussunk vagy kerékparozzunk teljesit-
ménymeérdével szabadtéren, és legalabb tiz percen keresztil érjik el ma-
ximdlis pulzusszdmunk legalabb 70 %-at.

Miutén a késziléket egy hétig hasznaltuk, elérhetdvé valik az edzési alla-
potunk.

« Minden edzési tevékenységiinket rogzitsik a késziiléken, vagy akti-
valjuk a Physio TrueUp funkcidt, hogy az megismerhesse teljesitményi
szintlinket (Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa,
16. oldal).

Edzési terhelés

Az elmult hét napra vetitve mutatja az edzés intenzitasat, melyet az elmalt
hét nap dsszesitett EPOC (edzést kdvetd fokozott oxigén fogyasztas) érté-
ke alapjan hataroz meg. A mutato jelzi, hogy a jelenlegi terhelés alacsony,
tal magas, vagy az erénléti allapot javitdsahoz, fenntartdsahoz éppen ele-
gendé-e. Az optimalis tartomany egyedi erénléti allapotunk és edzési el6z-
ménytink alapjan kerul meghatarozasra. Ahogy az edzési id6 és az inten-
zitds ndvekszik vagy csokken, az optimalis tartomany is ehhez igazodva
valtozik.

Edzési terhelés fokusz

Teljesitményiink és erdnléti fejlddésink maximalizalédsa érdekében edzé-
seinket harom kategdria kozotti eloszlaszban kell végezniink. Ezek az
alacsony aerob, magas aerob, valamint anaerob intenzitasu edzések. Az
edzési terhelés fékusz megmutatja, hogy edzéseink mennyire sorolhatdk
az egyes kategoriakba, valamint edzési célokat is biztosit. A funkcio leg-
alabb hét napon keresztll tartd edzést igényel, hogy kiszdmolja, edzésiink
szintje alacsony, optimdlis, vagy magas. Négy hetes edzési elézmények
mellett edzési terhelés becslésiink részletesebb célinformaciokkal szolgal-
hat, ez altal segitve minket edzési tevékenységeink kiegyensulyozasaban.

Célok alatt: edzési terhelésiink minden intenzitasi kategoriaban alacso-
nyabb az optimalisnal. Probaljuk meg ndvelni edzéseink id6tartamat,
vagy gyakorisagat.

Alacsony aerob hiany: prébaljunk meg tébb alacsony aerob intenzita-
su tevékenységet beszurni, és biztositsunk elegendd regeneraloda-
si id6t, és kiegyensulyozottsagot, magasabb intenzitasu tevékenysé-
geinkhez.

Magas aerob hiany: prébaljunk meg tébb magas aerob intenzitasu te-
vékenységet beszurni laktatkiiszobiink és VO2 max. értékiink javita-
sa érdekeben.

Anaerob hiany: probaljunk meg néhény intenzivebb, anaerob tevé-
kenységet beszlrni gyorsasagunk és anaerob kapacitasunk javitasa
érdekében.

Kiegyensulyozott: edzési terhelésink kiegyensulyozott, az edzések
soran atfogd erdnléti javulast tapasztalhatunk.

Alacsony aerob fokusz: edzési terhelésiink tobbnyire alacsony aerob
intenzitasu tevékenységbdl all. Ez megfelel6 erénléti alapfelkésziiltsé-
get biztosit, és felkészit az intenzivebb edzésekre.

Magas aerob fokusz: edzési terheléslink tdbbnyire magas aerob in-
tenzitasu tevékenységbdl all. Ezen tevékenységek segitenek javitani
laktatkiiszobilinkon, VO2 max. értékiinkon és teherbirasunkon.

Anaerob fokusz: edzési terheléslink tobbnyire nagy intenzitasu teve-
kenységekbdl all. Ezzel gyorsan javithatunk erénlétiinkén, viszont ala-
csony aerob intenzitdsu tevékenységekkel kell kiegyensulyoznunk.

Célok folott: edzési terhelésiink magasabb az optimalisnal, megfonto-
landé edzéseink id6tartamanak és gyakorisaganak csokkentése.

Regeneralodasi ido

A készulék csuklo alapu pulzusméréjével vagy mellkasi pulzusmérét csat-
lakoztatva igénybe vehetjiik a regeneralodasi id6 funkciot, amely megadija,
hogy mennyi pihenési idére van szlikséglnk addig, amig a kdvetkezd inten-
ziv edzésre készen allunk.

MEGJEGYZES! A regeneralddasi id6 adat a VO2 Max. becslésen alapul, és
az els6 edzések soran pontatlannak tiinhet. A készlléknek par edzésre sziik-
sége van ahhoz, hogy megismerije teljesitményiinket.
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Afeléplilési idé a futast kdvetden azonnal megjelenik, és folyamatosan csok-
ken addig, amig teljesen készen allunk egy Ujabb kemény edzés végrehajta-
sara. Akészllék a nap soran alvas, stressz, pihenés és fizikai tevékenységek
alapjan frissiti a regeneralddasi idénket.

Regenerélddasi idé megtekintése

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képez adatokat

(Felhasznaloi profil bedllitasa, 9. oldal), majd adjuk meg maximalis pulzussza-

munkat (Pulzustartomanyok beallitasa, 9. oldal).

1. Kezdjlik el a futést.

2. Afutas végeztével valasszuk a Mentés pontot.
Afelépulési id6 megjelenik. A lehetséges leghosszabb id6tartam 4 nap.
MEGJEGYZES! Az 6ra szamlapon az UP vagy DOWN gombot meg-
nyomva megtekinthetjlik a teljesitmény widgetet, majd a START gomb-
bal addig léptesstink a mutatok kdz6tt, amig a regenerélédasi idd meg-
jelenik.

Regeneralédasi pulzusszdm

Amennyiben csuklé alapu pulzusmérdvel vagy kompatibilis mellkasi pulzus-
mérével edzlink, minden egyes edzés utan lehetdségiink van a regenera-
|6dasi pulzusszam megtekintésére. A regeneralodasi pulzusszdm az ak-
tiv (edzés alatti) pulzusszam, és az edzés vége utan két perccel mért pul-
zusszam kiilonbsége. Példaul egy altalanos futd edzést kdvetéen leallitjuk
a szamlalét. Pulzusszamunk 140 bpm. Két perc levezetd futas vagy pihenés
utén pulzusszdmunk 90 bpm. A regeneralddasi pulzusszam 50 bpm (140-bol
kivonjuk a 90-et). Egyes tanulmanyok 0sszefiiggést mutattak ki a regenera-
|6dési pulzusszam és a sziv- és érrendszeri egészségi allapota kzott. Minél
nagyobb a szam, annal egészségesebb a sziviink.

TIPP! A pontos eredmény érdekében javasolt két percre teljesen leallnunk,
amely alatt a késziilék kiszamolja a regeneralodasi pulzusszamot. A teveé-
kenységet a regeneralodasi tanacsadd megjelenését kdvetdéen menthetjlik
el vagy torolhetjuk.

Pulzoximéter

A Forerunner készulék csuklo alapu pulzoximéterrel rendelkezik a vé-
riink oxigéntelitettségének mérésére. Ha ismerjlk az oxigéntelitettségiin-
ket, az segithet meghatarozni, hogyan alkalmazkodik a testiink a nagy ma-
gassagokhoz. A pulzoximéteres mérést manualisan a pulzoximéter widget
megtekintésével (Pulzoximéteres mérések lehivasa, 20. oldal) végezhetjik.
Egésznapos mérést is aktivalhatunk (Egész napos akklimatizalas izemmaod
bekapcsolasa, 20. oldal). Ha akkor nézziik a pulzoximéter widgetet, amikor
nem mozgunk, a készilék leméri az oxigéntelitettségiinket és az emelke-
dést. Az emelkedés profil segit kimutatni, hogyan valtoznak a pulzoximéter
mérései az emelkedésiinkhéz képest.

A késziléken a pulzoximéter mérés oxigéntelitettségi szazalékként és
szinként jelenik meg. A Gamin Connect fidkunkban tovabbi részleteket te-
kinthetlink meg a pulzoximéter mérésekrdl, beleértve a tobb napos ten-
dencidkat is.

Tovabbi informaciokat a pulzoximéter pontossagarél a garmin.com/
ataccuracy oldalon talalhatunk.

98%

JUST NOW

LAST 24 HOURS

Emelkedési skala.

Az utdbbi 24 éraban mért atlagos oxigéntelitettségiink grafikonja.

Legutdbbi oxigéntelitettségi mérésiink.

Az oxigéntelitettség szazalékos skalaja.
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Az utébbi 24 6raban mért emelkedések grafikonja.
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Pulzoximéteres mérések lehivasa

A pulzoximéteres mérést manualisan a pulzoximéter widget megtekintésével

végezhetjlik.A widget a legfrissebb vér oxigéntelitettségi szazalékot, a leg-

utébbi 24 draban mért atlag méréseket, valamint a legutobbi 24 éraban mért

emelkedési grafikont mutatja.

MEGJEGYZES! Amikor elsé alkalommal inditjuk el a pulzoximéter widgetet,

az emelkedés meghatérozasa érdekében miholdas jelre van szlikség. Men-

junk ki szabadtérre, és varjunk, amig a készilék miholdas kapcsolatot Ié-

tesit.

1. Amikor Glink vagy épp nem mozgunk, az UP vagy DOWN gombokkal
megtekinthetjik a pulzoximéter widgetet.

2. Nyomjuk meg a START gombot a widget részletes adatainak megtekinté-
séhez, és a pulzoximéteres mérés inditasahoz.

3. Maradjunk mozdulatlanok 30 masodpercig.
MEGJEGYZES! Ha tiil sokat mozgunk ahhoz, hogy az 6ra lemérhes-
se az oxigéntelitettségi szintet, a szazalék helyett egy Uzenet jelenik
meg. TObb perces inaktivitas utan ismét megtekinthetjik a vértink oxi-
géntelitettségi szintjét. A legjobb eredmények érdekében a késziiléket
viseld karunkat a véroxigén telitettség mérés alatt tartsuk a sziviinkkel
egy szintben.

4. A DOWN gombot megnyomva megtekinthetjik a legutébbi hét nap
pulzoximéteres mérési eredményeket.

Pulzoximéteres alvasfigyelés bekapcsolasa
Beallithatjuk a késziiléket, hogy alvas kdzben folyamatosan mérje a vér oxi-
géntelitettségi szazalékot.

MEGJEGYZES! A szokatlan alvasi testhelyzet alacsony alvasi idejii SpO2
méréseket eredményezhet.

1. Apulzoximéter widgetben nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Valasszuk az Opcidk > Pulzox. méd > Alvas pontot.

Egész napos akklimatizalas iizemmod bekapcsolasa
A pulzoximéter widgetbdl nyomjuk meg hosszan a =-t, majd valasszuk a
Opciok > Pulzox. méd > Egésznapos pontot.
A késziilék nap kdzben automatikusan méri az oxigéntelitettségi szintet,
amennyiben nem vagyunk mozgasban.

MEGJEGYZES! Az egész napos akklimatizalddas bekapcsolasa gyor-
sabban meriti az akkumulator toltést.

Tippek hibas pulzoximéter adatok megjelenése esetén

Ha a pulzoximéter adatok hibasak vagy nem jelennek meg, az alabbi lé-

péseket probalhatjuk meg elvégezni.

+ Maradjunk mozdulatlanok, amig a kész(ilék leméri a vér oxigéntelitett-
ségi szintlinket.

« Akésziléket a csukldcsont félé helyezzik, és szoritsuk ra ugy, hogy
ne okozzon kényelmetlenséget.

+ Tartsuk az 6rét visel6 keziinket a sziviinkkel egy szintben, amig elvég-
zZi a vér oxigéntelitettség mérését.

+ Akésziilékhez hasznaljunk szilikon szijat.

+ Tisztitsuk és szaritsuk meg a karunkat, miel6tt felhelyeznénk a készi-
léket.

+ Ne viseljlink naptejen, krémet vagy rovarriaszté krémet a készilék
alatt.

+ Ugyeljiink, hogy a késziilék hatuljan talalhato optikai érzékelét ne kar-
coljuk meg.

+  Oblitsiik a késziiléket friss vizzel minden edzés utén.

Pulzusszam ingadozas és stressz szint

A pulzusszam ingadozas mérés végrehajtasahoz mellkasi pulzusmérdre van
szlkség, melyet fel kell helyezniink mellkasunkra, valamint parositanunk kell
a Forerunner készulékkel (Vezeték nélkili kapcsolattal miikodé méré paro-
sitasa, 29. oldal)

A stressz szint egy harom perces mérés eredménye, mely alatt végig allo,
mozdulatlan helyzetben kell maradnunk. Ez alatt a készlilék a pulzusszam ki-
téréseinek, szérasanak mérésével meghatarozza stresszességlink mértékét.
Edzés, alvas, taplalkozas, altalanos életviteli igénybevétel mind-mind befo-
lyasoljak a futo teljesitményét. A stressz szint egy 1 és 100 kdzotti szam, ahol
az 1 nagyon alacsony stresszt jelent, mig a 100 egy rendkiviil stresszes al-
lapotot. Ismerve stressz szintlinket, eldénthetjlik, hogy szervezetiink készen
all-e egy huzésabb edzésre vagy inkabb valasszuk a jogat.

TIPP! Garmin javaslata szerint a stressz szintet edzés el6tt, lehetéleg min-

den nap ugyanabban az id8pontban, ugyanolyan kérilmények kdzott mérjlik.

Akorabbi mérési eredményeket a Garmin Connect fickban tekinthetjik meg.

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd a DOWN gombot, majd valasszuk
a HRV Stress pontot, majd nyomjuk meg Ujra a START gombot.

2. Kovesslk a képernydn megjelend utasitasokat.

Body Battery

A készillék elemzi a pulzusszam ingadozasunkat, stressz szintiinket, al-
vasunk minéségét és tevékenységi adatainkat, altalanos Body Battery
(Test Feltoltdttség) szintiink kiszamitasa érdekében. Mint az autéknal az
lizemanyagszintjelz6, testlink hatralévé energiatartalékait jeleniti meg. A
Body Battery szint 0 és 100 kozotti értékben kerll megjelenitésére, ahol
0-25: alacsony energiatartalék, 26-50: kdzepes energiatartalék, 51-75: ma-
gas enerigatartalék, 76-100: nagyon magas energiatartalék.

Ha a késziléket szinkronizéljuk Garmin Connect fiokunkkal, megtekinthet-
juk legfrissebb Body Battery szintiinket, hosszutavu tendenciainkat, valamint
tovabbi részleteket is (Tippek pontosabb Body Battery adatokért, 21. oldal).

Body Battery widget megtekintése

A Body Battery widget aktudlis Body Battery szintiinket, valamint az utébbi
néhany drai Body Battery szintiink grafikonjat abrazolja.

1. Az UP vagy DOWN gombbal jelenitsiik meg a Body Battery widgetet.

NE FELEDJUK! Lehetséges, hogy a widgetet hozza kell adnunk a widget
sorhoz (Widget sor beallitasa, 30. oldal).

2. ASTART gomb megnyomasaval az éjféltél mért Body Battery adataink at
tekinthetjlk meg.
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3. Ha a DOWN gombot nyomjuk meg, Body Battery és stressz-szintiink
kombinalt grafikonjat tekinthetjiik meg.

A kék savok pihenési idészakokat jeldlnek, mig a narancssargak stresz-
szes id6szakokat. A szirke savok azt jelzik, hogy tul aktivak voltunk a
stressz-szint leméréséhez.
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Tippek pontosabb Body Battery adatokért
*Body Battery szintiink frisstil, amikor a készlléket szinkronizaljuk
Garmin Connect fidkunkkal.
+ Pontosabb adatokért viseljik alvas kozben a késziiléket.
+ A pihenés és a jo min8ségl alvas feltdltik a Body Battery szintet.
+ Amegterheld tevékenység, magas stressz-szint és az alacsony mingsé-
gl alvas lemeritik a Body Battery szintet.

* A taplalkozas és a serkentd anyagok (pl. koffein) nincsenek hatassal a
Body Battery szintre.

Stressz szint widget
A stressz-szint widget jelenlegi stressz szintlinket mutatja, valamint egy
grafikonon abrazolja az elmult néhany drai stressz-szintet. Légzési gya-
korlatot is biztosit, hogy megnyugodhassunk (Widget sor beallitasa, 30. ol-
dal).
1. Ulés vagy pihenés kézben az UP vagy DOWN gombokkal tekintsiik meg
a stressz-szint wigetet.
2. Nyomjuk meg a START gombot.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
+  ADOWN gomb megnyomasaval tekintsilk meg a stressz-szint grafiko-
nunkat.

MEGJEGYZES! A kék savok pihenési idészakokat jeldinek, a sarga
savok stresszes idészakokat, mig a sziirke savok azokat az idészako-
kat, amikor tul aktivak voltunk a stresszszint leméréséhez.

+ Az START, majd a DOWN gombot megnyomva megkezdhetjik a re-
laxacids tevékenységet.

Okos funkciok

Okostelefon és a késziilék parositasa

A készillék vezeték nélkili funkcidinak teljes kérii kihasznalasahoz a készlilé-

ket ne az okostelefon Bluetooth® beallitasaibol, hanem a Garmin Connect al-

kalmazason keresztiil csatlakoztassuk az okostelefonhoz.

1. Az okostelefon alkalmazas tarabdl telepitsiik, majd nyissuk meg a Garmin
Connect alkalmazast.

2. Az okostelefont hozzuk a késziilékhez 10 méteres tavolsagon bellil.

3. Akésziilék bekapcsolasahoz nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
Amikor el6szér kapcsoljuk be a késziléket, a készulék parositds modban
indul el.

TIPP! A LIGHT gombot hosszan lenyomva és a & ikont kivalasztva ma-

nualisan valtunk at parositds médba.

4. A készilék Garmin Connect fiokhoz torténd hozzaadasahoz valasszunk
az alabbi lehet6ségek kozil:

* Amennyiben elsd alkalommal pérositunk eszkézt a Garmin Connect al-
kalmazason keresztill, kbvesslik a képernyén megjelend utasitasokat.

+ Amennyiben egy masik eszkdzt mar parositottunk a Garmin Connect al-
kalmazasban a = vagy ««« meniiben, valasszuk a Garmin eszk6zok
> Késziilék hozzaadasa pontot, majd kovessiik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Javaslatok mar korabban regisztralt Garmin Connect
felhasznalok szamara

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a =-t vagy a eee-t.
2. Valasszuk a Garmin eszkozok > Késziilék hozzaadasa pontot.

Bluetooth kapcsolaton keresztiil érkezé értesitések

bekapcsolasa

A funkcio hasznalatahoz elészor kompatibilis okostelefonnal parositanunk

kell a késziiléket (Okostelefon és a készlilék parositasa, 21. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a = gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Tele-
fon > Intelligens értesitések > Allapot > Bekapcsol pontot.

2. Valasszuk a Tevékenység alatt pontot.

Valasszuk ki az értesitések megjelenitési madjat.

4. Adjuk meg az értesitést kisérd hangjelzés jellegét.

g
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Valasszuk a Tevékenységen kiviil pontot.

Valasszuk ki az értesitések megjelenitési modjat.

Adjuk meg az értesitést kisérd hangjelzés jellegét.

Valasszuk az Adatvédelem pontot.

. Adjuk meg az adatvédelem jellegét.

10. Valasszuk ki az Idékorlat pontot.

11. Adjuk meg azt az id6étartamot, amig az Uj értesitést jelzd Uzenet Iathatd
marad a kijelzon.

12. Vélasszuk az Alairas pontot, mellyel lizeneteink végére automatikus ala-

irast allithatunk be.
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Ertesitések megtekintése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesité-
sek megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk egy értesitést.

3. ADOWN gombot lenyomva tovabbi lehetéségeket érhetiink el.

4. ABACK gombbal visszalépuink a korabbi képernydre.

Ertesitések kezelése
Az okostelefonon kezelhetjik a készlléken megjelend értesitéseket. Valasz-
szunk az alabbi lehetéségek kozll:

+ iPhone® készlilék esetén az értesitési kdzponton keresztiil valaszt-
hatjuk ki azon elemeket, melyekrél a készuléken értesitést kivanunk
kapni.

+ Android™ készlilék esetén a Garmin Connect alkalmazasban valasz-
szuk a Beallitasok > Ertesitések pontot.

Hangos jelentések lejatszasa futds kézben

A funkcio hasznalatahoz olyan kompatibilis okostelefon parositasa sziiksé-
ges, melyen fut a Garmin Connect alkalmazas.

A Garmin Connect alkalmazast bedllithatjuk, hogy a futds vagy egyéb te-
vékenység alatt 6szténz6, motivacios allapot jelentéseket jatsszon le. Ezen
hangos jelentések tartalmazzak a kor szamat, a koridét, a tempdt vagy se-
bességet, valamint a pulzusmérési adatokat. A jelentések lejatszasa alatt a
Garmin Connect ideiglenesen elnémitja a telefonon egyéb hang lejatszasat.
Ahangerd a Garmin Connect alkalmazasban allithato be.

MEGJEGYZES! A Forerunner készilléken a hangos jelzéseket csatlakozta-
tott fiilhallgaton keresztiil is aktivalhatjuk, ilyenkor nem kotelez6 parositott
okostelefon hasznalata (Hangjelzések lejatszasa tevékenység kézben, 5. ol-
dal).

NE FELEDJUK! A Kér Riasztas hangjelzés alapértelmezetten be van kap-
csolva.

1. A Garmin Connect alkalmazas bedllitasaiban valasszuk a =-t vagy a

coo-t,
2. Valasszuk a Garmin eszk6zok pontot.
3. Vélasszuk ki az eszkézt.
4. Valasszuk a Tevékenység beallitasok > Hangos jelentések pontot.

Bluetooth funkcié kikapcsoldsa

A Bluetooth funkciét a vezérlé mentibdl kapcsolhatjuk ki.

MEGJEGYZES! A vezérlé meniiben tbb opciét is hozzaadhatunk (Vezérls

meni beallitasa, 23. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérlé6 menl megjelenitésé-
hez.

2.A X kivalasztasaval kikapcsoljuk a Forerunner késziiléken a vezeték nél-
kiili Bluetooth technoldgiat.

Az okostelefon Bluetooth funkcidjanak kikapcsolasahoz tanulmanyozzuk
az okostelefon hasznalati Utmutatéjaban a Bluetooth funkcié kikapcsola-
sarol szol6 szakaszt.

Bluetooth csatlakozas riasztds be- és kikapcsoldsa

Beallithatjuk a késziiléket, hogy jelezze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton ke-
resztiil csatlakozé okostelefonlecsatlakozik, illetve Ujracsatlakozik a készi-
lékhez.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasztas alapbeallitas szerint ki van kapcsol-
va.



1. Nyomjuk meg hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Telefon > Riasztasok pontot.

Bluetooth-kapcsolaton keresztiil elérheté funkciok
A késziiléket kompatibilis Bluetooth-funkciés okostelefonra csatlakoztatva a
Garmin Connect alkalmazas segitségével szamos kiegészité funkcio elér-
hetévé valik.

* Tevékenységek feltdltése

* Asszisztencia

+ Connect 1Q

* Telefon keresése

+ Ora keresése

* Incidens észlelés

+ Csoport kovetés

« EI8 kovetés

+ EI6 esemény megosztas

* Zene vezérld

+ Telefonos értesitések

* KbzOsségi halo értesitések

* Szoftver frissités

* [d&jaras frissitések

+ Edzések és palyak letdltése

Adatok manualis feltltése a Garmin Connect alkalmazasra

MEGJEGYZES! A vezérlé meniiben t8bb opciét is hozzaadhatunk (Vezérld

menii beallitasa, 23. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérlék menl megnyitasa-
hoz.

2. Valasszuk a C ikont.

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazasonkeresztiil
A rendszerszoftver Garmin Connect alkalmazason keresztlili frissitéséhez
rendelkezniink kell Garmin Connect fiokkal, valamint a késziiléket parosi-
tanunk kell kompatibilis okostelefonnal (Okostelefon és a késziilék parosi-
tasa, 21. oldal).
Szinkronizaljuk a készlléket a Garmin Connect alkalmazason keresztil
(Adatok manualis feltéltése a Garmin Connect alkalmazasra, 22. oldal).

Amennyiben Uj rendszerszoftver érhetd el, a Garmin Connect Mobile al-
kalmazas automatikusan letolti azt a késziilékre.

Elveszett telefon megkeresése

A készUlékkel megkereshetjik a Bluetooth-kapcsolaton keresztiil aktudlisan

csatlakoztatott s hatdsugaron bellil megtalalhato telefont.

MEGJEGYZES! A vezérld meniiben tdbb opciét is hozzaadhatunk (Vezérld

menii bedllitasa, 23. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérlé menl megjelenitésé-
hez.

2. Valasszuk a Telefon keresése pontot.
Akésziilék elkezdi keresni a parositott telefont. Egy oszlopdiagram jelenik
meg, amely mutatja a Bluetooth-jel er6sségét, valamint az okostelefon,
amennyiben a készllék altal sugarzott jelet érzékeli, hangjelzést kezd
adni. Ahogy kozeledlnk a telefonhoz, a Bluetooth-jel eréssége folyama-
tosan ndvekszik.

3. ABACK gomb megnyomasaval befejezziik a keresést.

Widgetek (informaciés ablakok)

A késziilék gyarilag el6re feltoltott widgeteket tartalmaz, melyek lehetéveé te-
szik, hogy bizonyos informacidkat egyetlen szempillantas alatt leolvassunk,
értelmezziink. Egyes widgetek csak kompatibilis okostelefon Bluetooth-
kapcsolaton keresztili csatlakoztatasat kovetéen tartalmaznak informaciot,
mig egyes widgetek alapbeallitds szerint nem lathatok, manudlisan kell hoz-
zaadnunk ezeket a widget sorhoz (Widget sor beallitasa, 30. oldal).

ABC: kombinalt magassagmérd, barométer és iranytii adatokat mutat.
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Body Battery: megmutatja aktudlis Body battery szintiinket, valamint
Body Battery szint grafikont jelenit meg az elmult néhany orardl.

Naptar: az okostelefon naptarja alapjan kijelzi az esedékes talalkozokat.
Kalodria: az aznapi elégetett kaléria adatokat mutatja.

Megmaszott emeletek: nyomon kévethetjik a megmaszott emeletek
szamanak alakulasat, valamint a cél elérésének folyamatat.

Garmin coach: Garmin edz6é edzésterv kivalasztasa esetén a Garmin
Connect fiokban megtekinthetjiik a belitemezett edzéseket.

Egészség statisztika: dinamikus 6sszefoglalot mutat aktualis egészsé-
gi statisztikénkrol. A megjelenitett adatok a pulzusszam, Body Battery
szint, stressz és egyebek.

Pulzusszam: percenkénti szivdobbanas (BPM) szerint mutatja aktualis
pulzusszamunkat, valamint grafikonon &brazolja a pulzusszam alaku-
lasat.

El6zmények: megjeleniti tevékenységi el6zményeinket, valamint grafiko-
non abrazolja a régzitett tevékenységeinket.

Hidratalas: nyomon kovethetjiik az elfogyasztott vizmennyiséget, és a
teljesitményiinket a napi célunkhoz képest.

Intenzitas percek: nyomon kovethetjiik azt az idétartamot, amit kdzepe-
sen vagy erésen intenziv sporttevékenységgel tltiink el, valamint heti
intenzitas perc célt jeldlhetlink ki és lathatjuk a kitliz6tt cél teljesitésé-
nek folyamatat.

inReach® tavvezérld: Lehetdvé teszi az lizenetek kiildését a parositott
inReach készulékunkrél.

Utols6 tevékenység: rovid dsszegzést ad az utolsd rogzitett tevékeny-
segrdl, pl. az utolsé futasrol, kerékparozasrdl, uszasrol.

Utolsé sport: rovid sszegzést ad az utolsé rogzitett sportrol.

Menstruacios ciklus kovetés: Aktudlis ciklus adatok megjelenitése.
Napi tiineteinket tekinthetjik meg és naplézhatjuk.

Zene vezérlés: a parositott okostelefonon torténd zene lejatszas vezér-
|ése a késziilékrol.

Mai nap: az aznapi tevékenységrél ad egy dinamikus 6sszefoglalét. Mu-
tatja az utolso rogzitett sporttevékenységet, aktiv perceket, megmaszott
emeleteket, lépésszamot, kaldriat.

Ertesitések: tajékoztatast kapunk a telefonra beérkezé hivasokrol, szé-
veges Uzenetekrdl, a kozOsségi haldn aktivalodo frissitésekrdl (a funk-
ci6 az okostelefon beallitasaitol figgéen mikddik).

Teljesitmény: teljesitmény méréseket mutat, amelyek segitenek kovet-
ni és megérteni edézsi tevékenységeinket és versenyeken nyujtott tel-
jesitményinket.

Pulzoximéter: mutatja a legutdbbi vér oxigéntelitettségi szazalékot, vala-
mint grafikonon abrazolja a méréseket.

Légzés: aktudlis Iégzési frekvencidk percenkénti lélegzetvételben, vala-

mint az elmdlt hét napban mért atlagos légzési frekvencia. Légzési gya-
korlatot végezhetiink a relaxacio érdekében.

Alvas: az el6z6 éjszaka mért teljes alvasidét, alvas pontszamot, és alvasi
stadiumokkal kapcsolatos informéaciokat tekinthetjilk meg.

Lépések: nyomon koveti a napi Iépések szamat, a cél lépésszamot, a
megtett tavolsagot.

Stressz: mutatja a stressz-szintlinket, valamint légzési gyakorlatot bizto-
sit, hogy megnyugodhassunk.

Napfelkelte és naplemente: mutatja a napfelkelte, naplemente és pol-
gari szurkulet idejét.

Edzési allapot: aktualis edzési allapotunkat és edzési terheléslinket mu-
tatja, amely jelzi hogyan hat az edzéstink erénléti szintlinkre és teljesit-
mény(inkre.

VIRB® vezérlé: a késziilékhez VIRB akcidkamerat csatlakoztatva a ké-
szulékrdl indithatjuk és allithatjuk le a felvételt.

Id6jaras: mutatja az aktualis h6mérsékletet, és az id6jaras elérejelzést.



Widgetek megtekintése

A widgetek gyarilag elre feltoltott tajékoztatd ablakok, melyekre rapillanatva

azonnal leolvashatunk szamunkra fontos adatokat. Egyes widgetekhez kom-

patibilis okostelefont kell parositanunk.

Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat
Akésziilék végig léptet a widget soron, és a megjeleniti az egyes widgetek
Osszefoglalé adatait. A teljesitmény widgethez szlkség van par, pulzus-
méréssel kisért és GPS-vétel melletti szabadtéri futasra.

+ A START gomb megnyomasaval megjelennek az adott widgethez tartozé
funkciok és beallitasok.

TIPP! ADOWN gomb megnyomasaval az adott widget tovabbi képernyd-
it jelenithetjik meg.

Idé6jards widget

Az id6jaras widget megtekintéséhez a késziiléket kompatibilis okostelefonnal

kell parositanunk Bluetooth kapcsolaton keresztiil.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az id6jaras

widget megtekintéséhez.

Nyomjuk meg a START gombot a részletes id6jarasi adatok megtekinté-

sehez.

Nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az 6rankeénti, napi és idéjarasi

tendencia szerinti idéjérasi adatok megtekintéséhez.

Mai nap widget személyre szabasa
Személyre szabdhatjuk Mai nap widgetben megjelenitett adatokat.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot a Mai nap
widget megtekintéséhez.

2. Nyomjuk le hosszan a =-t.

3. Valasszuk az Opcidk pontot.

4. Valasszuk a mérési adatok mellett lathat6 cslszkakat az éppen kijeldlt
adat be- vagy kikapcsolasahoz.

Vezérlé menii megtekintése

A vezérld menivel gyorsitott modon érhetiink el olyan funkcidkat, mint a ,ne
zavarj” mod, a gombok lezarasa vagy a készllék kikapcsolasa. Innen elérhet-
jik a Garmin Pay pénztarcat is.

NE FELEDJUK! A vezérlé meniiben talalhaté menii opcidkat, funkcidkat el-
tavolithatjuk, atrendezhetjik, de 0] funkcioval is bvithetjik (Vezérlé meni
beallitasa, 23. oldal).

1. Barmely képernyérdl nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot.
O
]

=

Wallet

%

2. Az UP és DOWN gombokkal valasszunk a funkciok, ment opciok koziil.

Vezérldé menii bedllitasa

A vezérlé meniben szerepld gyors elérést biztositd meniipontokat, funkcio-

parancsokat kibvithetjik ujakkal, atrendezhetjlik, valamint torélhetjlik a mar

szikségtelenné valt elemeket (Vezérld menu megtekintése, 23. oldal).

1. Az bra szdmlapon nyomjuk le hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Beallitasok > Vezérlk pontot.

3. Valasszuk ki a modositani kivant funkcioparancsot, gyors meniit.

4. Valasszunk az alabbiak koziil:

+ Az Atrendez pontot valasztva a funkciéparancsot, gyors meniit athe-
lyezzlik a vezérl6k mentin beldl.

* Az Eltavolitas pontot valasztva tordljik a funkcidparancsot, gyors me-
nut a vezérlék menlbdl.

Igény esetén az Uj hozzaadasa ponttal (j funkciéparanccsal, gyors me-

nivel bévithetjik a vezérlék meniit.
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Zene vezérld megtekintése

A zene vezérl6 kizardlag kompatibilis okostelefon Bluetooth-kapcsolaton ke-
resztil torténd csatlakoztatédsa esetén érheté el.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot.

2. Vélasszuk a J3-t.

3. Az UP és DOWN gombokkal hasznélhatjuk a zene vezérloket.

Connect IQ funkcidk
A Garmin Connect weboldalon a Garmintél vagy mas kiilsé fejleszt6tél
szarmaz6 Connect |Q bévitményeket adhatunk a késziilékhez. Ora szam-
lapokkal, adatmezo6kkel, widgetekkel, alkalmazasokkal bévithetjik a ké-
sziléket.
Ora szamlapok: egyedi megjelenést adhatunk az éranak.
Adatmezok: olyan U adattipusokkal bdvithetjiik a késziléket, melyek
a mérdk altal kozolt adatokat, a végzett tevékenységet, illetve a nap-
16 tartalmat teljes Uj szemszdgbdl mutatjak be. A Connect 1Q adatme-
z6ket a gyari funkciokhoz és képerny8khéz gond nélkil hozzarendel-
hetjik.
Widgetek: informacids ablakok, melyek révén egyetlen pillantassal tajé-
kozodhatunk a mérési adatokrol, értesitésekrdl.
Alkalmazasok: interaktiv funkciokkal bévitik az érat, pl. Uj szabadtéri és
sport tevékenységek.

Connect 1Q funkciok letoltése szamitogéprol

1. USB-kabellel csatlakoztassuk a késziiléket a szamitdgéphez.

2. Lépjunk fel az apps.garmin.com oldalra és lépjunk be fiokunkba.
3. Valasszuk a Connect 1Q funkciét, és toltsiik le.

4. Kovessuk a képernyén megjelend utasitasokat.

Wi-Fi® kapcsolattal elérhet6 funkciok
Tevékenység feltoltése a Garmin Connectre: amint befejeztik a tevé-
kenységet, az adatok elklldése automatikusan megtérténik a Garmin
Connectre.
Audio tartalmak: audio tartalmakat tlthetiink le harmadik felektdl.

Szoftverfrissités: Wi-Fi kapcsolaton keresztiil a késziilék automatikusan
letdlti és telepiti a legujabb rendszerszoftver valtozatot.

Edzések és edzéstervek: a Garmin Connect oldalon jeldljiik ki a letlteni
kivant edzésterveket, edzéseket, majd a legkdzelebb, amikor a készU-
lék Wi-Fi kapcsolattal csatlakozik, a fajlok vezeték nélkiili kapcsolaton
keresztul automatikusan letoltésre keriilnek a készUlékre.

Csatlakozas Wi-Fi hal6zathoz

Miel6tt Wi-Fi kapcsolatot [étesitenénk, a késziiléket el6szor csatlakoztatnunk
kell okostelefonon a Garmin Connect alkalmazashoz, vagy szamitdgépen a
Garmin Express™ alkalmazashoz.

1. Nyomjuk le hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Beallitasok > Wi-Fi > Hal6zataim > Halézat hozzdadasa
pontot.
A késziilék megjeleniti a kdzelben lévé Wi-Fi halézatokat.

3. Valasszuk ki a kivant halézatot.

4. Ha szlikséges, adjuk meg a halozat jelszavat.

A készilék csatlakozik a halézathoz, a héldzat pedig hozzaadddik a mentett
halézatokhoz. A kévetkezékben amikor hatétavésagon belil kerll, a készi-
Ik automatikusan csatlakozik ehhez a halézathoz.

Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok
Vigyazat!
A Balesetfelismerés és az asszisztencia egy kiegészitd funkciok, amelyek-

re nem hagyatkozhatunk elsédleges slirgdsségi segitségnyuijtés végett. A
Garmin Connect alkalmazés nem értesiti a segélyszolgalatot helyettlink.

A Forerunner késziilék biztonsagi és nyom kovetési funkciokkal rendelkezik,
amelyeket a Garmin Connect alkalmazas segitségével kell beallitani.



Vigyazat!
Ezen funkciok hasznalatahoz a készliléket Bluetooth technoldgién keresztiil

kell csatlakoztatnunk a Garmin Connect alkalmazashoz. A vészhelyzeti név-
jegyeket Garmin Connect fiokunkban tudjuk megadni.

Tovabbi informaciokat a balesetfelismerésrdl és asszisztenciardl a www.
garmin.com/safety oldalon olvashatunk.

Asszisztencia: vészhelyzeti névjegyeinknek sz6veges Uzenetet kild-
hetiink a neviinkkel, EI6 kdvetés hivatkozassal és és GPS helyze-
tunkkel.

Balesetfelismerés: amikor a kész(ilék kiltéri séta, futas vagy kerékparo-
z&s sorén balesetet észlel, Uzenetet kiild vészhelyzeti névjegyeinknek
EI6 kovetés hivatkozassal és és GPS helyzetiinkkel.

El6 kovetés: csaladunk és barataink valds iddben kévethetik versenyein-
ket és edzéseinket. Kdvetdket hivhatunk meg e-mail-en vagy koz0sségi
médian keresztll, ezzel lehet6vé téve szamukra él6 adataink megtekin-
tését a Garmin Connect kdveté oldalon.

EI6 esemény megosztasa: {izeneteket kiildhetiink baratainknak és csa-
ladunknak esemény kdzben, ezzel valds idejl frissitéseket biztositva
szémukra.

MEGJEGYZES! Ez a funkcié kizarélag Android operaciés rendszer(i

okostelefonnal torténd csatlakoztatas esetén érhetd el.

Csoport kovetés: Ismerdseinket nyomon kovethetjik az EI6 kdvetés
kozvetleniil a képernyén, valés idében torténé megjelenitésével.

Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa
Vészhelyzeti névjegyeink telefonszamait a készllék baleset felismerés és
asszisztencia funkciéihoz hasznalja.

1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk mega =-tvagy a es.-t.

2. Valasszuk a Biztonsag és kovetés > Balesetfelismerés és assziszten-
cia > Vészhelyzeti névjegy hozzaadasa pontot.

3. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat.

Asszisztencia
A funkcié hasznélatdhoz elszor vészhelyzeti névjegyeket kell megadnunk
(Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa, 24. oldal).
1. Tartsuk lenyomva a O gombot.
2. Amikor harom egymast kdvetd rezgést érziink, engedjiik el a gombot az
asszisztencia funkcio aktivalasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalas képernyé.
TIPP! Visszaszamlalas lejarta el6tt a Leallit ponttal megakadalyozhatjuk
az lizenet elklldését.

Balesetfelismerés be- és kikapcsolasa
1. Az bra szamlapon tartsuk lenyomva a =-t.
2. Valasszuk a Beadllitasok > Biztonsag és kovetés > Balesetfelismerés
pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! A balesetfelis-merés kizarolag killtéri séta, futas vagy ke-
rékparozas mellett érhetd el.
Amikor a GPS-vevivel ellatott Forerunner késziilék balesetet érzékel, a
Garmin Connect alkalmazas egy automatikus széveges lizenetet (SMS-t)
és egy emailt kiild az altalunk megadott vészhelyzet esetén értesitendd te-
lefonszamra, email cimre. Az lizenet tartalmazza a GPS-poziciét és neviin-
ket. Az izenet megjelenik, és jelzi, hogy 30 masodperc elteltével a vész-
helyzeti cimekre elkiildésre kerll az tizenet. Amennyiben segitségre, ella-
tasra nincs szlkség, ezen id6étartamon belil még elvethetjiik az automati-
kus Uzenetet.

Csoport kovetés inditasa

A funkcié hasznalatahoz rendelkezniink kell Garmin Connect fiokkal, va-
lamint olyan kompatibilis okostelefon parositasa szlkséges, melyen fut a
Garmin Connect alkalmazas.

Az alabbi utasitasok a csoport kovetés inditasat a Forerunner késziilékek-
re vonatkozdan tartalmazzak. Amennyiben a csoportban tartozé kerékpé-
rosoknak mas tipusu, de kompatibilis Garmin készléklk van, mi lathatjuk
Gket a térképen, azonban el6fordulhat, hogy az eltérd tipusu készilékek a
csoport kdvetésben szerepld kerékparosokat mar nem tudjak megjelenite-
ni a térképen.

1. Menijlink ki szabad térbe, majd kapcsoljuk be az Forerunnert.

2. Parositsuk az okostelefont és a Forerunner késztiléket (Okostelefon és a
késziilék parositasa, 21. oldal).

3. AForerunner késziiléken nyomjuk meg hosszan a =-t, majd valasszuk
a Beallitasok > Biztonsag és kovetés > Csoport kdvetés > Térképen
mutat pontot, ezzel engedélyezziik, hogy a térképen megjelenjenek a
csatlakozo késziilékek.

4. AGarmin Connect a}lkalmazés bedllitasi mentjében valasszuk az Bizton-
sag és kovetés > El6 kdvetés > Csoport kdvetés pontot.

5. Amennyiben tdbb kompatibilis késziilékkel is rendelkeziink, valasszuk ki,

hogy melyiket kivanjuk megjeleniteni a csoport kdvetésben.

Valasszuk a Lathaté > Osszes csatlakozo pontot.

Valasszuk az EI6 kdvetés inditasa pontot.

A Forerunner készlléken kezdjiik el a tevékenységet.

9. Acsatlakozok megtekintéséhez léptessink a térképre.

o N o

A csoport kdvetés hasznalatat segité tippek

A csoport kdvetés az élé kovetés funkcié segitségével a csoportba tarto-

z6 sportolok helyzetének a térképen torténé megjelenitését teszi lehet6vé.

A csoport dsszes tagjanak a Garmin Connect fiékkunkban ismerésnek kell

lennie

+ Szabadtéren kerékparozzunk GPS-vétel mellett.

* Bluetooth-kapcsolaton keresztill parositsuk a Forerunner készlléket
okostelefonunkkal.

+ A Garmin Connect alkalmazas beallitasi menijében a Kapcsolatok pont-
ra kattintva frissitsiik a csoport kdvetési menetbe tartozéd kerékparosok
listajat.

+ Ellendrizziik, hogy a csoporttagok mindegyike parositsa okostelefonjat,
és a Garmin Connect alkalmazasban inditson el egy él6 kovetés me-
netet.

+ Ellendrizziik, hogy az 0sszes csatlakozd kerékparos hatésugaron belll
legyen (40 km-en beldl).

+ Csoport kovetési menet alatt valtsunk a térkép képernyére, ugyanis itt
lathatjuk a kapcsolddd kerékparosok helyzetét (Térkép hozzaadasa az
egyes tevékenységekhez, 31. oldal).

Zene

A Forerunner eszkézdn szamitdgéplnkrél vagy kilsé szolgaltatotd! is
tolthetiink le audio tartalmakat, és azokat akkor is hallgathatjuk, ha az
okostelefonunk nincs a kdzelben. A Garmin Connect és Garmin Express al-
kalmazasok segitségével szamitogéplnkre kiilsé szolgaltatétol szarmazd
audio tartalmakat tolthetiink le.

A zene vezérlést az okostelefonunkon vagy az eszkdzon tarolt zenék le-
jatszasanak iranyitasara hasznalhatjuk. Az eszk6zon tarolt audio tartalmak
meghallgatasahoz Bluetooth technoldgia segitségével flilhallgatét kell paro-
sitanunk az eszkozzel.

Csatlakozas kiils6 szolgaltatohoz
Mielétt az eszkdzre tamogatott kiilsé szolgaltatétol zenét vagy egyéb audié
fajlokat télhetnénk le, csatlakoztatnunk kell a Garmin Connect alkalmazassal.
1. A GarminConnect alkalmazasban valasszuk a = vagy -+ pontot.
2. Lépjlink a Garmin eszkozok pontra, majd valasszuk ki az eszkdzlinket.
3. Valasszuk a Zene pontot.
4. Valasszunk az elérhet lehet6ségek kozil:
* Telepitett szolgaltatéhoz torténé csatlakozéshoz valasszunk egy kilsé
szolgaltatdt, és kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.
+ Uj szolgaltatéhoz valé csatlakozashoz valasszuk a Get Music Apps
(Zenés alkalmazasok keresése), valasszunk egy szolgaltatot, majd ké-
vessuk a képerny6n megjelend utasitasokat.

Spotify®
A Spotify egy digitalis zenei szolgaltatas, amely tébb millié dalhoz biztosit
hozzaférést.

TIPP! A Spotify hasznalatahoz elészor telepitenlink kell a Spotify alkalma-
zast az okostelefonunkra. Kompatibilis digitalis mobileszkdz és prémium el6-
fizetés sziikséges, ahol ez elérhetd. Forduljunk a Garmin (igyfélszolgalathoz
(www.garmin.hu).


http://www.garmin.hu

Ez a termék Spotify szoftvert alkalmaz, amelyet harmadik fél licensz sza-
balyoz: https://developer.spotify.com/legal/third-party-licenses. Zenésitstink
meg minden utat a Spotify-al. Hallgassuk szeretett el6adéink legjobb dalait,
vagy hagyjuk, hogy a Spotify szérakoztasson.

Audio tartalom letoltése a Spotify-rol

Ehhez el6szér csatlakoznunk kell egy Wi-Fi haldzathoz (Csatlakozas Wi-Fi

halézathoz, 23. oldal).

1. Barmely képernyén tartsuk lenyomva a DOWN gombot a zene vezérlé
megnyitasahoz.

. Tartsuk lenyomva a = gombot.

. Valasszuk a Zene szolgaltatok > Spotify pontot.

. Valasszuk a Zene és podcastok hozzaadasa pontot.

. Vélasszuk lejatszasi listat vagy egyéb fajlt, és toltsiik le a készilékre.
MEGJEGYZES! Az audio tartalmak letéltése fokozottan meriti a készii-
Iék akkumulatorat. Amennyiben a fennmaradt t6ltési szint nem elegendé,
csatlakoztassuk a készliléket egy kiilsé energiaforrashoz.

A kivalasztott lejatszasi listak és egyéb fajlok letltésre keriilnek a készi-
|ékre.
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Személyes audio tartalmak letoltése

Miel6tt sajat zenéinket adhatnank hozza az eszkdzhoz, el6bb telepitenlink

kell a Garmin Express alkalmazast a szamitogépiinkre (www.garmin.com/

express).

A szamitogeéprdl feltolthetjlik sajat audio fajljainkat — pl. .mp3 és .m4a — az

eszkozre.

1. Csatlakoztassuk az eszkozt a szamitogéplinkhoz egy USB kabellel.

2. Szamitogépunkon inditsuk el a Garmin Express alkalmazast, valasszuk ki

az eszkoziinket, majd Iépjlink a Zene pontra.
TIPP! Windows® operacios rendszerrel miikodé szamitogépeknél kiva-
laszthatjuk a Ed  pontot, és kikereshetjlik a kivant audio fajlokat a mappa-
inkban. Az Apple szamitdgépek esetén a Garmin Express alkalmazas az
iTunes®konyvtarunkat hasznalja.

3. A Sajat zenék vagy iTunes Konyvtar listabdl valasszuk ki az audio fajl

kategdriat, mint példaul dalok vagy lejatszasi listak.

. Pipaljuk ki a letolteni kivant audio fajlok melletti dobozokat, majd valasz-

szuk a Letoltés eszkozre pontot.

5. Amennyiben szikséges, az eszkdzre letdltétt fajlok listajaban valasz-
szunk kategdriat, pipaljuk ki az eltavolitani kivant fajlok melletti dobozo-
kat, majd valasszuk az Eltavolitas az eszkozrdl pontot az audio fajlok
eltavolitasahoz.

Letoltott zenék hallgatasa

1. Nyomjuk le hosszan a DOWN gombot a zene vezérlés elinditasahoz.

2. Pérositsuk az eszkozt a Bluetooth technoldgiat hasznélé filhallgatéval
(Fllhallgato csatlakoztatasa Bluetooth technolégiaval, 25. oldal).

3. Nyomjuk le hosszan a =-t.

. Vélasszuk a Zeneszolgaltatok pontot és valasszunk az alabbiak ko-

zil:

o Az drara a szamitdgéprdl letdltott zene hallgatdsahoz valasszuk a Sajat
zene pontot (Személyes audio tartalmak letoltése, 25. oldal).

* Az okostelefonon 1év6 zenék hallgatasahoz valasszuk a Zenelejatszas
telefonrol pontot.

*  Kulsé szolgaltatotol szarmazo zene hallgatadsahoz valasszuk ki a szolgal-
tatd nevét.

5. Nyomjuk le a -+t a Zene lejatszasi zevérlé megnyitasahoz.

25

Zenelejatszas vezérld

3

Yesterday
3:47

iyl Harmadik felektdl szarmazo tartalmak kezelése.
s Valtas eszkdzon vagy parositott okostelefonon taldlhaté audio tartalmak le-
°  |jatszasa kozott.
‘)) Hangerd szabalyozasa.
} Jelenleg lejatszott audio fajl lejatszasa vagy sziineteltetése.
>| Ugras a kovetkez6 audio fajlhoz a lejatszasi listan.
Hosszan megnyomva a jelenleg lejatszott audio fajlban futtathatunk elére.
|< Jelenlegi audio fjl Ujrainditasa.
Kétszer megnyomva visszaugorhatunk az el6z6 audié fajlhoz a lejatszasi
listan.
Hosszan lenyomva visszatekerhetiink a jelenleg lejatszott audio fajlban.
G Ismétlé izemmadd be- és kikapcsolasa.
DC: Kever6 izemmad be- és kikapcsolasa.

Zenelejatszas vezérlése csatlakoztatott okostelefonrél
1. Az okostelefonunkon inditsunk el egy zeneszamot vagy lejatszasi listat.

2. A Forerunner késziiléken barmely képerny6rdl tartsuk lenyomva a DOWN
gombot a zenevezérlé megjelenitéséhez.

3. Vélasszuk a Zeneszolgaltatok > Vezérlés telefonrdl pontot.

Lejatszasi mod kivalasztasa

Valaszthatunk sztered és mond zenelejatszasi mod kozott.

1. Nyomijuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszunk a Beallitasok > Zene > Audio pontot.

3. Valasszunk a lehetéségek koziil.

Fiilhallgato csatlakoztatasa Bluetooth technoldgiaval
Az eszkézre letoltott zenék meghallgatdsahoz Bluetooth technolégiat hasz-
nalo fllhallgatot kell parositanunk az eszkdzzel.

1. Hozzuk az eszkdzt és a fiilhallgatét 2 méteres tavolsagon beliil egymas-
hoz.

2. Afilhallgatokon aktivaljuk a parosité modot.
. Nyomjuk le hosszan a =-t.

. Valasszuk a Beallitasok > Zene > Fiilhallgaté > Uj hozzaadasa pon-
tot.

5. Vélasszuk ki a fulhallgatonkat a parositas véglegesitéséhez.
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Garmin Pay
A Garmin Pay funkcid lehet6vé teszi, hogy az érat a kdzremikodd aruhazak-
ban, Uzletekben kdzrem(ikdd6é pénzlgyi intézménytdl szarmazo bankkartya
vagy hitelkartya hasznalataval fizesstink.

GarminPay pénztarca beallitasa

GarminPay pénztarcankhoz egy vagy tobb kdzremiikddo hitel- vagy bankkar-
tyat adhatunk hozza. A garmin.com/garminpay/banks oldalon megtalalhatjuk
a kdzremiikddd pénzigyi intézmények listajat.

1. A GarminConnect alkalmazasban valasszuk a = vagy - pontot.

2. Valasszuk a Garmin Pay > Pénztarca létrehozasa pontot.

3. Kovesslik a képernydn megjelend utasitasokat.

Kartya hozzaadasa a Garmin Pay pénztarcahoz
Maximum tiz kartyat adhatunk hozza a Garmin Pay pénztarcankhoz.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy -+ pontot.
2. Valasszuk a Garmin Pay > { > Kartya hozzaadasa pontot.


https://developer.spotify.com/legal/third-party-licenses
http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/express

3. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.
Miutan a kartyat hozzéadtuk, az draval vald fizetéskor a hozzaadott kartyat
jeldlhetjik meg fizetéeszkdzként.

Garmin Pay kartyak kezelése
A pénztarcaban talalhatd kartydinkat ideiglenesen felfiiggeszthetjik, illetve
akar tordlhetjuk is.
MEGJEGYZES! Egyes orszagokban eléfordulhat, hogy a kézremiikddd
pénzlgyi intézmények korlatozzak a pénztarca funkcioit.
1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy *** pontot.
2. Valasszuk a Garmin Pay pontot.
3. Valasszunk egy kartyat.
4. Valasszunk az alabbiak kozil:
+ Adott kartya felfliggesztéséhez, illetve a felfliggesztés feloldasahoz va-
lasszuk a Felfiiggeszt pontot.
Az eszkdzzel vald fizetéshez a kartyanak aktivnak kell lennie.

+ Adott kartya torléséhez valasszuk a W ikont.

Fizetés ora segitségével

Miel6tt az 6rankkal fizethetnénk, meg kell adnunk legalabb egy fizetési lehe-

t6séget (kartyat).

Orankkal kzrem(ikdds (izletekben fizethetiink.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Valasszuk a Pénztarca pontot.

3. Adjuk meg a négy szamjegyes jelszavunkat.
MEGJEGYZES! Ha a négy szamjegyes jelsz6t haromszor tévesen (tjiik
be, a pénztarca zarolja magat, és a jelszét a Garmin Connect alkalmazas-
ban Ujra be kell allitanunk.
Alegutdbb hasznélt kartyank jelenik meg.

. Ha tobb kartyat rendeltiink hozza a Garmin Pay pénztarcahoz, a DOWN
gomb segitségével egy masik kartyara valthatunk (nem kotelezd).

5. 60 masodpercen beliil tartsuk az drat a kartyaolvasoéhoz kdzel Ugy, hogy
a felsé része az olvasd felé iranyul.

Az 6ra vibralast ad le és egy pipat jelenit meg, ha sikeresen befejez6dott
az olvasoval valé kommunikacio.

6. Szlikség esetén kovessiik a kartyaolvason Iévé utasitasokat a tranzakcio
befejezéséhez.

TIPP! Miutan sikeresen beltéttlk a jelszot, 24 ¢réig jelsz6 megadasa nél-
kiil fizethetlink az draval, amig az a csuklénkon van. Ha az drat levesszik
vagy kikapcsoljuk a szivritmus mérést, fizetés el6tt ismét meg kell adnunk a
jelszot.

Garmin Pay jelsz6 megvaltoztatasa
A jelszd megvaltoztatasahoz ismerniink kell a jelenlegi jelszavunkat. Ha el-
felejtettlik a jelszot, azt tobbé nem szerezhetjlik vissza, ezért tordinlink kell a
pénztarcat, Ujat kell létrehoznunk, és meg kell adnunk a kartyainformacidkat.
1. A Garmin Connect alkalmazasbdl az eszkéz oldalan valasszuk a Garmin
Pay > Jelsz6 megvaltoztatasa pontot.
2. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat.
Amikor legkdzelebb fizetésre hasznéljuk az orat, az Uj jelszdt kell majd
megadnunk.
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Naplé
Az edzésnaplo tarolja az id6t, a tavolsagot, a kaldriat, az atlagos tempdt vagy
atlagos sebességet, valamint az opcionalis ANT+ mérdk altal szolgaltatott
adatokat.
FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az 0j adatok mindig a legrégebbi adato-
kat irjak feldl.

Naplé hasznalata

A naplé a korabban elmentett tevékenységeket tarolja.

A Forerunner készilék naplé widgettel rendelkezik, ahol megnézhetjik tevé-
kenységi adatainkat (Widgetek (informacids ablakok), 22. oldal).

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a = gombot, majd vélasszuk a

Napl6 > Tevékenységek-et.

2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozl:

* Részletek: a tevékenység részletes adatainak megtekintése.

+ Edzési hatasfok: a tevékenység aerob és anaerob erdnlétiinkre gyako-
rolt hatasa (Edzési hatasfok, 16. oldal).

+ Z6naban toltott id6: az egyes pulzustartomanyokban toltott idket te-
kinthetjlik meg (Az egyes pulzus-tartomanyokban t6lt6tt id6 megtekinté-
se, 26. oldal).

+ Korok: a kérok adatainak megtekintése.

« Sorozatok: kivalaszthatunk egy gyakorlati sorozatot, és megtekinthet-
juk annak részletes adatait.

* Térkép: a tevékenység megtekintése a térképen.

» Magassagprofil: a tevékenység soran mért magassagvaltozas grafi-
konjéat tekinthetjlik meg.

« Torlés: a kivalasztott tevékenység torlése.

Multisport naplé

Akésziilék eltarol egy dsszesitést a multisport tevékenységrél, amely tartal-
mazza az 0sszesitett tavolsagot, id6t, kaloriat, valamint az opcionalis mérd-
vel kapott adatokat. A késziilék elkiiloniti az egyes etapok, sportagak, vala-
mint a valtasok tevékenységi adatait, igy az azonos sportagak dsszehason-
lithatéva valnak, valamint azt is lathatjuk, milyen gyorsasaggal hajtjuk vég-
re a valtasokat. A valtas naplo a tavolsagot, az idét, az atlagos sebességet,
valamint a kaldriat tartalmazza.

Az egyes pulzus-tartomanyokban t6ltott idé6 megtekintése

Az edzési intenzitas finomhangolasat segitheti el6 az egyes pulzustartoma-

nyokban toltott id6 megtekintése.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a = gombot, majd valasszuk
az Naplé > Tevékenységeket.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Valasszuk a Pulz.z. pontot.

Osszesitett adatok megtekintése

A késziiléken tarolt tevékenységek dsszesitett tavolsagat és idejét is meg-
tekinthetjlk.

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg hosszan a = gombot.

2. Valasszuk az Naplé > Osszesitéseket.

3. lgény szerint valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszunk a heti és havi 6sszesités kozill.

Kilométerszamlal6 hasznalata

A tavolsagmérd automatikusan rogziti a megtett tavolsag dsszesitett értékét

(kilométerszamlalo funkcio), a ledolgozott magassagkiilénbséget, és a teve-

kenység végzése soran eltelt idét.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Valasszuk az Naplé > Osszesitések > Kilométerszamalét.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjlik a kilométerszamlald 6sz-
szesitett értékeit.



Naplo6 torlése

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg hosszan a = gombot, majd vélasszuk
az Naplé > Opciok-at.

2, Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ Az Osszes tevékenység torlése ponttal az dsszes tevékenységet torol-
juk a naplébdl.

+ A Osszesitések visszaallitasa ponttal a tavolsag és id6 8sszesitéseket
nullazzuk.

NE FELEDJUK! Az utébbival mentett tevékenységet nem torliink.

Garmin Connect

A Garmin Connect internetes kdz0sségi oldalon kénnyedén tarolhatjuk és
elemezhetjlik az edzés adatait, s6t, ezeket meg is oszhatjuk masokkal. Le-
gyen sz6 barmely sportagrol, futasrol, gyaloglasrdl, uszasrol, kerékparozas-
rol, tlrazasrol, triatlonozasrdl, a Garmin Connect oldalon kénnyedén rogzit-
hetjik mozgasban gazdag életviteliink fontosabb eseményeit. A connect.
garmin.com honlapra fellépve ingyenesen hozhatunk létre fiokot.

Tevékenységek tarolasa: A tevékenység végén a naplo adatait mentsiik
el, majd toltsiik fel a Garmin Connect honlapra, ahol addig tarolhatjuk
ezeket, ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése: Szamos adat felhasznalasaval, pl. id6, tavolsag,
pulzusszam, elégetett kaloria, Iépésszam, magassag, tempd és sebes-
ség grafikonok alapjan részletesen elemezhetjik tevékenységiinket.
Felliinézetbdl, térképen tekinthetjik meg a tevékenység soran bejart
utat, a tempo, sebesség valtozasait grafikonos szemléltetd abrak mutat-
jak be. Egyedi jelentéseket is 6sszeallithatunk.

MEGJEGYZES! Egyes adatok csak killén megvasarolhato kiegészits,
pl. pulzusmérd hasznélata esetén érhetdk el.

Heart Rate

() =

Edzés megtervezése: Edzési célt tlizhetlink ki, valamint napi bontasu
edzési terveket tolthetiink le.

Fejlédés nyomon kovetése: Nyomon kdvethetjlk a napi Iépésszamot,
ismerdseinkkel barati versenyeket rendezhetiink, valamint célokat t{iz-
hetink ki.

Tevékenységek megosztasa: Kapcsolddhatunk baratainkhoz egymas
tevékenységének nyomon kdvetéséhez, vagy kedvenc kézdsségi olda-
lainkon keresztul linket is kuldhetiink az edzésekrdl.

Beallitasok kezelése: A készlléket a Garmin Connect fidkon keresztill
is bedllithatjuk, illetve ezen keresztil a felhasznaldi beallitasokat is mo-
dosithatjuk.

Hozzaférés a Connect IQ tarhoz: Alkalmazasokat, éra szamlapokat, adat-
mezOket és widgeteket tolthetiink le.

Garmin Connect hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express alkalmazas egy szamitdgép segitségével csatlakoztat-
ja a készliléket a Garmin Connect fiokunkhoz. A Garmin Express alkalma-
zassal feltdlthetjlik tevékenységiink adatait a Garmin Connect fiokunkba, il-
letve adatokat kildhetink (példaul edzések vagy edzéstervek) a Garmin
Connect weboldalrél az eszkdzlnkre. A készllékre szoftverfrissitéseket is
letolthetlink és a Connect IQ alkalmazasainkat is kezelhetjlk.
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Csatlakoztassuk az USB-kabellel a készliléket a szamitdgéplnkhdz.
Lépjunk fel a www.garmin.com/express oldalra.
Toltstik le és telepitsiik a Garmin Express alkalmazast.

Lépjink be a Garmin Express alkalmazasba és valasszuk a Késziilék
hozzaadasa pontot.
5. Kovesstik a képernyén megjelend utasitdsokat.

Adatkezelés
MEGJEGYZES! A késziilék nem kompatibilis a Windows® 95/ 98 / Me / NT /
XP verziokkal, valamint a Mac® OS 10.3-as és korabbi verziokkal.

o=

Fajlok torlése

A késziilék meméridja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, melyeket nem sza-
bad letoroiniink. Amennyiben nem ismerijlik egy adott fajl rendeltetését, NE
toroljuk azt.

Nyissuk meg a Garmin meghajtot, kétetet.
Amennyiben szlikséges, nyissuk meg a mappat, kotetet.

1.
2,
3. Valasszuk ki a kivant fajlt.

4. Nyomjuk le szamitogéptink billentylizetén a Delete gombot.
MEGJEGYZES! A Mac operacios rendszerek korlatozott tamoga-
tast nydjtanak az mtp fajl athelyezés médhoz. A Garmin meghajtot
windows operaciés rendszeren kell megnyitnunk. amennyiben zene-
fajlokat szeretnénk térolni a készilékrél, hasznaljuk a Garmin Express
alkalmazast.

Navigacio
A GPS-alapu navigacid funkciok lehetévé teszik, hogy a térképen megtekint-
stk a bejért utat, elmentsiink kedvenc vagy egyéb okbdl kiemelt helyeket, il-
letve a késziilék iranyitasaval hazatalaljunk.
Palyak
A Garmin Connect fiokbdl letdlthetlink egy palyat a késziilékre. Miutan ez a
készllék meméridjaban eltarolasra kertilt, a késziiléken navigalhatunk a pa-
lya mentén.
A palyak révén egy kordbban elmentett, szamunkra tetszetés palyat vjra le-
tekerhetiink, pl. egy kerékparos Utvonalat, amely munkahelylinkre visz be.
Ezenfeliil egy mar megtett dtvonal mentén prébalhatjuk megismételni vagy
felilmulni korabbi teljesitménylnket. Példaul ha az utvonalat korabban 30
perc alatt tettlik meg, a virtualis edzépartnerrel versenyre kelve megprébal-
hatjuk azt 30 percen bellil megtenni.

Palya kovetése a késziiléken
1. Az éra szamlapon nyomjuk le a START gombot.
2. Valasszunk tevékenységet.
3. Nyomjuk le hosszan a =-t, majd vélasszuk a Navigalas > Palyak pon-
tot.
Valasszunk egy palyat.
5. Valasszuk a Palya kovetése pontot.
Megijelenik a navigalasi informacio.
6. Nyomjuk meg a START gombot a navigalas inditdsahoz.
Palya létrehozasa a Garmin Connect fiokban
A funkcié eléréséhez rendelkezniink kell Garmin Connect fiokkal (Garmin

Connect, 27. oldal).
1. A Garmin Connect alkalmazasaban vélasszuk a = vagy -+- pontot.

2. Valasszuk az Edzés > Palyak > Palya létrehozasa pontot.
3. Valasszunk palyatipust.

4. Kdvessik a képernydn megjelend utasitasokat.

5. Valasszuk a Készt.

MEGJEGYZES! A létrehozott palyat letdlthetjiik a késziilékiinkre (Palya
letéltése a keszilékre, 28. oldal).



Palya letéltése a késziilékre
A Garmin Connect fiokban Iétrehozott palyakat letdlthetjlik a késziilékre (Pa-
lya létrehozasa a Garmin Connect fiokban, 27. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasaban vélasszuk a = vagy -+ pontot.
Valasszuk az Edzés > Palyak pontot.

Valasszuk ki a kivant palyat.

Vélasszuk a 3 > Letoltés a késziilékre pontot.

Valasszuk ki a kompatibilis késziiléklinket.

o ok~ 0D

Kévesslik a képernyén megjelend utasitasokat.

Palya részletes adatainak megtekintése
Pélya navigélasa el6tt megtekinthetjik a részletes adatait.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
Vélasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a = gombot.

Valasszuk a Navigalas > Palyak pontot.

Nyomjuk meg a START gombot a palya kivalasztasahoz.

o ok~ ODd

Valasszunk az alabbiak kozil:

* A navigalas inditasahoz valasszuk a Palya inditasa pontot.

* Egyedi tempokovetd létrehozasahoz valasszuk a PacePro pontot.

* A palya megtekintéséhez a térképen és a térképen vald nagyitashoz és
pasztazashoz valasszuk a Térkép pontot.

+ A pélya forditott irdnyban torténd inditdsahoz valasszuk a Palya indita-
sa forditva pontot.

+ A palya magassag grafikonjanak megtekintéséhez valasszuk a Magas-
sag grafikon pontot.

+ A palya nevének megvaltoztatdsahoz valasszuk a Név pontot.

+ A palyan talalhaté lesiklasok megtekintéséhez valasszuk az Emelked6k
megtekintése pontot.

* A palya torléséhez valasszuk a Torlés pontot.

Aktualis pozicionk mentése
Elmenthetjuk aktualis pozicionkat, igy késébbi barmikor visszanavigalhatunk
ide.
1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
2. Vdlasszuk a Pozicié mentése pontot.
MEGJEGYZES! Eléfordulhat, hogy ezt hozza kell adnunk a vezérld me-
niihdz. (Vezérld meni beallitasa, 23. oldal)

3. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Mentett hely szerkesztése
A mentett helyet torélhetjuk vagy mddosithatjuk nevét, magassagat, pozici-
ojat.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
MEGJEGYZES! Ez a lehetéség nem minden tevékenységnél elérhets.
3. Nyomjuk le a = gombot.
4. Valasszuk a Navigacio > Mentett helyek pontot.
5. Valasszuk ki a kivant mentett helyet.

6. Végezzik el a kivant modositast.

Mentett helyek torlése
Egyszerre torolhetjlik az 6sszes mentett helylinnket.
1. Az ¢éra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszuk ki a kivant tevékenységet.

MEGJEGYZES! Ez a funkcié nem minden tevékenység esetén érhetd
el.

Nyomijuk le hosszan a = gombot.
. Valasszuk a Navigacio > Mentett helyek > Osszes torlése pontot.
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Navigacioé a kiindulasi pontba tevékenység soran

Lehetéséglink van visszanavigalni a tara kiindulasi pontjahoz a bejart Ut

mentén (a rogzitett nyomvonal alapjan) vagy egy egyenes vonal mentén. Ki-

zarolag GPS alapu poziciémeghatarozast igénylé tevékenység esetén érhe-

t6 el a funkcid.

1. Tevékenység alatt nyomjuk le a STOP gombot, majd valasszuk a Vissza
a kiindulasi helyre pontot.

Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ A TracBack pontot valasztva a bejart it mentén navigal vissza a ké-
szulék a kiindulasi helyhez.

* Amennyiben nincs térképi adatbazis feltoltve, vagy egyenes navigaci-
6t hasznalunk, az Egyenes vonal opciét valasztva a készllék egye-
nes vonal mentén vezet vissza a kiindulasi pontba.

A

O

12m.d
° .56

Atérképen megjelenik az aktualis tartozkodohelyiink (D, az ttvonal, amelyet
kévetiink @), és az ati célunk ®.

Navigacio legutébb mentett tevékenység
kezd6pontjahoz
Lehetdségiink van visszanavigalni a legutébb mentett tevékenység kezdé-
pontjahoz a bejart Ut mentén (a régzitett nyomvonal alapjéan) vagy egy egye-
nes vonal mentén. Kizarélag GPS alapu poziciémeghatérozast igénylé tevé-
kenység esetén érhetd el a funkcio.
1. Nyomjuk meg a START gombot, ezt kdvetden nyomjuk le hosszan a =
gombot, majd valasszuk a Navigaci6 > Tevékenységek pontot.
Vélasszuk ki a legutébb mentett tevékenységet.
Valasszuk a Vissza a kiindulasi helyre pontot.
Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:
+ ATracBack pontot valasztva a bejart Ut mentén navigal vissza a készi-
Iék a kiindulasi helyhez.
* Az Egyenes vonal opciét valasztva egy egyenes vonal mentén jutunk
vissza a kiindulasi helyhez.
5. ADOWN gomb megnyomasaval megjelenithetjiik az iranytit (nem kote-
lezd).
Anyil a kiindulasi pontunk felé mutat.
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Navigacié mentett helyhez
A funkcidhoz a készliléknek miiholdas kapcsolatot kell Iétesitenie.

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

Vélasszuk ki a kivant tevékenységet.

Nyomijuk le hosszan a = gombot.

Valasszuk a Navigacio > Mentett helyek pontot.

Valasszuk ki a kivant helyet, és valasszuk az Indulas ide pontot.

o o~ oebd

Induljunk el elére.
Az iranytli a mentett hely iranyaba mutat.

TIPP! Pontosabb informaciokért a képerny6 felsd részét iranyitsuk a me-
netiranyunk felé.

7. Nyomjuk meg a START gombot a tevékenység id6zit6 inditasahoz.
Térkép
A A jel mutatja aktudlis pozicionkat a térképen. A térképen a helyek megne-

vezései, valamint a hozzajuk tartozd szimbdélumok jelennek meg. Amikor cél
felé navigalunk, a kdvetendd utvonalat egy vonal jelzi a térképen.



* Navigalas a térképen (Pasztazas a térképen, 29. oldal)
* Térkép bedllitasok (Térképi beallitasok, 29. oldal)

Térkép megtekintése

1. Vélasszunk kultéri tevékenységet.

2. Az UP és DOWN gombokkal gérgessiink a térkép képernyére.
3. Nyomjuk meg hosszan a = gombot.

4. Valasszuk a Pasztaz/Nagyit pontot.

TIPP! A START gomb megnyomasaval valthatunk a fellle, illetve balra/
jobbra torténd pasztazas, valamint a kicsinyités/nagyitas kozott.

Pasztazas és nagyitas a térképen
1. Navigacio kozben nyomjuk le az UP vagy DOWN gombot a térkép megje-
lenitéséhez.

2. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
3. Vélasszuk a Pasztazas/Nagyitas parancsot:
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ A balra, jobbra, felfelé és lefelé torténd Iéptetés, valamint a nagyitas
kéz6tti valtashoz nyomjuk meg a START gombot.

* A gorgetéshez és a nagyitashoz hasznaljuk az UP és DOWN gombo-
kat.

+ A kilépéshez nyomjuk meg a BACK gombot.
Térképi beallitasok
Az egyes tevékenységekre kilon szabalyozhatjuk a térkép megjelenését.
Az 6ra szdmlapon nyomijuk le hosszan a = gombot, majd valasszuk a Be-
allitasok > Térkép pontot.

Tajolas — a térkép megjelenitési iranya, forgatasa. A Menetiranyba op-
ciéval a térkép az aktualis haladasi irany mindig a képernyd teteje felé
mutat, mig az Eszak felé opciéval az északi irany mutat a képernys te-
teje felé.

Felhasznaléi helyek — a mentett helyeket elrejthetjiik és megjelenithet-
juk a térképen.

Auto Zoom - a készlilék automatikusan allitja a térkép nagyitasi léptékét.
Kikapcsolva manualisan nagyithatunk, kicsinyithetiink.

Magassagmeéré és barométer

A Forerunner késziilék beépitett magasagmérdvel és barométerrel rendel-
kezik. Folyamatosan gydijti a magassagi és nyomasadatokat, még takarékos
lizemmaodban is. A magassagmérd hozzavetéleges magassagunkat mutatja
a levegd nyomasvaltozasai alapjan. A barométer kornyezeti nyomas adato-
kat jelenit meg a magassagmérd legutébbi kalibralasi pontjan mért magas-
sag alapjan (Magassagméré bedllitasa, 33. oldal). Amagassagméré és baro-
méter bedllitdsainak gyors megnyitdsahoz nyomjuk meg a START gombot a
magassagmérd vagy barométer widgetb6l.

Navigacios beallitasok

Beallithatjuk, hogy miként és milyen funkciokkal jelenjen meg a térkép cél
felé torténd navigalas soran.

Térkép funkciok beallitasa

1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Navigacié > Adatképernydket.
3. Vélasszunk az alabbiak kozUl:

+ A Térkép pontot valasztva be- és kikapcsolhatjuk a térképet.

+ A Segéd pontot valasztva azt a navigacios képerny6t kapcsolhatjuk be
és ki, amely egy iranytlivel mutatja a cél felé mutaté iranyt, vagy a kiin-
dulasi pontot és a célt dsszekoté egyenest.

+ A Magassagi grafikon ponttal be- és kikapcsolhatjuk a magassagi gra-
fikont.

+ Kivalaszthatjuk a navigalas soran latni kivant képernydket, valamint mo-
dosithatjuk és térdlhetjlk is ezeket.

Célirany jelz6 pont

Navigalas soran az adatképerny6kdn megjelenithetiink egy jelzépontot,
amely a cél felé aktualisan mutato iranyt (heading) mutatja.

1. Nyomijuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Navigacio > Célirany jelzépontot.
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Navigacids riasztasok
A cél felé torténd navigaciot segitd riasztasokat allithatunk be.
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Navigacio > Riasztasok pontot.
3. Valasszunk az alabbiak koziil:
* A'Végcél tavolséaga pontot vélasztva, a készilék jelez, amikor a célt a
megadott tavolsagra megkdzelitjlk.
* A Végceélig hatralévo idé pontot valasztva a késziilék jelez, amikor a
megadott idétartamon belil elérjlik a célt.
* ALetérés az utrol pontot valasztva a késziilék jelez, ha letériink a meg-
hatérozott utvonalrdl.

* AFordulo jelzés pontot valasztva aktivalhatjuk a fordulérél forduldra tor-
ténd navigacids felszdlitasokat.

. Amennyiben szilkséges, a riasztas élesitéséhez valasszuk az Allapot
pontot.

5. Amennyiben szilkséges, adjuk meg a tavolsagot vagy az id6tartamot, majd

vélasszuk a /-t.

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodd mérdk
Akésziilék szamos vezeték nélkiili ANT+ vagy Bluetooth funkcios mérével is
kompatibilis. A kompatibilis mérdkrél és ezek beszerzésérdl részletesen tajé-
kozddhatunk a buy.garmin.com oldalon.

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé méré parositasa
Amikor az ANT+ vagy Bluetooth vezeték nélkiili technoldgiaval mikodd mé-
rét elsé alkalommal csatlakoztatjuk a készilékhez, dssze kell hangolnunk a
mér6t és a készlléket, ugymond parositanunk kell ezeket. Késébb, a parosi-
tast kdvetéen, amint megkezdjlk a tevékenységet és a mérd adatokat mér,
illetve a méré megfeleld kdzelségbe kerll a késziilékhez, a készilék és a
méré mar automatikusan kapcsolédik egymashoz.
1. Pulzusmérd csatlakoztatasa esetén vegylik fel a mérét (Mellkasi pulzus-
mérd felvétele, 13. oldal, Mellkasi pulzusméré felvétele, 14. oldal)
A pulzusmérd csak akkor fogad és kiild adatokat, amikor azt felvesszik.
2. Hozzuk a mérét és a készlléket harom (3) méteres tavolsagon beldl.
NE FELEDJUK! Parositas kézben 10 méteres kdrzeten beliil ne legyen
masik vezeték nelkuli mérd.
3. Nyomjuk le hosszan a =-t.
. Valasszuk a Beallitasok > Erzékelék és tartozékok > Uj hozzaadasa
pontot.
5. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozul:
+ AKeresés az 6sszes kozott pontot valasztva az 6sszes kdzelben ta-
lalhatd mérére rakeres a késztilék.

+ Amérd tipusat megadva az adott tipusra sz(ikithetjlik a keresést.

Amikor a mérd parositdsa megtértént, a Keresés felirat Csatlakoztat-
va feliratra valt. A mérési adatok megjelennek az adatképernyék soraban
vagy az egyedi adatképernyén.
Lépésszamlalo
A Forerunner fogadja a lépésszamlalordl érkezé adatokat. Beltéri haszna-
lat soran vagy gyenge GPS-jelek mellett a lépésszamlald szolgal tavolsag
és sebesség adatokkal. A Iépésszamlal6 a pulzusméréhdz hasonldan mindig
készenléti allapotban van, barmikor képes az adatok kildésére.
Harminc perc tétlen allapot utan (mozgas nélkiili idészak) a lépésszamlalo ki-
kapcsol az elem kimélése céljabdl. Amikor az elem meriilni kezd, Gizenet jele-
nik meg a Forerunner kijelzéjén. Ekkor hozzavet6leg még 6t dran képes mi-
kodni a lépésszamlalo.

Futas a Iépésszamlaléval

A futas megkezdése el6tt parositanunk kell a Forerunnert és a lépésszamlalot

(Vezeték nélkli kapcsolattal mikodd mérd parositasa, 29. oldalon). Beltérben

futva rogzithetjlik a tempdt, a tavolsagot, Iépésszamot. Szabadtérben futva a

|épésszamot rogzithetjik a lépésszamlaloval, mig a GPS-adatok alapjan mér-

hetjik a tempot és a tavolsagot.

1. Helyezziik fel a Iépésszamlalét az ahhoz kapott utasitdsoknak megfeleld-
en.

2. Valasszuk egy futas tevékenységet.

3. Inditsuk a futast.



Lépésszamlalo kalibralasa

A Iépésszamlalo onkalibrald, azonban par, GPS-vétel mellett végrehajtott

futast kovetéen a mért sebesség és tavolsag adatok pontossadga nagyban

megné.

Lépésszamlalo kalibralds javitasa

A kalibralashoz GPS miiholdas kapcsolat szikséges, valamint a készliléket

és a lépésszamlaldt parositanunk kell (Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé

mérd parositasa, 29. oldal).

A I1épésszamlalo onkalibrald, azonban pér, GPS-vétel mellett végrehajtott

futast kovetéen a mért sebesség és tavolsag adatok pontossédga nagyban

megné.

1. Az égboltra valé akadalymentes ralatas mellett alljunk 5 percet egy sza-
badtéri, fedetlen helyen.

2. Kezdjuk el a futast.

3. Fussunk egy palya mentén Ugy 10 percig megallas nélkul.

Allitsuk le a tevékenységet, majd mentsiik el.

A régzitett adatok alapjan, amennyiben szikséges, a lépésszamlalé ka-

libraciés tényezéje modosul. Amennyiben futasi stilusunk nem valtozik, a

|épésszamlalot ezutan mar nem szikséges kalibralnunk.

Lépésszamlalé kalibrdlasa manualisan

A kalibralashoz GPS miiholdas kapcsolat szikséges, valamint a készliléket

és a lépésszamlalot parositanunk kell (Vezeték nélkili kapcsolattal miikodé

mér6 parositasa, 29. oldal).

Amennyiben ismerjlk a kalibracids tényezét, kézzel is kalibralhatjuk a lépés-

szamlalét. Amennyiben masik Garmin készUlékkel méar elvégeztiik a kalibra-

last, ugy ugyanazt az értéket kell csak megadnunk.

1. Az dra szdmlapon nyomjuk meg hosszan a = gombot.

Valasszuk a Beallitasok > Erzékel6k és kiegésziték pontot.

Vélasszuk ki a 1épésszamlalot.

Valasszuk a Kalibr. tényezé > Erték megadasa pontot.

Allitsuk be a kalibraciés tényez6t:

« Amennyiben a mért tavolsag kisebb a ténylegesnél, a kalibracios ténye-
z6t noveljiik.

Lol Sl o

* Amennyiben a mért tdvolsag nagyobb a ténylegesnél, csokkentsik a ka-
libracios tényezét.

Lépésszamlal6 sebesség és tavolsag megadasa

A lépésszamlalé sebesség és tavolsag beallitasahoz elészor parositanunk

kell a Iépésszamlalot (Vezeték nélkili kapcsolattal mikodé mérd parosita-

sa, 29. oldal).

Beallithatjuk Ugy a késziiléket, hogy a GPS-es helymeghatarozasi adatok

helyett a Iépésszamlalé adataibél szamolja a tempo és tavolsag adatokat.

1. Az bra szdmlapon nyomjuk meg hosszan a =-t.

Valasszuk a Beallitasok > Erzékel6k és kiegészitok pontot.

Valasszuk ki a Iépésszamlalot.

Valasszunk a Sebesség és Tavolsag pontok koziil.

Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:

* Beltérben esetén a temp6 és tavolsag szamitasa akkor torténik a lé-
pésszamlalo adatok alapjan, amikor kikapcsolt GPS-vevé mellett (alta-
laban beltérben) edzlink.

Ll o

* Mindig opci6 esetén a GPS-beallitasoktdl fliggetlendl mindig a lépés-
szamlald adatokbdl torténik a tempo és tavolsag szamitasa.

Sebesség- és pedaliitemmérd hasznalata

A késziilék fogadja a kompatibilis kerékparos sebesség- és pedallitem-

mérdrél érkez6 adatokat is.

* Parositsuk a mérét a készlilékkel (Vezeték nélkili kapcsolattal mikodd
méré parositasa, 29. oldal).

+ Adjuk meg a kerék méretet (Gumiabroncs méretek és keriiletek, 42. oldal).

* Inditsuk a kerékparozast (Tevékenység inditasa, 2. oldal)
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Edzés teljesitménymérével

+ Lépjlink fel a buy.garmin.com honlapra, ahol megtekinthetjik mindazon
ANT+ mérok listajat, melyek a készulékkel kompatibilisek (mint amilyen a
Vector™ rendszer).

+Tovabbi informaciok érdekében tekintsiik meg a méréhoz tartozé haszna-
lati Utmutatot.

« Allitsuk be edzési céljainknak és képességeinknek megfeleléen a teljesit-
ményzonakat (Kerékparos teljesitménytartomanyok beallitasa, 10. oldal).

« Elesitsiik a tartomany riasztasokat, melyekkel értesiiliink arrél, hogy elér-
tlink egy adott tartomanyt (Riasztas bedllitasa, 32. oldal).

« Allitsuk be a teljesitményre vonatkozé adatmezéket (Vezérlé menii beal-
litasa, 23. oldal).

Elektronikus valté hasznalata

Kompatibilis elektronikus valté hasznalatdhoz (mint pl. a Shimano® Di2™ val-
t0) el6szor parositanunk kell a valtot és az készliléket (Vezeték nélkuli kap-
csolattal mikodo mérd parositasa, 29. oldal). Az adatmezoket allitsuk be ugy,
hogy azokon a Di2 adatok jelenjenek meg (Adatképernydk testreszabasa, 31.
oldal). A Forerunner az aktudlis beallitasi értékeket mutatja, amikor a mérd
beallitasi modba kertdl.

Forgalmi viszonyok atlatasanak segitése

a kerékparos szamara

A Forerunner készulék egyuttmiikddik a Varia™ kerékpéaros okos lampakkal,
valamint a hatrafelé figyel6 Varia radarral, ezzel nagyban hozzajarul ahhoz,
hogy a kerékparos jobban nyomon kdvethesse a mogotte zajld forgalmat. To-
vabbi informacidkat a Varia készilékek hasznalati utmutatdjaban talalunk.
NE FELEDJUK! Varia késziilék parositasa el6tt szilkséges lehet a Forerunner
szoftverének frissitése (Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazason
keresztlil, 38. oldal).

tempe

Atempe egy ANT+ vezeték nélkuli héfokmérd. A mérét panttal, kabelkétdzo-
vel régzithetjlik egy helyen, ahol folyamatosan ks levegd éri, és igy pon-
tos hémérsékleti adatokat kapunk. A hémérsékleti adatok fogadasahoz el6-
szor parositanunk kell a mérét és a készliléket.

A késziilék testreszabasa

Tevékenység lista testreszabasa
1. Az éra szamlapon nyomjuk meg hosszan a =-t.
2. Valasszuk a Beadllitasok > Tevékenységek és alkalmazasokat.
3. Valasszunk az alabbiak koziil:
+ Egy adott tevékenységet kivalasztva modosithatjuk annak beallitasait,
kijelolhetjik a tevékenységet mint kedvenc tevékenységet, valamint mo-
dosithatjuk a megjelenités sorrendjét.

* A Hozzaadas ponttal tovabbi alkalmazasokat adhatunk a listahoz, vagy
Ujakat hozhatunk létre.

Widget sor beallitasa
A widget sorban Uj elemeket megjelenithetiink, illetve meglévéket elrejthe-
tunk, athelyezhetiink.
1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.
2. Valasszuk a Beallitasok > Widgetek pontot.
3. Valasszunk ki egy widgetet.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
hatjuk.
« I ikon: ezzel a paranccsal toroljik a widgetet a widget sorbdl (magat a
widgetet nem tordljlik véglegesen).
5. Valasszuk a Hozzaadas pontot.
6. Valasszuk ki a hozzaadni kivant widgetet.
A widget bekertil a widget sorba.



Tevékenység és alkalmazas beallitasok
Az egyes el6re feltoltott tevékenységek alkalmazasait sajat igényeinkhez iga-
zithatjuk, pl. médosithatjuk az adatképernydket, riasztasokat és edzési funk-
cidkat. Egyes beallitasok csak bizonyos tevékenységeknél moédosithatok.
Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a = gombot, majd valasszuk a Be-
allitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot, valasszunk egy tevé-
kenységet, végill pedig adjuk meg a tevékenység beallitasait.

3D-s tavolsag — a funkcioval a tavolsag kiszamitasa egyiittesen torte-

nik a magassag valtozasa és a talajhoz viszonyitott elmozdulas alapjan.

3D-s sebesség — a funkciéval a sebesség kiszamitasa egyuttesen torté-
nik a magassag valtozasa és a talajhoz viszonyitott elmozdulas alapjan
(3D-s sebesség és tavolsag, 32. oldal).

Hangslilyos szin — az egyes tevékenységekhez jelélészint allithatjuk be,
melyek révén kdnnyen beazonosithatjuk az aktiv tevékenységet.

Tevékenység hozzaadasa — testreszabhatjuk a multisport tevékenysé-
geket.

Riasztasok — edzési és navigacios riasztasok beallitasa az adott tevé-
kenységhez.

Automatikus maszas - engedélyezziik a készilék szamara, hogy a be-
épitett magassagmérd révén automatikusan érzékelje a magassagban
bekovetkezé valtozasokat.

Auto Lap — az Auto Lap (Uj kdr automatikus létrehozasa) funkcié beallita-
sait talalhatjuk itt (Auto Lap funkcid, 32. oldal).

Auto Pause — bedllithatjuk a késziléket, hogy allé helyzetben, vagy ami-
kor haladasunk egy bizonyos sebesség alé esik, automatikusan éllitsa
le az adatok rogzitését (Automatikus sziineteltetés (Auto Pause®) funk-
cio, 32. oldal).

Automatikus pihenés — bedllithatjuk a késziiléket, hogy medencei
Uszésnal automatikusan érzékelje, amikor pihentnk, és pihenési inter-
vallumot iktasson be (Automatikus pihenés, 5. oldal).

Automatikus sifutas — a beépitett gyorsulasméré révén a késziilék auto-
matikusan hatarozza meg, hogy sieléskor mikor siklunk le.

Automatikus gorgetés — beallithatjuk a késziléket, hogy amikor a szam-
lalé fut, vagyis éppen valamilyen tevékenységet végziink, a tevékeny-
ség adatképernybket automatikusan Iéptetve jelenitse meg (Automati-
kus adatképernyd valtas (automatikus gérgetés), 32. oldal).

Automatikus sorozat — bedllithatjuk a kész(léket, hogy eréedzés koz-
ben automatikusan inditsa és allitsa le a gyakorlati sorozatokat.

Hattérszin — az egyes tevékenységeknél valaszthatunk a fekete és a fe-
hér hattérképerny6 kozott.

ClimbPro - navigacio kdzben mutatja az emelkedési tervet és a megfi-
gyel6 képernydket.

Visszaszamlalas start — beallithatunk egy visszaszamlalét a medencei
Uszas szakaszok kozott.

Adatképernydk — Uj adatképernyOket rendelhetiink a tevékenység-
hez, illetve ezeket sajat igényeinkre igazithatjuk (Adatképernydk
testreszabasa, 31. oldal).

Suly szerkesztés — megadhatjuk az erbedzés vagy kardiovaszkularis
gyakorlat keretén belil végzett gyakorlathoz hasznalt sulyt.

GPS - GPS-mdd - a GPS-vételi modot allithatjuk be (GPS beallitasok
modositasa, 32. oldal).

Savszam - palyan torténd futds soran megadhatjuk a hasznalt sav sza-
mat.

Kor gomb — a tevékenység soran koroket, illetve pihend szakaszokat
hozhatunk létre.

Gombok lezarasa — multisport tevékenység végzése soran az akaratlan
gombnyomas megel6zése érdekében lezarhatjuk a gombokat.

Metroném - &lland6 Utemben egy hangjelzés hallhatd, ezzel a készilék
segit, hogy mind lassabb, mind gyorsabb temponal stabil, allando lépés-
szadm mellett végezzik az edzést (Sebesség- és pedalitemmérd hasz-
nalata, 30. oldal).

Medence méret — medencében torténé Uszashoz a medence hosszat
adhatjuk meg.

Energiatakarékos idokorlat — tevékenység soran az energiatakarékos
maodba torténd valtast megelézd varakozasi id6 (Készenléti modba val-
tas késleltetési idejének allitasa, 33. oldal).
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Atnevezés - a tevékenység megnevezésének modositasa.

Ismétlés — multisport tevékenységeknél az ismétiés lehetdségének en-
gedélyezése. Olyan tevékenységeknél hasznos, ahol tébbszorés valta-
sok vannak, pl. fut6-Usz6 sportok.

Gyari beallitas - a tevékenység bedllitasainak gyari alapbeallitasnak
megfeleld allapotba torténd visszaallitasa.

Szakaszértesitések — engedélyezzik a készlléknek, hogy jelezze, ami-
kor szegmenshez kozeledunk.

Csapasérzékelés — medencei Uszashoz a csapas érzékelés bekapcsola-
sa.

Uszas-futas autom. sport valtas — Gszas-futds multisport tevékenység
soran beallithatjuk a kész(iléket, hogy az Uszas és a futas szakaszok ko-
z06tt automatikus valtast végezzen.

Véltasok — engedélyezhetjiik valtasok alkalmazasat a multisport tevé-
kenységeknél (egyik sportagrdl a masikra torténd valtas koztes szaka-
sza).

Rezg6 értesitések- bedllithatjuk a készuléket, hogy légzési gyakorlat so-
ran értesitsena be- és kilégzésrdl.

Edzévidedk — tajékoztatl jellegii animaciok lejatszasat engedélyezhetjik
az erBedzés, kardiovaszkuléris edzés, joga vagy Pilates tevékenység so-
rén. Az animaciok a Garmin Connectrdl letoltétt edzésekhez érheték el.

Adatképernydk testreszabasa
Adott tevékenységre vonatkozdan az egyes adatképernydket elrejthetjik,
megjelenithetjlik, illetve moédosithatjuk az adatmezék szamat.
Nyomjuk le hosszan a =-t.
Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
Valasszuk ki a modositani kivant adatképernyét.
Valasszuk ki a tevékenység beallitdsokat.
Valasszuk az Adatképernydket.
Valasszuk ki a képerny6t az adatmez6k szerkesztéséhez.
Valasszunk az alabbiak kézil:
*Az Elrendezés ponttal mddosithatjuk az adatképernyén megjelend
adatmez6k szamat.
* Egy Adatmez6k pontot kivalasztva modosithatjuk az abban megjelend
adat tipusat.
+ Az Atrendez ponttal az adatképerny6t athelyezhetjiik az adatképernyd
soron belul.
+ Az Eltavolit ponttal toroljik az adatképernyét a sorbdl.
8. Amennyiben sziikséges, az Uj hozzaadasa ponttal Gjabb képernydvel
bévitjuk a sort.
Hozzdadhatunk egyedi adatképernyét, vagy valaszthatunk az el6re bedl-
litott adatképernydk kozl.

No ok

Térkép hozzaadasa az egyes tevékenységekhez

A tevékenységhez tartoz6 adatképernyd sort a térképpel is bévithetjiik.
1. Az dra szdmlapon nyomjuk meg hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszuk ki a tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

5. Valasszuk az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Térkép pontot.

Riasztasok

Az egyes tevékenységekhez riasztasokat rendelhetlink, melyek segitséget
nyujtanak a kitlizott cél elérésében, tdmogatést adnak a kdrnyezeti viszo-
nyok folyamatos figyelemmel kisérésében, valamint a cél felé torténd navi-
galasban. Egyes riasztasok csak bizonyos tevékenységeknél érheték el. Ha-
romféle riasztas tipust kilonbdztetiink meg: esemény, tartomany és ismétlé-
dd riasztast.

Esemény riasztas: Egyszeri figyelmeztetés, ahol az esemény egy megadott
érték elérése. Példaul figyelmeztet, amikor egy adott magassagi szintet el-
érlnk.

Tartomany riasztas: Figyelmeztetés, amikor a készlilék egy adott értéktar-
tomany alatti vagy feletti értéket mér. Példaul beallithatjuk a késziiléket, hogy
figyelmeztessen, amikor a pulzusunk 60 bpm ala esik vagy 210 bpm-et meg-
haladja.

Ismétlodo riasztas: Figyelmeztetés, amely minden alkalommal életbe lép,
amikor a késziilék egy adott értéket, |épéskozt mér. Példaul beallithatjuk a
készliléket, hogy 30 percenként figyelmeztessen.



Riasztas

Riasztas

; Ismertetése
neve tipusa

Pedalitem | Tartomany |Megadhatunk egy alsé és fels6 pedalfordulat/

(Iépésszam) |épésszam kiiszobértéket.

Kaldria Esemény, |Adott elégetett kaloria értéknél a készulék je-

ismétlédd | lez.

Egyéni Esemény, |Kivélaszthatunk egy meglévd Uzenetet, Iét-

ismétlédd | rehozhatunk egy egyedi lzenetet, vagy kiva-
laszthatunk egy riasztas tipust.

Tavolsag Ismétlédd | Megadhatunk egy ismétlédé tavolsagot.

Magassag | Tartomany | Megadhatunk egy alsé és felsé magassagi ki-
sz06bot.

Pulzusszam | Tartomany | Megadhatunk egy als6 és fels6 pulzusszam
kiiszObértéket, vagy egy pulzustartomanyt
(Tudnivalok a pulzustartomanyokrol, 9. oldal,
Pulzustartomanyok, 10. oldal).

Tempd Tartomany | Megadhatunk egy als6 és felsé tempd kiiszob-
értéket.

Teljesitmény | Tartomany | Megadhatunk fels6 és also teljesitmény érté-
ket.

Kozeledés |Esemény | Egy mentett hely kdré adott sugart korben egy
jelzé zonat allithatunk fel, amelyet atiépve a
késziilék jelez.

Futds/séta | Ismétlédd | Adott id6kdzonként pihend (sétald) szakaszt
iktathatunk be.

Sebesség Tartomény | Megadhatunk egy alsd és felsd sebesség k-
szdbértéket.

Csapas- Tartomany | Megadhatunk egy fels6 és alsé percenkénti

sebesség csapasszam kiliszobértéket.

1d6 Esemény, |Megadhatunk egy id6kdzt.

ismétlédo

Palya id6zité | lsmétlédd | Megadhatjuk a palya lefutasahoz sziikséges

id6kozt masodpercben.
Riasztds bedllitdsa

1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.

NE FELEDJUK! Nem mindegyik tevékenységhez élesithetiink riasztast.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
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. Vélasszuk a Riasztasokat.

6. Valasszunk az alabbiak kozil:

+ Uj hozzaadasa ponttal (j riasztast rendeliink a kivalasztott tevékenységhez.

* A meglévé riasztas nevét kivalasztva modosithatjuk a nevet.
7. Amennyiben szikséges, valasszuk ki a riasztas tipusat.

8. Vélasszuk ki a kivant tartomanyt, adjuk meg a minimalis és maximalis érté-
ket, vagy adjunk meg egy egyedi értéket.
9. Amennyiben szlikséges, kapcsoljuk be a riasztast.

Esemény és ismétl6do riasztasnal minden alkalommal, amikor elérjik az ér-
téket, a késziilék figyelmeztet. Tartomany riasztasnal, amikor a minimum ér-
ték ala esik a mérési adat, vagy meghaladjuk a maximalis értéket, a készii-
Iék figyelmeztet.

Auto Lap funkcié

Koér inditasa tdvolsdg alapjan

A készllék adott tavolsag megtételekor automatikusan U] kért regisztral, igy
a futds adott hosszlisagu szakaszait kénnyen 6sszehasonlithatjuk (pl. min-
den 6t kilométeres szakaszt).

1. Nyomijuk le hosszan a = gombot.
2, Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhets.

4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
. Valasszuk az Auto Lap pontot.
6. Valasszunk az alabbiak kéziil:

* Auto Lap: az Auto Lap funkciét kapcsolhatjuk be és ki.

« Auto tavolsag: adjuk meg azt a tavolsagot, melynek megtétele utan a ké-
szlilék automatikusan Uj kért indit.

(3,
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Minden alkalommal, amikor megtesszik a megadott tavot, a késziilék
uzenet formajaban figyelmeztet, valamint sipol vagy rezeg is, amennyiben
a hangos jelzések engedélyezve vannak (Rendszerbeallitasok, 34. oldal).

Amennyiben szlikséges, az adatképerny6k atszabdsaval tovabbi kér adatok
jelenithet6k meg (Adatképernydk testreszabasa, 31. oldal).

Kor befejezését jelz6 lizenet testreszabasa
Akor befejezését és az Uj kor megkezdését jelzd ablakban szerepld egy vagy
két adatmez6t médunkban all eltérd adattipusra cserélni.
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
. Vélasszuk ki a tevékenység beallitasait.
. Vélasszuk az Auto Lap > Korriasztas pontot.
. Valasszuk ki a modositando adatmezét.
7. Az Elénézet pontot valasztva nézéképet jelenithetiink meg.

o oA~

Automatikus sziineteltetés (Auto Pause®) funkcio
Az automatikus szlineteltetés funkcio megallitia a szamlalot, amikor allé hely-
zetben vagyunk. A funkcio hasznos lehet, amikor futas kdzben piros lampa-
nal varakozunk, vagy egyes helyeken meg kell allnunk.
NE FELEDJUK: Amikor a szamlalé &ll vagy fel van fiiggesztve, az adatok
nem kerllnek régzitésre az edzésnaploba.
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Bedllitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
. Vélasszuk az Auto Pause pontot.
6. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozl:
* Megallaskor: Megallaskor automatikusan megall a szamlalé is.
* Egyéni: A szamlalé akkor all meg, amikor sebességink/temponk a
megadott érték ala esik.
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3D-s sebesség és tavolsag
A 3D-s sebesség és 3D tavolsag funkcidval a sebesség és a tavolsag kisza-
mitasa soran figyelembe vételre keriil mind a magassag valtozasa, mint a ta-
lajhoz viszonyitott elmozdulas. Sielés, hegyméaszas, hegyi tirézas, futas, ke-
rékparozas soran hasznalhato funkcid.
Automatikus adatképerny6 valtas (automatikus gorgetés)
Az automatikus gorgetés funkciot bekapcsolva a készilék automatikusan
valtva mutatja az edzési adatképernydket, amikor a szamlald fut.
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenyseget.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhets.
4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
5. Valasszuk az Auto gorgetést.

6. Valasszunk egy Iéptetési sebességet.

GPS bedllitasok moédositasa

Tovabbi informaciokért a GPS-rél latogassunk el a www.garmin.com/
aboutGPS oldalra.

1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
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. Vélasszuk a GPS pontot.


http://www.garmin.com/aboutGPS
http://www.garmin.com/aboutGPS

6. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
* A Csak GPS pont a GPS rendszert aktivalja.

* A GPS + GLONASS (Orosz miiholdrendszer) kivalasztasaval rossz id6-
jarasi viszonyok, felnékkel boritott ég mellett is pontosabb helymeghata-
rozasi informaciokat kaphatunk

*A GPS + GALILEO (Eur6pai Unié miholdrendszere) kivalasztasaval
rossz id6jarasi viszonyok, felhékkel boritott ég mellett is pontosabb hely-
meghatarozasi informacidkat kaphatunk.

* Az UltraTrac opcidval a készulék hosszabb id6kdzonként rogzi az Utvo-
nali pontokat és az érzékel6 adatokat (UltraTrac GPS-pozicid régzités, 33.
oldal).

MEGJEGYZES! A GPS és egy masik miiholdas rendszer egyide-
ji hasznalata gyorsabban lemeriti a késziilék akkumulatorat, mintha
csak a GPS rendszert hasznalnank (GPS és egyéb miiholdrendsze-
rek, 33. oldal).

GPS és egyéb miiholdrendszerek

A GPS és egyéb miiholdrendszerek nehezebb navigacids korliimények ko-
z0tt pontosabb és gyorsabb helyzetmeghatarozasi informaciokkal tudnak
szolgalni, mint amikor csak GPS-t hasznalunk. Azonban a GPS és egy masik
miholdrendszer egyidejli hasznalataval a készilék akkumulatora jovak gyor-
sabban lemeriil, mint amikor csak GPS rendszert hasznélunk.

A Forerunner készlilék az alabbi Globalis Navidgcids Mlholdrendszereket
(GNSS) képes hasznalni:

GPS: Az Amerikai Egyesiilt Allamok altal kiépitett miiholdhalézat.
GLONASS: Oroszorszag altal kiépitett miiholdhaldzat.
GALILEO: Az Eurépai Urligynokség altal kiépitett miiholdhalozat.

UltraTrac GPS-pozici6 régzités

Az UltraTrac funkcié egy GPS-beallitas, amely ritkabban rogziti a nyomvo-
nali pontokat és mérési adatokat. Az UltraTrac funkcié megndveli az akku-
mulatoros miikodési id6t, azonban csdkkenti a tevékenységek mérési adata-
inak részletességét. Az UltraTrac funkciot olyan tevékenységeknél érdemes
hasznalni, melyek id6ben elhizédhatnak, és a gyakori mérési adatoknak ki-
sebb jelent6ségiik van.

Készenléti médba valtas késleltetési idejének allitasa
Avérakozasi id6 funkcio a megadott id6tartam leteltével alacsony aramfelvé-
telli karéra modba valtja at a készlléket. Egy verseny inditasara varva hasz-
nos lehet a funkcio. Nyomjuk le hosszan a = gombot, majd vélasszuk a
Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot. Ezutan valasszunk
egy tevékenységet, majd valasszuk az Energiatak. pontot.

Normal: A készlilék 5 perc tétlen allapot utén valt &t karéra modba.

Bovitett: A készllék 25 perc tétlen allapot utan valt karéra modba. Ezen
hosszabb varakozasi idét biztosité mddban a két toltés kozotti id6 lerd-
vidilhet.

Tevékenység vagy alkalmazas eltavolitasa
1. Az bra szamlapon nyomjuk le hosszan a = gombot.

2, Valasszuk a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
4. Valasszunk az alabbiak kozil:

* A tevékenység torléséhez a kedvencek listabol valasszuk a Torlés a
kedvencek koziil pontot.
* Az Eltavolit ponttal a tevékenységet toroljlik az alkalmazas listabol.

Csoport kovetés beallitasok
Nyomjuk le hosszan a = gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Bizton-
sag és kovetés > Csoport kovetés pontot.

Térképen mutat — csoport kdvetés menet alatt engedélyezi a térképen a
csoport tagok megjelenitését.

Tevékenység tipusok — kivalaszthatjuk, hogy csoport kdvetés soran mely
tevékenységek jelenjenek meg a térképen.

Ora szamlap beallitasok

Az ¢ra szamlapjanak egyedi megjelenést adhatunk az elrendezés, a szi-
nek és az egyéb kiegészitd adatok kivalasztasaval. A Connect IQ oldalrdl is
let6lhetlink 6ra szamlapokat.

Ora szamlap személyre szabasa

A Connect 1Q szamlap aktivalasa el6tt azt le kell tolteniink a Connect 1Q tar-

rél (Connect IQ funkcidk, 23. oldal).

Kedvink szerint beallithatjuk az éra szamlapon megjelend informaciokat és

az 6ra szamlap megjelenését, illetve aktivalhatunk egy telepitett Connect IQ

ora szamlapot.

1. Az dra szamlapon nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Szamlap pontot.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjliik a szamlap beallitasi lehe-
téségeit.

4. Az Uj hozzaadasa ponttal attekinthetjiik az elére letéltott szamlapokat.

5. Egy el6re letoltott szamlap vagy egy telepitett Connect IQ szamlap akti-
valasahoz nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Alkalmaz
pontot.

6. Amennyiben elére letdltott szamlapot hasznalunk, nyomjuk meg a START
gombot, majd valasszuk a Testreszab pontot.

7. Valasszunk az alabbiak kozil:

* Analdg szamlapon az dra szdmok stilusanak médositasahoz valasszuk
a Skala pontot.

* Analdg szamlapon a mutatok stilusanak moédositdsdhoz vélasszuk a
Mutatok pontot.

* Digitélis szamlapon a szamjegyek stilusdnak modositasahoz valasszuk
az Elrendezést.

* Digitalis szdmlapon a masodperc szamjegyek stilusanak modositasa-
hoz vélasszuk a Masodpercek pontot.

* A szamlapon megjelené adatok modositasahoz valasszuk az Adatok
pontot.

* A szamlapon a jeldlészin hozzaadasahoz vagy mddositasahoz valasz-
szuk a Jeloldszin pontot.

* A hattér szinének mddositasahoz valasszuk a Hattérszin pontot.

* Amodositasok mentéséhez valaszuk a Kész pontot.

Mérok beallitasai
Magassagmérd beallitasa

Nyomjuk meg hosszan a =-t, majd valasszuk a Beallitasok > Erzékeldk és
tartozékok > Magassagmérat.

Kalibralas - lehetévé teszi a magassagméré kézi kalibralasat.

Automatikus kalibracié — a magassagméré minden alkalommal kalibralja
onmagat, amikor a GPS-nyomkévetést bekapcsoljuk.

Magassag — megadhatjuk a magassag mértékegységét.
Barometrikus magassagmeéré kalibralasa
A késziilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibracios funkcio-

val is bir. Amennyiben ismerjik a tengerszint fol6tti pontos magassagunkat,
kézzel is kalibralhatjuk a barometrikus magassagmerét.

1. Nyomjuk le hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Beallitasok > Erzékel6k és tartozékok > Magassagmérd
pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:

* A GPS kiindulasi pontbdl torténé automatikus kalibraciéhoz valasz-
szuk az Automatikus kalibracié pontot, és valasszunk a lehet6sé-
gek kozdl.

* A tengerszintre jellemzd légnyomés vagy a tényleges magassag kézi
megadasahoz valasszuk a Kalibralas > Igen pontot.

* A GPS kiindulasi pontunkbol mért emelkedés megadazahoz valasszuk a
Kalibralas > GPS alapjan pontot.

Barométer beallitasa

Nyomjuk meg hosszan a =-t, majd valasszuk a Beallitasok > Erzékeldk és
tartozékok > Barométer pontokat.



Kalibralas — a barométer érzékel6t automatikusan allithatjuk be.
Rajz — a barométer widgetben megjelend grafikon id6skalajat allithatjuk be.

Viharriasztas — megadhatjuk azt a Iégnyomas esést, melynél a készlilék vi-
har figyelmeztet6 jelzést kiild.

Ora iizemméd — a karéra modban hasznalatos érzékeldket allithatjuk be. Az
Automatikus opcidval mozgasunknak megfeleléen mind a magassag-
mér6, mind a barométer miikddhet, mig a Magassagmérét olyan teveé-
kenység soran érdemes valasztani, amely magassagvaltozasokat ered-
ményez, illetve a Barométert, amikor a tevékenység nem okoz magas-
sag valtozast.

Nyomas - bedllithatjuk, hogyan jelenitse meg a késziilék a nyomas adato-
kat.

Barométer kalibraldsa

Akészilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibracios funkcié-
val is bir. A barométert manualisan is kalibralhatjuk, ha ismerjlik a pontos ten-
gerszint feletti magassagot vagy tengerszinti nyomast.

1. Nyomjuk le hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Beallitasok > Erzékel6k és tartozékok > Barométer > Ka-
libralas pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
* A jelenlegi magassag vagy tengerszinti nyomas megadéasahoz vélasz-
szuk az Igent.

* AGPS vétellel tortén6 automatikus kalibralashoz valasszuk a GPS hasz-
nalata pontot.

Rendszerbeallitasok
Nyomjuk le hosszan a = gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer pontot.

Nyelv — meniifeliratok nyelvét adhatjuk meg.

Pontos id6 — id bedllitasok (Id6 beallitasa, 34. oldal)

Hattérvilagitas — hattérvilagitas beallitdsa (Hattérvilagitas beallitasa, 34. ol-
dal).

Hangok — hangjelzések, rezgés beallitasa.

Ne zavarj — a ne zavarj funkci6 be- és kikapcsolasa. Az alvdsidé opcidval a
Garmin Connect fiokban megadott altalanos alvassal toltétt idészakra a
ne zavarj mod automatikusan bekapcsol.

Gomb funkciok — a készlilék gombjaihoz direkt eléréseket, gyorsparancso-
kat rendelhetlink (Gomb funkciok beallitdsa, 34. oldal).

Automatikus lezaras — a gombok automatikus lezarasa az akaratlan gomb-
nyomast megel6zendd. A Tevékenység alatt opcioval a szamlaléval ki-
sért tevékenység inditasakor a gombok automatikusan lezarasra kerl-
nek, mig a Kardra mod opcidval tevékenysége végzése nélkill is leza-
rédnak a gombok.

Mértékegységek — mértékegységek beallitasa (Mértékegység beallitasa, 34.
oldal).

Jelleg — valaszthatunk a tempd és a sebesség kijelzése kozott, illetve a hét
elsd napjat adhatjuk meg, valamint a koordinatak kijelzési formatumat és
a térképdatumot allithatjuk be.

Adatrogzités — a tevékenység adatok rogzitésének beallitasa. Az alapbeal-
litas szerinti Intelligens rogzités hosszabb id6n at képes rdgziteni a te-
vékenység adatokat, mint a Mp.-ként beallitas, amely bar rendkiviil pon-
tosan (mésodperces gyakorisaggal) kdveti nyomon a véltozasokat, azon-
ban sok memédriat foglal el, ezaltal hosszabb tevékenységek tarolasat
nem teszi lehetévé.

USB-mad - bedllithatjuk, hogy szamitdgépre torténd csatlakoztatas hattértar
modban torténjen, vagy Garmin modban.

Alapbeallitasok visszaallitdsa — beallitasok visszaallitisa a gyari alapér-
tékekre, illetve a felhasznaldi adatok torlése (Gyari beallitasok visszaal-
litasa, 38. oldal).

Szoftverfrissités —a Garmin Express programon keresztiil letltott szoftver-
frissitéseket telepithetjlik.

Névjegy: Megjeleniti a készlilék, a szoftver, a licenc és a jogi informaciokat.
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Id6 beallitasa
Nyomjuk le hosszan a = gombot, majd véalasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Pontos id6 pontot.

Idéformatum — 12 vagy 24 éras formatumban tekinthetjlik meg az idét.

1d6 beallitasa — a GPS-pozici6 alapjan automatikusan is térténhet az id6zo-
na meghatarozasa, vagy magunk is megadhatjuk az idézénat.

Pontos id6 — az id6 manualis megadasat kivalasztva adjuk meg a pontos
idét.

Riasztasok — egy riasztast élesithetlink, amely napkelte vagy naplemente
bekévetkezte el6tt megadott id6vel jelez.

Szinkronizalas a GPS-vétellel - masik id6zonaba valé atlépés vagy a nyari
idészamitas aktivalasa soran lehetéség van a GPS-vétel alapjan megha-
tarozott iddvel torténd szinkronizalasra.

Hattérvilagitas beallitasa

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Rendszer > Hattérvilagitast.

3. Valasszuk a Tevékenység kézben és az Ora iizemmoéd opcidk kdzott.

4. Valasszunk az alabbiak kozott:

* A Gombok és Riasztasok opcioval a hattérvilagitas valamely gomb
megnyomasara, valamint riasztas megjelenésekor kapcsol fel.

* A Kézmozdulat opciéval akkor kapcsol fel, amikor kezlinket felemeljik
és csukléonkat arcunk felé forditjuk (ranézlink az érara).

* Az Id6korlat pontban azt az id6tartamot allithatjuk be, amelynek letelté-
vel a vilagitas kikapcsol.

* AFényerd opcidval a fényérét allithatjuk.
Gomb funkciok beallitasa
A gombok hosszan torténé nyomva tartasaval aktivalodo funkcidkat, illetve

a gombok egyiittes lenyomasaval (gomb kombinaciora) aktivalddé funkcio-
kat allithatjuk be.

1. Az bra szamlapon nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Rendszer > Parancsgombok pontot.
3. Valasszuk ki a beallitani kivant gombot, gomb kombinaciot.

4. Adjuk meg az aktivalni kivant funkciét.

Mértékegység beallitasa

A tavolsag, a tempo, a sebesség, a suly, az emelkedés, a suly és a magas-
sag mértékegységeit adhatjuk meg.

1. Az bra szamlapon nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Rendszer > Mértékegységek pontot.
3. Valasszunk egy adattipust.

4. Valasszunk egy mértékegységet.
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Ora

Ebresztd beallitasa

Szamos egymastdl flggetlen ébresztést allithatunk be. Minden egyes éb-

resztésnél kiilon valaszthatunk egyszeri csorgést vagy rendszeres ismétlést.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk az Ebresztdora > Riasztas hozzaadasat.

3. Valasszunk az 1d6 pontot, majd adjuk meg az ébresztés idSpontjat.

4. Valasszuk az Ismétlés pontot, ahol beallithatjuk, hogy az ébresztés meg-

ismétlédjon (nem kotelezd).

5. Valasszuk a Hangok pontot, ahol kivalaszthatjuk a jelzés tipusat (nem ko-
telezd).

6. AHattérvilagitas > Be pontot kivalasztva csorgés soran a hattérvilagitas
is bekapcsol.

7. Az Uzenet opciéval leirast adhatunk meg az ébreszéthdz (nem kotelezd)

Ebresztés torlése

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk az Ebresztééra-t.

3. Valasszunk ki egy ébresztést.

4. Valasszuk a Torlés pontot.



Visszaszamlalé id6zité
1. Barmely képernyérdl nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
2. Valasszuk az Idozitot.

NE FELEDJUK! Eléfordulhat, hogy ez hozza kell adnunk a vezérlé meni-
hoz (Vezérl6 meni beallitasa, 23. oldal).

3. Adjuk meg az idét.
4. Amennyiben sziikséges, valasszunk az alabbiak kozil:
+a i >1dézitd mentése ponttal elmenthetjik a visszaszamlalo idézitét.

+a } > Ujrainditas> Be ponttal a visszaszamlalast kovetden az idézitd
automatikusan ujraindul.

A > Hangok pontot kivalasztva megadhatjuk az értesités tipusat.
5. Valasszuk a P> pontot.

Stopper hasznalata
1. Barmely képernyérél nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Valasszuk a Stoppert.

NE FELEDJUK! Eléfordulhat, hogy ez hozza kell adnunk a vezérlé meni-
hoz (Vezérlé meni beallitasa, 23. oldal).

3. ASTART gombbal inditsuk a szamlalét.
4. A & gombbal inditsuk Gjra a kér szamlalot .

Az dsszesitett stopperidd @ tovabb fut.
5. A START gomb lenyomasaval mindkét szamlalét leallitjuk.

6. Valasszuk a ¢ pontot.

7. Mentslik a rogzitett id6t a napldban tevékenységként (nem kételezd).

A pontos id6 szinkronizalasa a GPS-vétellel

Amikor bekapcsoljuk a késziléket, a késziilék miholdas kapcsolatot létesit
és egyuttal meghatarozza a pontos idét, valamint hogy melyik id6zénaban
tartozkodunk. Amikor masik idézénaba kerilink, vagy a nyari idészamitast
kivanjuk frissiteni, manualisan is kezdeményezhetjik az id6 GPS-jelekkel
torténd szinkronizalasat.

1. Az bra szdmlapon nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk az Beallitasok > Rendszer > Ora > Szinkronizalas GPS-
szelt.

3. Varjunk, amig a készllék miholdas kapcsolatot létesit (M(iholdas kapcso-
lat létesitése, 38. oldal).

I1d6 kézi beallitasa

1. Az bra szdmlapon nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Rendszer > Id6 > 1d6 beallitasa > Kézi pontot.

3. Vélasszuk az Idé menupontot, majd adjuk meg a pontos idét.

VIRB tavvezérl6 funkcié

AVIRB tavvezérld funkciéval a VIRB akcidkameran tavolrdl is elindithatjuk, illet-
ve ledllithatjuk a felvételt. VIRB kamera beszerzésével kapcsolatosan Iépjlink fel
a www.garmin.com/VIRB oldalra.

A VIRB akciékamera vezérlése

Afunkci6 hasznalatahoz elészor a VIRB kameran kell engedélyezniink a tav-
vezérlési funkciot (lasd a VIRB kamera Utmutatéjaban). Ezenfeliil a widget
sorban lathatéva kell tennlink a VIRB widgetet (Widget sor beallitasa, 30. ol-
dal).
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1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. Akészilléken az dra képerny6t megjelenitve az UP és DOWN gombokkal
Iépjlink a VIRB widgetre.

3. Amennyiben sziikséges, nyomjuk meg a START gombot a Forerunner
késziiléks és a VIRB kamera parositasahoz.

4. Varjunk, amig a késztlék csatlakozik a VIRB kamerahoz.
5. Vélasszunk az alabbiak kozul:

* Videofelvétel inditasahoz a késziiléken nyomjuk meg a Felvétel indi-
tas gombot. A felvételi idét mutato szamlald megjelenik a készulék kijel-
zbjén.

* Videofelvétel készitése kozben allokép (fotd) készitéséhez nyomjuk
meg a DOWN gombot.

+ Afelvétel ledllitdsdhoz nyomjuk meg a STOP gombot.

« Allskép készitéséhez (nem videdfelvétel készitése kdzben) valasszuk a
Foto készitést.

* Sorozatfotd készitéséhez valasszuk a Sorozatfotd opciot.
+ A kamerat alvé modba allithatjuk a Kamera alvas lehetdséggel.
+ A Kamera ébresztés lehetdséggel a kamerat kivehetjiik alvéd modbdl.

+ Afotd és vided beallitasok modositasahoz valasszuk a Beallitasok pon-
tot.

A VIRB akciokamera vezérlése tevékenység alatt

Afunkcio hasznalatahoz el6szér a VIRB kameran kell engedélyezniink a tav-

vezérlési funkciot (lasd a VIRB kamera Utmutatdjaban). Ezenfelll a widget

sorban lathatéva kell tennlink a VIRB widgetet (Widget sor beallitasa, 30. ol-

dal).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. Akésziiléken az éra szamlapot megjelenitve az UP vagy DOWN gombok-
kal Iépjunk a VIRB widgetre.

3. Amennyiben sziikséges, nyomjuk meg a START gombot a Forerunner

késziléks és a VIRB kamera parositasahoz.

Varjunk, amig a késziilék csatlakozik a VIRB kamerahoz.

Amikor a kamera megfelel6en csatlakozott, a tevékenység alkalmazasok

automatikusan kib&viinek a VIRB adatképernydvel.

5. Atevékenység alatt az UP vagy DOWN gombokkal valtsunk a VIRB adat-
képernydre.

6. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

7. Vélasszuk a VIRB tavvezérlést.

8. Vélasszunk az alabbiak kdzl:

* Amennyiben a felvételt a szamlalo inditasaval kivanjuk inditani, és a
szamlalo ledllitasaval ledllitani, valasszuk a Beallitasok > Felvételi
mod > Szamlalé inditas/leallitast.

MEGJEGYZES! A felvétel a szamlal6 inditasaval és leallitasaval egyiitt
automatikusan elindul és leall.

* A Beallitasok > Felvételi mod > Kézi opciot valasztva a kamerat a
menu opciokkal vezérelhetjik.

* Avided manuadlis inditasahoz valasszuk a Felvétel inditast.
Afelvételi idét mutatd szamlalé megjelenik a készilék kijelzéjén.

* Videdfelvétel készitése kdzben allokép (fotd) készitéséhez nyomjuk
meg a DOWN gombot.

« A felvétel manualis ledllitasahoz nyomjuk meg a STOP gombot.

« Allkép készitéséhez (nem videdfelvétel készitése kdzben) valasszuk a
Foto készitést.

+ Sorozatfotd készitéséhez valasszuk a Sorozatfoté opciot.
+ A kamerat alvé modba allithatjuk a Kamera alvas lehetdséggel.
+ A Kamera ébresztés lehet6séggel a kamerat kivehetjlik alvé madbal.

Késziilék informacidk
Késziilékinformaciok megtekintése

Megtekinthetjiik a készUlékadatokat, pl. a készlilék sorozatszamat, a vonat-
kozd jogi tudnivaldkat, és a felnasznaléi szerzédést.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Rendszer > Névjegy pontot.



E-cimke szabalyozasi és megfeleléségi informacidk
Akésziilék elektronikus cimkével rendelkezik. Az e-cimke olyan szabalyoza-
si informaciokat tartalmazhat, mint az FCC altal biztositott azonositoszamok,
vagy regionalis megfelel6zésgi jelzések, valamint alkalmazhato termék- és
engedélyinformaciok.
Nyomjuk le hosszan a = gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Névjegy pontot.

Késziilék toltése
Vigyazat!
A készliléket egy beépitett litium-ion akkumulator taplalja. A termékkel kap-

csolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaciokért lasd a Fontos
Biztonsagi és Termékinformaciok Utmutatdt a termék dobozaban.

Figyelem!

A rozsdasodast megel6zendd minden egyes téltés vagy szamitdgéphez tor-
ténd csatlakoztatas el6tt toroljlik szarazra az érintkezOket és az azokat dve-

z6 részeket (Tisztitas, apolas, 36. oldal).

1. Az USB-kabel kisebbik végét illessziik az dran talalhato t6lté portba.

2. AUSB-kabel nagyobbik végét csatlakoztassuk a szamitégép egy szabad
USB-portjahoz.

3. Toltsiik fel teljesen a késziiléket.

Tippek a késziilék toltéséhez
1. Csatlakoztassuk megfeleléen a késziiléket és a tolt6ét egy USB ka-

bel segitségével (Készlilék toltése, 36. oldal).

A késziiléket ugy is feltdlthetjiik, hogy az USB kabelt egy a Garmin al-
tal jovahagyott AC adapterhez csatlakoztatjuk, ez utébbit pedig egy
szabvanyos fali csatlakozoaljzatba vagy szamitdégéplink egy USB
portjaba helyezziik. A készllék teljesen lemeriilt akkumulatoranak fel-
toltési ideje hozzavetdlegesen két érat vesz igénybe.

2. Miutan a késziilék akkumulatoranak toltétségi szintje eléri a 100%-ot, ta-
volitsuk el a toItébal.

Karoéra viselése

+  Csuklocsontunk felett hordjuk az 6rat, a pulzusszam megfelel6 mérésé-
hez pedig a szijat szorosan (de ne annyira, hogy a szij kényelmetlenné
valjon) huzzuk meg csuklénk koériil. Az éra futds vagy edzés kdzben ne
mozogjon, ne I6ty6gjon. Pulzoximéteres mérés soran maradjunk mozdu-
latlanok.

FONTOS! Az érzékel6 a kardra hatoldalan talalhato.
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+ Tovabbi informaciokat lasd a Javaslatok irredlis pulzusszam adatok meg-
jelenése esetén, 13. oldal szakaszban.

* A pulzoximéterrel kapcsolatos tovabbi informaciokat lasd a Tippek hibas
pulzoximéter adatok megjelenése esetén, 20. oldal szakaszban.

+ A csuklbalapu pulzusszammérés pontossagardl tovabbi informaciokat a
garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.

+  Akésziilék viselésével és karbantartasaval kapcsolatos tovabbi informa-
cidkat a www.garmin.com/fitandcare oldalon olvashatjuk.

Tisztitas, apolas

FIGYELEM!
Lehetéleg keriljik az ers razkddasokat, itéseket, ne banjunk durvan a ké-
szllékkel, mivel ez jelentésen lecsokkenti annak élettarmat.
Ne nyomjuk le a gombokat, amikor a késziilék viz alatt van
Ne hasznaljunk éles targyat a készlilék tisztitdasahoz
Ne hasznaljunk erds vegyszereket, oldoszereket, mivel ezek karosithatjak a
miianyag elemeket.
Amennyiben a késziiléket tengerviz, kldr, naptej, kozmetikai szer, alkohol,
vagy egyéb erds hatasu vegyszer éri, tiszta, b6 vizzel oblitsik at a készulé-
ket. Amennyiben a készlilék mard hatasu vegyszernek tartésan kitéve ma-
rad, a készlilékhaz visszafordithatatlanul karosodhat.
Ne téroljuk olyan helyen a kész(iléket, ahol tartésan széls6séges h6mérsék-
letnek van kitéve, mivel ez véglegesen karosithatja a készlléket.

Tisztitas

A t6lt6 csatlakoztatédsakor az elektromos érintkez6kdn kirakddd para, verej-
ték még kis mennyiségben is rozsdasodast okozhat. A rozsdasodés akada-
lyozza a toltést és a fajlok atvitelét.

Enyhén szappanos vizzel megnedvesitett kenddvel toroljik at a késztiléket,
majd téroljik szarazra.

Tisztitast kdvetéen varjunk, amig a készilék teliesen meg nem szérad.
TIPP! Tovabbi informaciokért Iasd a www.garmin.com/fitandcare oldalt.
Szijak cseréje

A szijakat Uj Forerunner szijakra vagy kompatibilis QuickFit™ 22 szijakra is
cserélhetjlk.

1. Egy csavarhuzéval nyomjuk be a szij tuskéjét.

2. Tavolitsuk el a szijat.


http://www.garmin.com/fitandcare

3. Valasszuk az alabbi lehet6ségek kozlil:
* Forerunner szijak régzitéséhez igazitsuk be az Uj szij egyik végét a ké-
szliléken talalhatd lyukakkal, nyomjuk be a tiiskét, majd nyomjuk helyre
a szijat.

MEGJEGYZES! Ellendrizzilk, hogy a szij stabilan alljon. A tiiskének a
késziléken talalhatd lyukakkal egy sikban kell lennie.

* QuickFit 22 szij rogzitéséhez tavolitsuk el a Forerunner szijban talalha-
t6 tiiskét, cseréljiik a készulék tliskéjét QuickFit tliskére, és csatoljuk fel
az U] szijat.

MEGJEGYZES! Ellendrizziik, hogy a szij stabilan alljon. A kallantytnak
a rogzitétengelyre ra kell zarnia.

4. Ismételjik meg a Iépéseket az ellenoldali szij cseréjéhez.

Forerunner miiszaki adatai

Ujratdlthetc’S, beépitett litium ion akkumula-
tor.

Akku tipusa

Miikédési id6 kardra
mabdban

Tevékenység figyeléssel, okostelefon érte-
sitésekkel és csuklo alapu pulzusméréssel
legfeljebb 1 hét.

Miikodési id6 kardra
lizemmaodban,
zenehallgatassal

Tevékenység figyeléssel, okostelefon érte-
sitésekkel, csuklo alapu pulzusméréssel és
zene lejatszéssal legfeljebb 11 dra.
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MUkodési idé
tevékenység végzése
mellett

GPS-vétel mellett, csuklé alapu pulzusmé-
réssel legfeljebb 16 éra.

Miikodési id6
tevékenység végzése
mellett, zenehallgatassal

GPS-vétel mellett, csukld alapu pulzusmé-
réssel és zene lejatszassal legfeljebb 66ra.

Miikodési id6 UltraTrac
adatrdgzitési modban,
zene nélkil

Legfeljebb 23 éra.
Csukl6 alapu pulzusméréssel legfeljebb 21
ora.

vezeték nélkili

Média tarhely Legfeljebb 500 dal

Vizéllésag Uszas soran hordhaté — 5 ATM*
Uzemi hémérséklet -20°C ... +60°C

Toltési hmérséklet 0°C ... 45°C

Radidfrekvencia / 2.4 GHz @ +18dBm névleges

13.56 GHz @ -37dBm névleges

adatatviteli technologiak

Hibaelharitas

Terméktamogatas, frissitések

Szamitogéplinkon telepitsiik a Garmin Express™ programot (www.garmin.
com/express), vagy az okostelefonon telepitsiik a Garmin Connect alkalma-
zast, melyek gyors hozzaférést biztositanak az alabbi szolgaltatasokhoz:

« Szoftver frissitések;

« Utvonal frissitések;

+ Adatfelt6ltés a Garmin Connect fidkba;

* Termékregisztracio

Garmin Express telepitése

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitdgéphez.
2. Lépjlink fel a www.garmin.com/express honlapra.

3. Kdvesslk a szamitdgép képernydjén megjelend utasitasokat.

Tovabbi informacidk

+ A support.garmin.com oldalon tovabbi utmutatokat, cikkeket és szoftver-
frissitéseket talalhatunk.

+ Ahttp://buy.garmin.com oldalra fellépve, illetve a Garmin tgyfélszolgalat-
nal érdeklédhetlink tartozékokkal és cserealkatrészzekkel kapcsolatban.

+ A www.garmin.com/ataccuracy oldalon fontos tudnivaldkat talalhatunk
A Forerunner nem egy egészségugyi késziilék. A pulzoximéter funkcio
nem minden orszagban érhetd el.

Tevékenység figyelés
A tevékenység figyelés pontossagaval kapcsolatos tudnivaldkat a garmin.
com/ataccuracy oldalon talaljuk.

A napi Iépésszam nem jelenik meg

A napi lépésszam szamlalo minden nap éjfélkor nullazadik.
Amennyiben a napi Iépésszam mezében csak egy vonalsor jelenik meg,
tegyuk lehetévé, hogy a késztilék miholdas kapcsolatot létesitsen, és ez-
zel a pontos id6é automatikusan beallitasra kertjon.

A napi lépésszam érték pontatlannak tlinik

Amennyiben a Iépésszam érték pontatlannak tlinik, az alabbi miveletekkel

prébalkozzunk meg:

+ Viseljink az 6rat a nem dominans oldali csuklonkon.

+  Amikor babakocsit vagy flinyirét tolunk, az érat a zsebiinkben vigyik ma-
gunkkal.

+  Amikor kizérélag keziinket vagy karunkat hasznaljuk intenziven, az érat
a zseblinkben taroljuk.
MEGJEGYZES! Egyes ismétlédd mozdulatokat — pl. mosogataskor,
ruha hajtogataskor, tapsolaskor — a késziilék megtett [épésekként értel-
mezhet.



A késziiléken és a Garmin Connect fiokban a lépésszam
nem egyezik

A Garmin Connect fickban lathatd Iépésszam érték a késziilék szinkronizala-
sa soran kerl frissitésre.

1. Vélasszunk az alébbiak kéziil:

+ A Garmin Connect fidkon keresztiil, szamitogeprdl is elvégezhetjik a szink-
ronizélast (Garmin Connect hasznélata a szamitégépen, 27. oldal);

+ A Garmin Connect alkalmazassal is elvégezhetjlik a szinkronizalast (Ada-
tok manualis feltdltése a Garmin Connect alkalmazasra, 22. oldal).

2. Varjunk pér percet, amig a szinkronizalas befejezédik.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect alkalmazas vagy a Garmin Connect
fiok frissitése nem jelenti az adatok szinkronizalasat vagy a Iépésszam
feltoltését a Garmin Connect fiokba.

A megmaszott emeletek szama pontatlannak tiinik

Akésziilék egy beépitett barométerrel hatarozza meg a magassagkulonbsé-

get a megtett emeletek szdmlalasa soran. Egy emeletet 3 méter magassag-

kilénbség megtétele esetén regisztral a készulék.

* KeressUk meg a készUlék hatuljan talalhatd kis barométer lyukakat a tlt6-
érintkezék kozelében, és tisztitsuk le a toltéérintkezok korlli felliletet. Ha
ezek a lyukak el vannak takarva, akkor a barométer pontatlan adatokat
kozvetithet. A felliletet vizzel tisztithatjuk meg. Tisztitast kdvetden hagyjuk,
hogy a készlilék teljesen megszaradjon.

+ Kertljlik a kapaszkoddk hasznélatat és az emelet megtétele sorén ne ugor-
junk at lépcséfokokat.

+ Szeles kdrnyezetben a készliléket takarjuk le blizunk, felsénk vagy ka-
batunk ujjaval, mivel az erds széllokések hibas méréseket eredményez-
hetnek.

Az intenzitas perc adat villog

Amikor olyan intenzitassal végezzik az edzést, amellyel a megfeleld id6-
tartam megléte esetén kdzelebb kerillink az intenzitas percekben kitl-
z06tt cél teljesitéséhez, az intenzités percek szamlalé villog. Legaldbb 10
percen at megszakitas nélkul folytassuk az edzést kézepes vagy nagy in-
tenzitassal.

Miiholdas kapcsolat létesitése

Akésziiléknek tiszta ralatasra van sziiksége az égboltra a miiholdas kapcso-
lat Iétrehozasahoz. A datum és a pontos id6 a GPS-pozici6 alapjan automa-
tikusan bedllitasra kerllnek.

TIPP! Tovabbi informacidkért lasd a www.garmin.com/aboutGPS oldalt.

1. Menijlink fedetlen, szabad terliletre. A késziilék dralapjat forditsuk az ég-
bolt felé.

2. Varjunk, amig a kapcsolat létrejon (ez ugy 30-60 masodpercet vehet
igénybe).

GPS-vétel minéségének javitasa
+ SUriin szinkronizaljuk a kész(iléket a Garmin Connect fidkkal. Ehhez:
o Végezziik el a szinkronizalast egy kompatibilis, Bluetooth-funkcids okos-
telefonon futé Garmin Connect alkalmazéson keresztul.
o USB-kabellel és a Garmin Express™ program hasznalataval csatlakoz-
tassuk a készlléket szamitdgépiinkhoz.
o Wi-Fi halézaton keresztUl lépjink be a késztilékrdl a Garmin Connect fi-
okba.
A miholdak helyzetérél szol6 informéciok a Garmin Connect fidkrdl le-
toltésre kerlinek a készlilékre, igy lehetévé vélik a miholdas kapcsolat
gyorsabb felallitasa.
+ Vigylik a késziléket szabadtérre, tavol magas épliletektdl, faktdl.
+ Par percig maradjunk mozdulatlanul.

38

Késziilék ujrainditasa lefagyas esetén

Ha a késztilék nem reagal, eléfordulhat, hogy Ujra kell inditanunk.

MEGJEGYZES! A készillék Ujrainditasaval toriédhetnek az adataink és/vagy

beallitasaink.

1. Nyomijuk le a ¢ gombot legalabb 15 masodperc hosszan. A készilék ki-
kapcsol.

2. Engedjiik fel a  gombot, majd nyomjuk le Gjra Gjabb 1 masodperc hosz-
szan a bekapcsolashoz.

Gyari beallitasok visszaallitasa

A gyari beallitasok visszaallitasa el6tt szinkronizaljuk a késziléket a Garmin
Connect alkalmazassal, igy feltdltésre kerliinek a tevékenységi adataink.
JEGYEZZUK MEG! A miivelettel az dsszes felhasznali adatot és a teljes te-
vékenység naplot tordljik. Amennyiben Garmin Pay pénztarcat hoztunk lét-
re, a gyari bedllitasok visszaallitasaval a pénztarca is torlédik a kész(ilékrol.
Akésziilék 6sszes beallitasat visszaallithatjuk a gyari értékekre.

1. Az éra szamlapon nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Rendszer > Visszaallitas pontot.

3. Valasszunk az alabbiak koziil:

» Az Osszes beallitas gyari értékekre vald visszaallitasahoz, de a tevé-
kenységi informaciok és a tarolt zenék megtartasahoz valasszuk a Gya-
ri beallitasok visszaallitasa pontot.

« Az dsszes tevékenység torléséhez a naplobdl valasszuk az Osszes te-
vékenység torlése pontot.

« Az Bsszesitett tavolsagi és id6 adatok torléséhez véalasszuk az Ossze-
sitett adatok torlése pontot.

» Az dsszes beallitas gyari értékekre vald visszaallitasahoz és a tevé-
kenységi informaciok és a tarolt zenék torléséhez valasszuk az Adatok
torlése és yari beallitasok visszaallitasa pontot.

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazason
keresztil
A rendszerszoftver Garmin Connect alkalmazason keresztili frissitéséhez
rendelkeznlink kell Garmin Connect fidkkal, valamint a készuléket parosi-
tanunk kell kompatibilis okostelefonnal (Okostelefon és a késziilék parosi-
tasa, 21. oldal).
Szinkronizaljuk a késziiléket a Garmin Connect alkalmazason keresztil
(Adatok manualis feltoltése a Garmin Connect alkalmazasra, 22. oldal).
Amennyiben Uj rendszerszoftver érheté el, a Garmin Connect Mobile al-
kalmazas automatikusan letdlti azt a kész(ilékre.

Szoftver frissitése Garmin Express alkalmazason

keresztil

A rendszerszoftver Garmin Express alkalmazason keresztili frissitéséhez

rendelkezniink kell Garmin Connect fiokkal, valamint a szamitégéplinkre le

kell tdltentink és telepitentink kell a Garmin Express alkalmazaést.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitdgéplinkhoz.
Amennyiben U rendszerszoftver elérhetd, a Garmin Express letélti azt a
készllékre.

2. Kovessilk a képernydn megjelend utasitasokat.

3. Afrissitési eljaras lefutasa alatt ne bontsuk a kapcsolatot a szamitogép-

pel.
MEGJEGYZES! Amennyiben a Wi-Fi kapcsolat beallitasahoz mar hasz-
naltuk a Garmin Express alkalmazast, a Garmin Connect a Wi-Fi kapcso-
laton keresztlil automatikusan letdlti az esetlegesen elérhetd szoftverfris-
sitést.

A meniirendszer nem a kivant nyelven jelenik meg

1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Gorgesslik le a lista aljaig, az utolsé elemig, majd valasszuk ki azt.

3. Valasszuk ki a listabol az elsé elemet.

4. Az UP és DOWN gombok segitségével kivalaszthatjuk a kivant nyelvet.



Az okostelefonom kompatibilis a késziilékemmel?

A Forerunner a Bluetooth Smart technolégiaval ellatott okostelefonokkal kom-
patibilis. A kompatibilis okostelefon listajat a www.garmin.com/ble oldalon ta-
laljuk.

A telefon nem csatlakozik a késziilékhez
Ha az okostelefon nem csatlakozik a késztilékhez, az alabbi eljarasokkal pro-
balkozhatunk:

+Kapcsoljuk ki, majd kapcsoljuk Ujra be a késziiléket és az okostelefont.

Az okostelefonon kapcsoljuk be a Bluetooth funkciot.

+ Bizonyosodjunk meg réla, hogy az okostelefonunk a Garmin Connect al-
kalmazas legujabb verzidjat futtatja.

+ Tavolitsuk el a késziiléket a Garmin Connect alkalmazashol a parositas
Ujbdli megkisérelése érdekében

* Amennyiben U okostelefont vasaroltunk, tavolitsuk el a késziiléket a
Garmin Connect alkalmazasbdl azon az okostelefonon, amint hasznal-
ni szeretnénk.

+ Atelefont és a késziiléket hozzuk 10 méteres tavolsagon beliil.

+ Az okostelefonon inditsuk el a Garmin Connect alkalmazast, érintsik a
= gombot vagy a ==» gombot, majd valasszuk a Garmin késziilékek >
Késziilék hozzaadasa pontot.

+  Akésziiléken nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot, majd valasszuk a &
pontot a Bluetooth technoldgia bekapcsolédsahoz és a készlilék parositd
modba léptetéséhez.

Akkumulatoros miikodési idé6 meghosszabbitasa
Szamos mddon hozzajarulhatunk, hogy a késziilék a lehetd leghosszabb ide-
ig mikodjon egyetlen toltéssel.

+ Csokkentslik a hattérvilagitas fényerejét, valamint a kikapcsolas késlelte-
tési idejét (Hattérvilagitas beallitasa, 34. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth technoldgiat, amikor nem hasznalunk ilyen kap-
csolatot igényl6 funkciot (Bluetooth funkcio kikapcsolasa, 21. oldal).

+ Amennyiben hosszabb idére felfliggesztjiik a tevékenységet, hasznaljuk
a Folytatas késébb - Tevékenység ledllitasa, 2. oldal) parancsot.

+ Kapcsoljuk ki a tevékenység figyelést (Tevékenység figyelés kikapcsola-
sa, 11. oldal).

+ Olyan Connect 1Q 6ra szamlapot haszndljunk, amely nem kerll masod-
percenkeént frissitésre.

PI. valasszunk masodperc mutaté nélkiili szamlapot (Ora szamlap belli-
tasok, 33. oldal).

+ Korlatozzuk a késziilék altal kijelzett okostelefonos értesitéseket (Ertesi-
tések kezelése, 21. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a pulzusszam adatoknak a Garmin eszkdzok felé torténd
sugarzasat (Pulzusszam adatok sugarzasa a Garmin késziilékek felé, 12.
oldal).

+ Kapcsoljuk ki a csukld alapu pulzusszam mérést (Csukld alapu
pulzusszammérés, 11. oldal).

NE FELEDJUK! A csukl6 alapu pulzusszam mérés a nagyobb igénybevé-
tell intenzitas percek és az elégetett kaloria kiszamitasat teszi lehet6vé.

+ Allitsuk le a pulzoximéter funkciét (Csukléalapt pulzusszam mérés kikap-
csolasa, 12. oldal).

+ Az UltraTrac GPS-mddot valasszuk a tevékenységhez (UltraTrac GPS-
pozicié rogzités, 33. oldal).

+ Valasszuk az Intelligens rogzitési id6kozt (Rendszerbeallitasok, 34. oldal)

A kijelzett hémérséklet érték pontatlan

A belsé héfokméré miikddését befolyasolhatja sajat testhmérsékletink. A
pontos hdmérséklet megallapitaséhoz vegyik le a karérat, majd varjunk 20-
30 percet, vagy hasznaljunk kiilén megvasarolhato tempe héfokmérét, amely
kiilsé egységként méri a hémérsékletet, azonban a mért értéket leolvashat-
juk a karéran.
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ANT+ mérdé manualis parositasa
Akésziilék bedllitasaiban manudlis parositast végezhetiink az ANT+ mérdk-
kel.
Amikor az ANT+ vezeték nélkuli technoldgidval mikédé mérét elsé alkalom-
mal csatlakoztatjuk a készilékhez, 6ssze kell hangolnunk a mérét és a ké-
sziléket, tigymond parositanunk kell ezeket. Kés6bb, a parositast kovetéen,
amint megkezdjik a tevékenységet és a méré adatokat mér, illetve a mérd
megfeleld kdzelségbe kerll a készilékhez, a késziilék és a méré mar auto-
matikusan kapcsolodik egymashoz.
1. Pérositas kozben 10 méteres korzeten belul ne legyen masik ANT+ mérd.
2. Pulzusmérd csatlakoztatasa esetén vegyiik fel a mérét.
A pulzusmérd csak akkor fogad és kiild adatokat, amikor azt felvesszik.
3. Nyomijuk le hosszan a = gombot.
4. Valasszuk a Beallitasok > ErzékelSk és tartozékok > Uj hozzaadasa
pontot.
5. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
+ AKeresés az 6sszes koz6tt pontot vélasztva az dsszes kozelben ta-
l&lhatd mérére rékeres a késztilék.

*  Amérd tipusat megadva az adott tipusra szlkithetjik a keresést.

Amikor a méré parositasa megtortént, a Keresés felirat Csatlakoztatva fel-
iratra valt. A mérési adatok megjelennek az adatképernyék soraban vagy az
egyedi adatképernyén.

Bluetooth funkcios méré hasznalata a karoraval
Akésziilék egyes Bluetooth adatatvitellel miikodd mérékkel kompatibilis.
Amikor a mérét elsé alkalommal csatlakoztatjuk a késztilékhez, dssze kell
hangolnunk a mérét és a késziiléket, ugymond parositanunk kell ezeket. Ké-
s6bb, a parositast kovetéen, amint megkezdjik a tevékenységet és a mérd
adatokat mér, illetve a mérd megfeleld kdzelségbe keriil a készlilékhez, a ké-
szilék és a méré mar automatikusan kapcsolodik egymashoz.

1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok > Erzékeldk és tartozékok >
Uj hozzaadasa pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
* AKeresés az 6sszes kozott pontot valasztva az 6sszes kozelben talal-
hat6 mérére rakeres a készUlék.
* Amérd tipusat megadva az adott tipusra sziikithetjiik a keresést.
A mérési adatok megjelennek az adatképerny6k soraban vagy az egyedi

adatképernydén (Adatképernyok testreszabasa, 31. oldal).

A zene folyton leall vagy a fiilhallgatéval folyton
megszakad a kapcsolat

Amikor a készuléket fulhallgatéval parositjuk Bluetooth technoldgian keresz-
tul, akkor a legerésebb a kapcsolat, ha kdzvetlen nézévonal van a készilék
és a flilhallgaté antennaja kézott.

+ Ha ajel a testlinkdn keresztll halad at, el6fordulhat, hogy a jel megsza-
kad, és megszakad a kapcsolat.

+ Ajanlott, hogy a fillhallgatét az antenndjaval testiink ugyanazon felén
hordjuk, amelyen a Forerunner kész(léket is.

+ Mivel a fiilhallgatok modellenként kiilonbdznek, megprébalhatjuk a kar-
orat a masik csuklonkon viselni.

Fluggelék
Adattipusok

Egyes adatmez6k megjelenitéséhez ANT+ vagy Bluetooth kapcsolaton keresztll miko-
do kiegészitbk szikségesek.

%FTP — Az aktudlis kimeneti teljesitmény a funkcionalis kiiszobteljesitmény széza-
|ékaban.

%pulzustartalék — A tartalék pulzusszam szazaléka (maximalis pulzusszambdl kivon-
juk a pihend pulzusszamot).

3 mp atl. telj — A kimeneti teljesitmény 3 masodperces mozgé atlaga.

3 mp atl. bal - A bal/jobb oldali teljesitmény eloszlas 3 masodperces mozgd atlaga.

10 mp atl. telj. — A kimeneti teljesitmény 10 masodperces mozgo atlaga.

10 mp atl. bal — A bal/jobb oldali teljesitmény eloszlas 10 masodperces mozgé atlaga.
24 6ra max. — Az elmlt 24 6raban kompatibilis hémérséklet érzékel altal rogzitett ma-
ximéalis hémérséklet.

24 6ra min. — Az elmult 24 éraban kompatibilis hémérséklet érzékeld altal rogzitett mi-
nimalis hémérséklet.

30 mp atl. telj — A kimeneti teljesitmény 30 méasodperces mozgo atlaga.



30 mp atl. bal - A bal/jobb oldali teljesitmény eloszlas 30 masodperces mozgé atlaga.
500 m temp6 — 500 méterre vetitett aktualis Uszasi tempo.

Aerob EH - az aktualis tevékenység hatésa az aerob erdnlétiinkre.

Akkumulatorszint — az akkumulator tltéttségi szintje.

Allasid — az aktualis tevékenység soran az az idétartam, amely alatt alltunk, nem ha-
ladtunk.

Allva tolott id6 — Aktualis tevékenység soran pedalozas kézben allva toltétt idd.

Allva tolott idé kor— Az aktualis kor soran pedalozas kdzben allva toltott ido.

Anaerob EH: az aktualis tevékenység hatasa az anaerob erénlétiinkre.

Atl. 500 m temp6 — Az aktualis tevékenység 500 méterre vetitett atlagos tempoja.

Atl. %pz.tart. — Az aktualis tevékenységre jellemz6 atlagos tartalék pulzusszam széza-
Iék (maximalis pulzusszambol kivonjuk a pihend pulzusszamot).

Atl. bal telj. fazis — Az aktualis tevékenységre soran a bal lab vonatkozéan az atlagos
teljesitmény leadasi szog.

Atl. bal PPP — Az aktualis tevékenység soran a bal lab vonatkozéan az a teljesitmény
leadasi fazis cslicsszoge.

Atl. csapasseb. — Az aktualis tevékenység soran az egy percre es6 karcsapasok at-
lagértéke.

Atl. csapasih. — Az aktualis tevékenység soran az egy hosszra esd karcsapasok at-
lagértéke.

Atl. csapasiperc. — Evezés — Az aktudlis tevékenység soran az egy perc alatti karcsa-
pasok atlagértéke.

Atl. csapashossz — Uszas - Az aktualis tevékenység soran az egy karcsapas alatt meg-
tett atlagos tavolsag.

Atl. csapashossz — Evezés - Az aktudlis tevékenység soran az egy hiizassal megtett
atlagos tavolsag.

Atl. eloszlas — Az aktualis tevékenységre vonatkozéan a teljesitmény atlagos megosz-
lasa a bal és jobb lab kozott.

Atl. emelkedés — Az aktualis tevékenység atlagos emelkedési tavolsaga.

Atl. fiigg. arany. — Az aktualis tav soran a fiiggSleges oszcillacio és a lépéshossz atla-
golt aranya.

Atl. fiigg. oszc. — Az aktualis tevékenység atlagos fiiggéleges kilengése.

Atlagos GCT - Az aktualis tevékenység atlagos talaj érintési ideje.

Atlagos GCT eloszlas — Az aktulis tevékenység atlagos talaj érintési idejének eloszla-
sa a bal és jobb &b kdzott.

Atl. HR%Max — Az aktualis tevékenység atlagos pulzusszama a maximalis pulzusszam
szazalékakeént kifejezve.

Atl. jobb telj. fazis — Az aktualis tevékenységre soran a jobb lab vonatkozoan az étla-
gos teljesitmény leadasi szég.

Atl. jobb PPP — Az aktualis tevékenységre soran a jobb lab vonatkozéan a teljesitmény
leadasi fazis atlagos csticsszoge.

Atl. k6rid6 — Az aktualis tevékenység atlagos korideje.

Atl. 16péshossz — az aktualis tevékenység alatt a mozgas soran mért atlag lépéshossz.
Atl. menetsebesség — az aktualis tevékenység alatt a mozgas soran mért atlagsebes-
ség.

Atl. 6sszsebesség — az aktualis tevékenység alatt a mozgé és az all6 szakaszok egyiit-
tes atlagsebessége.

Atl. PCO - Az aktualis tevékenységre soran a pedalfeliilet kdzéppont eltolodas atlag-
értéke.

Atl. pedaliitem (futas) — Az aktualis tevékenység atlagos iiteme (Iépésszam vagy pe-
dalfordulat).

Atl. pedaliitem (kerékparozas) — Az aktudlis tevékenység atlagos titeme (I&pésszam
vagy pedalfordulat).

Atl. pulzusszam — Az aktudlis tevékenység atlagos pulzusszama.

Atlagsebesség — Az aktualis tevékenység sebesség atlagértéke.

Atl. siillyedés — Az aktualis tevékenységz atlagos ereszkedési tavolsaga.

Atlag SWOLF — Az aktualis tevékenységre jellemz6 atlagos SWOLF-szam. A SWOLF-
szam a hossz idejének és a hosszhoz szilkséges csapasok szamanak dsszege (Uszas-
sal kapcsolatos kifejezések magyarazata, 4. oldal). Nyilt vizi iszasnal a SWOLF-szam ki-
szamitasahoz 25 m Uszas szlikséges.

Atl. teljesitmény — Az aktualis tevékenység atlagos teljesitménye.

Atlag tempo — Az aktualis tevékenység atlagos tempoja.

Atlag tengeri sebesség — Az aktudlis tevékenység sebesség atlagértéke csomokban.
Bal PPP - A bal labra vonatkozdan az aktualis teljesitmény csucs fazis szog. A teljesit-
mény csucs fazis az a szégtartomany, ahol a hajtderd intenziven, ,cslcs” szinten ke-
ril kifejtésre.

Bal teljesitmény fazis — A bal Iab aktualis teljesitmény fazis szogtartomanya. A teljesit-
mény fazis a pedallal megtett kor azon szakasza, ahol a lab pozitiv erét fejt ki.

Barom. nyomas — A kalibralt aktualis nyomas.

Cél utpont — Az utolsé Utpont a célpontig (navigacié soran jelenik meg).

Cél pozici6 — A végcél pozicioja.

Célirany - Pillanatnyi pozicionktdl a cél felé mutatd irany.

Csapas — Uszas — Az aktudlis tevékenység soran megtett csapasok szama.
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Csapas — Evezés — Az aktudlis tevékenység soran megtett hlizasok szama.
Csapasszam id6 — Az aktudlis szakasz dsszesitett csapasszama.

Csapassebesség — Uszas — Az egy percre jut csapasszam.

Csapassebesség — Evezés — Az egy percre jutd hiizasok szama.

Csapas tavolsag — Evezés — Egy huzas alatt megtett tavolsag.

Di2 elem — A Di2 érzékel6 elemének toltéttségi szintje.

Edzési fok — Beltéri edz6gép altal alkalmazott szimulalt ellenallasi erd foka.

Edzési teljesitmény — Beltéri edz6gép altal alkalmazott szimulalt ellenallasi erébél szar-
mazo teljesitmény.

Edzési ellenallas — Beltéri edz6gép altal alkalmazott ellenallas.

Edzési hatasmérd — Aktualis tevékenység hatasa az aerob és anaerob erénléti szintre.
Emelet emelkedés — Az aktualis napra vonatkozoan a megtett emelkedés emeletekben.
Emelet leereszkedés — Az aktudlis napra vonatkozéan a megtett leereszkedés eme-
letekben.

Emelet/perc — Percenként megmaszott emeletek szama.

Eliils6 — A Di2 érzékeld altal meghatarozott eliilsé sebességfokozat.

Eloszlas - A teljesitmény aktudlis megoszlasa a bal és jobb lab kdzott.

Eltelt id6 — A rogzitett teljes idétartam. Példaul ha elinditottuk a szamlalét, és 10 percet
futunk, majd 5 percre megallunk, majd Ujra inditjuk a szamlalét és Gjabb 20 percet fu-
tunk, az 8sszidd 35 perc lesz.

Erk. idd — Célba érk. becsillt ideje (cél helyi ideje szerint). Navigalnunk kell az adat meg-
jelenitéséhez.

Erk. id6 kov. Utpont — A kdvetkezé tponthoz a becsillt érkezési id8 (az Gtpont helyi ide-
je szerint). Navigalnunk kell az adat megjelenitéséhez.

Erk. idd végcél — Végeélba érk. becsiilt ideje. Navigalnunk kell az adat megjelenité-
séhez.

Erénléti allapot — Teljesit6képességlinkrél ad valds idejli képet.

F. seb. a célig — Adott magassagra torténd ereszkedés, emelkedés sebessége (naviga-
cié soran jelenik meg).

F. tav a célig — Az aktualis pozici6 és a végcél magassagkiilonbsége.

Fok — Emelkedési szg: ha 20 méter tdvon 1 métert emelkediink, akkor 5%.
Fokozatok — Az els6 és hatso sebességfokozat a sebességfokozat érzékeld szerint.
Fokozat attétel — Az elsé és hatsd fogaskerekeken a fogak szama a sebességfokozat
érzékeld szerint.

Fokozat combo - A sebességfokozat érzékeld szerinti aktudlis fokozat egyittes.

Fligg. oszcill. - Fliggéleges kilengés. Felsétestiink fliggbleges kimozduldsanak mérté-
ke, lépésenkénti méréssel, cm-ben kifejezve.

Fiigg. oszcill. méré — Felsttestiink fliggéleges kimozdulasanak mértékét kijelzd szi-
nes mérésav.

Fliggéleges arany — A fiigg6leges oszcillacio és a lépéshossz aranya.

Fiiggéleges arany méro — A fiigg6leges oszcillacio és a lépéshossz aranyat kijelzé szi-
nes mérésav.

Fliggbleges seb. — Idéegységre esé ereszkedés, emelkedés.

Fliggbleges seb. a célig — Adott magassagra torténé emelkedés, siillyedés sebessé-
ge. Navigacio alatt jelenik meg.

Fliggdleges tav a célig — Az aktualis pozici6 és a végcél kozotti magassagkulonbség.
Navigacid alatt jelenik meg.

FTP% — Az aktualis kimeneti teljesitmény, mint a miikddési hatarteljesitmény (FTP) sza-
zaléka.

GCT - Talaj érintési id6. Futas soran az egyes lépéseknél az az id6tartam, amig labunk
a talajt érinti. Séta kdzben nem ker(l kiszamitasra.

GCT méré — Futas soran a labunk talajérintési idejének idétartamat kijelz6 szines méré-
sav, milliszekundumokban mérve.

GCT eloszlas — A talaj érintési idd eloszlasa a bal és jobb lab kézott.

GCT eloszlas méré — Futas kézben a bal/jobb labak kézétti eloszlasi id6t megjeleni-
t6 szines mérésav.

GPS — a GPS-jelek eréssége.

GPS irany — GPS-alapu irany. A haladasi irany a GPS-pozicimeghatérozas alapjan.
GPS magassag — Aktualis pozicionk magassaga a GPS-poziciomeghatarozas alapjan.
Hatralévo tav — A végcélig hatralévo tavolsag (csak navigacio mellett jelenik meg).
Hats6 — A Di2 érzékeld altal meghatarozott hats6 sebességfokozat.

Hosszok — Az aktualis tevékenység soran a megtett hosszok szama (medencében).
Hémérséklet — A levegd hdmérséklet. Testhémérsékletiink befolyasolhatja a héfokmé-
rét.

1d6 allva — Az aktualis tevékenység soran az allé helyzetben térténd pedalozas idétar-
tama.

1d6 allva kor — Az aktualis kdr soran az allo helyzetben torténd pedalozas id6tartama.
1d6 a kovetkezdig — Az utvonalon a kévetkezd Utpont eléréséig hatralevé becsiilt id6.
1d6 nyeregben — Az aktudlis tevékenység soran az Ul6 helyzetben torténd pedalozas
id6tartama.

1d6 nyeregben kor — Az aktualis kér soran az ilé helyzetben torténd pedalozas idétar-
tama.

Idok. tempo- Az aktualis szakasz (litem) atlagos tempdja.



ld6koz hossz — Az aktudlis szakasz alatt megtett hosszok (medence) szama.

Id6koz ideje — Az aktudlis szakasz stopperideje.

Int. atlag.psz.tart.% — Az aktudlis Uszd szakasz soran az atlagos tartalék pulzusszam.
Int. atlag.psz.max.% — Az aktudlis Usz6 szakasz soran az atlagos pulzusszam a maxi-
malis pulzusszam szazalékaban.

Int. atl.psz — Az aktudlis Usz6 szakasz soran az atlagos pulzusszam.
Int.max.psz.tart.% — Az aktualis Uszd szakasz soran a tartalék pulzusszam szézalék
maximalis értéke.

Int.max.max.% — Az aktudlis Uszd szakasz soran a maximalis pulzusszam szézalék ma-
ximalis értéke.

Int.max.psz. — Az aktudlis Usz6 szakasz soran a maximalis pulzusszam.

Int. csapasseb. — Az aktualis szakasz egy percre juté csapasszamanak atlagértéke.
Int. csapas/perc — Az aktudlis szakasz soran egy percre juté csapasok atlagértéke.

Int. csapastip. — Az aktualis szakasz aktudlis Uszasneme.

Int. csapas/h. — Az aktualis szakaszban egy hosszra juté atlagos csapasszam.

Int. tavolsag — Az aktudlis szakasz (item) alatt megtett tavolsag.

Int. SWOLF — Az aktulis szakasz atlagos SWOLF pontszéama.

Intensity Factor — Az aktualis intenzitas tényezdje (Intensity Factor™).

Irany — A haladasi irany.

Ismétlések — Erdedzés soran egy gyakorlat sorozatban megtett ismétiések szama.
Ismétlés BE — Az utolsé szakasz ideje plusz az aktualis pihendidd (medencei Uszas).
lzom 02 % telit. — Az aktudlis tevékenység a becslilt izom oxigén szaturacidja szaza-
lékértékben.

Jobb PPP — A jobb labra vonatkozoan az aktudlis teljesitmény csucs fazis sz6g. A telje-
sitmény csucs fazis az a szégtartomany, ahol a hajtéerd intenziven, ,cslcs” szinten ke-
ril kifejtésre.

Jobb teljesitmény fazis — A jobb lab aktualis teljesitmény fazis szégtartomanya. A telje-
sitmény fazis a pedallal megtett kor azon szakasza, ahol a lab pozitiv erét fejt ki.
Kalériaszam — Az elégetett kaldria dsszmennyisége.

Kor 500m tempo — Az aktualis kor 500 méterre vetitett atlagos tempdja.

Kor bal telj. fazis — Az aktudlis kor soran a bal Iab vonatkozoan az &tlagos teljesitmény
leadasi szdg.

Kor bal PPP — Az aktudlis kér soran a bal 1ab vonatkozdan az a teljesitmény leadasi fa-
Zis csUicsszoge.

Kor csapasszam — Uszas — Az aktudlis kor soran a csapasok szama.

Kor csapasszam — Evezés — Az aktualis kor soran a hlizasok szama.

Kor csapastavolsag — Uszas — Az aktudlis kor soran az egy csapas alatt megtett ta-
volsag atlagértéke.

Kor csapastavolsag — Evezés — Az aktudlis kor soran az egy huzas alatt megtett ta-
volsag atlagértéke.

Kor csapassz./perc — Uszas — Az aktualis kor soran az egy percre jutd csapasok sza-
manak atlagértéke.

Kor csapassz./perc — Evezés — Az aktudlis kor soran az egy percre jutd hizasok sza-
manak atlagértéke.

Kor lépés hossz — Az aktudlis kor atlagos Iépés hossza.

Kor emelkedése — Az aktudlis korre jellemzé fliggéleges emelkedés tavolsaga.

Kor eloszlas — Az aktudlis korre vonatkozdan a teljesitmény atlagos megoszldsa a bal
és jobb Iab kozott.

Kor fiigg. arany — Az aktudlis korben a Iépés hossz és a fliggdleges oszcillacié atla-
gos aranya.

Kor fligg. oszcill. — Az aktualis kor atlagos fliggdleges kilengése.

Kor GCT - A kérre jellemzé atlagos talaj érintési idé.

Kor GCT eloszlas — A kérre jellemz6 atlagos talaj érintési id6 eloszlasa a bal és jobb
lab kozott.

Kor HR%Max — Az aktudlis kdrre jellemz6 atlagos pulzusszam a maximalis pulzusszam
szazalékaban.

Kor jobb telj. fazis — Az aktualis kor soran a bal 1ab vonatkozdan az atlagos teljesit-
mény leadasi szég.

Kor jobb PPP — Az aktualis kér sorén a bal lab vonatkozéan az a teljesitmény leada-
si fazis cslicsszoge.

Kor NP - Az aktualis kor atlagos szabvanyos teljesitménye (Normalized Power).

Kor psz.tart.% — Az aktualis korre jellemz6 atlagos tartalék pulzusszam a maximalis pul-
zusszam szazalékaban.

Koridd — Az aktualis kor stopperideje.

Korok — Az aktualis tevékenység soran megtett korok szama.

Kor PCO — Az aktudlis korre jellemzd atlagos pedalfellilet kdzéppont eltolodas.

Kor pedaliiteme (futas) — Az aktudlis kor atlagos iteme (Iépésszam vagy pedalfordulat).
Kor pedaliiteme (kerékparozas) — Az aktudlis kor atlagos Uteme (Iépésszam vagy pe-
dalfordulat).

Kor pulzus — Az aktulis kor atlagos pulzusszama.

Korsebesség — Az aktudlis kor sebesség atlagértéke.

Kor Swolf — Az aktudlis kor SWOLF szama.

Kor teljesitmény — Az aktualis kér atlagos teljesitménye.
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Kortempo — Az aktudlis kér atlagos tempdja.

Korny. nyomas — A kalibralas nélkili kérnyezeti nyomas.

Kor siillyedése — Az aktualis kor atlagos fiiggéleges ereszkedési tavolsaga.
Kortavolsag — Az aktudlis kér alatt megtett tavolsag.

Kov. szegmens tav — Futas. Kévetkezd szegmens hossza.

Kov. szegmens céltemp6 — Futéas. Kdvetkez6 szegmens céltempdja.

Kovetkez6 tpont — Az Utvonalon a kdvetkez Utpont (navigacios soran).

Lat/Lon — Pillanatnyi pozicionk hosszisagi és szélességi koordinata szerint, fiiggetlendl
a kivalasztott helyformatumtol.

Lélegzési arany — Lélegzési aranyunk percenkénti lélegzetvételben kimutatva.
Lépéshossz — Az egyik talaj érintési ponttdl a kdvetkezdé pontig mért tavolsag méter-
ben kifejezve.

Lépésszam — Aktualis tevékenység soran megtett Iépések szama.

Letérés — Az eredeti Utvonalrol valo letérés jobbra vagy balra. Navigalnunk kell az adat
megjelenitéséhez.

Magassag — Aktudlis pozicionk tengerszint feletti vagy alatti magassaga.

Max. emelkedés — Az utolsd nullazas 6ta a legnagyobb emelkedési ttem lab/perc vagy
méter/perc szerint.

Max. kor teljesitmény — Az aktuals korre jellemz0 legnagyobb teljesitmény.

Max. magassag — Az utolsd nullazas 6ta elért legnagyobb magassag.

Max. sebesség — Az aktudls tevékenységre jellemzd legnagyobb sebesség.

Max. siillyedés — Az utolsé nullazas 6ta a legnagyobb slllyedés litem lab/perc vagy mé-
ter/perc szerint.

Max. teljesitmény — Az aktuéls tevékenységre jellemz6 legnagyobb teljesitmény.

Max. tengeri sebesség — Az aktualis tevékenység soran mért maximalis sebesség cso-
mokban.

Min. magassag — Az utols6 nullazas 6ta elért legkisebb magassag.

Mozgasi id6 — Az aktudlis tevékenység soran az az idétartam, ami alatt mozogtunk, ha-
ladtunk.

Multisport id6 — Multisport tevékenység soran az sportagban egyttesen eltoltott id6,
beleértve a valtasokat is.

Munka — Az dsszesitett elvégzett munka (leadott teljesitmény) kilojoule-ban.

Napkelte — A napkelte GPS poziciénkban jellemzd idépontja.

Napnyugta — A naplemente GPS poziciénkban jellemzé idépontja.

NP — Az aktualis tevékenység szabvanyositott teljesitménye (Normalized™ Power).
Nyeregben toltott id6 — Aktualis tevékenység soran pedalozas kdzben a nyeregben
toltott ido.

Nyeregben toltott id6 kor — Aktualis kor soran pedalozas kdzben a nyeregben toltott
idé.

Nyom. haték. — A forgaté hatasfok. Mutatja, hogy a kerékparos pedalozasa mennyi-
re hatékonyan.

PacePro mérd — Futas. Aktualis szegmens tempoja és a szegmens céltempdja.

Palya — A kiindulasi pontot és a célt 6sszekétd egyenes vonal iranya. Ez az utirany mint
tervezett vagy kijellt utvonal tekinthetd (csak navigacié mellett jelenik meg).

PCO - Pedalfeliilet kdzépponti eltolodas. A pedalfelliletnek azon pontja, ahol az eré ki-
fejtésre kerl.

Pedalgord. — A pedalozas egyenletessége. Azt mutatja, hogy a kerékparos mennyire
egyenletesen fejt ki erét a pedalra egy adott pedalfordulat alatt.

Pedaliitem (kerékparozas) — A pedalkar fordulatszama, vagyis a pedalkar altal egy perc
alatt megtett teljes korok szama. Kerékparos pedallitemmérd csatlakoztatédsa sziksé-
ges a méréséhez.

Pedaliitem (futas) — Percenkénti Iépések szama (bal és jobb).

Pedaliitemméré (futas) — Aktualis pedallitem tartomanyunkat megjelenité szines mé-
résav.

Pontos id6 — Az aktualis pozicid és idd beallitasok szerinti pontos id6.

Pihenésidozité — Az aktualis pihen6 szamlaléja.

Pontos id6 — Az aktudlis pozicid és id§ beallitasok szerinti pontos id6.

Pozicié - Pillanatnyi poziciénk a kivalasztott helyformatum szerint.

Pulzusszam- Szivritmusunk szivdobbanas / perc szerint. Pulzusmérd parositasa és
hasznalata szlikséges.

Pulzusszam méré — Aktudlis pulzustartomanyunkat kijelzd szines mérésav.
Pulzustartomany — Az aktudlis pulzustartomany (1-5). Alapértelmezés a tartomanyok
a felhasznaldi profil és a maximalis pulzusszam (220 minusz a korunk) szerint keriilnek
meghatarozasra.

Pz.sz.max% — Pulzusszam a maximalis pulzusszam szazalékaban.

Rsb - A cél kozelitésének sebessége egy adott ttvonal mentén (navigacio soran jele-
nik meg).

Sebesség — Az aktudlis haladasi sebesség.

Seb. akkumulator — Sebességérzékeld toltottségi szintje.

Siklasarany — A vizszintesen és a fiigggélegesen megtett tavolsag aranya.
Siklasarany célig — A vizszintes és a fligggdleges tavolsag arany, amely a célként kitl-
z0tt magassag eléréséhez szikséges (csak navigacio mellett jelenik meg).

Sorozat stopper — Er6edzés soran egy gyakorlat sorozattal eltéltétt id6.



Stopper — A visszaszamlald id6zit6 aktualis ideje.

Stressz — Aktudlis stressz-szint.

Szakasz hatralevé tav. — Futés. Aktudlis szakasz hatralevd tavolsaga.

Szakasz tavolsag — Futas. Aktudlis szakasz dssztavolsaga.

Szakasz temp6 — Futas. Aktudlis szakasztempdja.

Szakasz céltemp6 — Futés. Aktualis szakasz céltempdja.

Tajolas — Az aktudlis poziciénktol a célunk felé mutatd irany (csak navigacio mellett je-
lenik meg).

Tavolsag — Az aktualis tevékenység soran eddig megtett tavolsag.

Tavolsag a kdvetkezdig — Az Utvonalon a kévetkezd Utpontig hatralevd tavolsag (navi-
gacio soran jelenik meg).

Teljes becsiilt tavolsag — A kiinduldponttdl a célig becsiilt tavolsag (navigacio soran je-
lenik meg).

Teljes emelkedés — Az utols6 nullazas 6ta mért 6sszes emelkedd magassag killénbség.
Teljes emelkedés/siillyedés mérd — Tevékenység kézben vagy az utolsd Ujrainditas
o6ta megtett teljes emelkedési és siillyedési tavok.

Teljes id6 cél el6tt/mogott — Futas. Céltempo elétti vagy mogotti teljes idé.

Teljes hemoglobin — Az aktualis tevékenység soran a becslilt izom oxigénszint dssz-
érték.

Teljes siillyedés — Az utolso nullazas 6ta mért dsszes ereszkedd magassag kilonbség.
Teljesitmény — Az aktudlis teljesitmény wattban kifejezve.

Teljesitmény allapot — Teljesit6képesség valds idejli elemzése.

Teljesitménymérd — Aktudlis teljesitményzonat kijelz6 szines mérésav.
Teljesitmény/tomeg — Az aktudlis teljesitmény watt/kg-ban kifejezve.
Teljesitményzdna — Az aktudlis teljesitmény-tartomany (1-7) az FTP vagy egyedi be-
allitas szerint.

Tempo - Az aktudlis tempo.

Tengeri seb. — Az aktudlis sebesség csoméban kifejezve.

Tengeri tav — Tengeri méterben vagy labban kifejezett tvolsag.

Terhelés — Az aktudlis tevékenység edzési terhelése. Az edzési terhelés a gyakorlatot
kovetd tulzott oxigénfogyasztas mennyisége (EPOC), amely az edzés nehézségi foko-
zatat jelzi.

TSS — Az aktudlis tevékenység edzési stressz szama. (Training Stress Score™).

U. csapasszam — Az utolso befejezett hossz teljes csapasszama.

U. hossz csapasz/perc — Az utols6 befejezett hossz egy percre jutd csapasszamanak
atlagértéke.

U. kdr csapas/perc — Uszas — Az utolsé befejezett kdr egy percre jutd csapasszama-
nak atlagértéke.

U. kor csapas/perc — Evezés — Az utolso befejezett kor egy percre jutd hiizasainak sza-
manak atlagértéke.

U. kor csapassz. — Uszas — Az utolsé befejezett kor teljes csapasszama.

U. kor csapassz. — Evezés — Az utolsé befejezett kor teljes hizasainak szama.

U kor csapastavolsag — Uszas — Az utolsd befejezett kor soran egy csapas alatt meg-
tett tavolsag atlagértéke.

U kor csapastavolsag — Evezés — Az utolsd befejezett kdr soran egy hizas alatt meg-
tett tavolsag atlagértéke.

U.kor.psz.tart.% — Az utolso kér soran a tartalék pulzusszam szazalék maximalis értéke.
U.kor.psz.max% — Az utolsd kor atlagos maximalis pulzusszama.

U. kor SWOLF — Az utolso befejezett korre jellemz6 atlagos SWOLF-szam.

U. csapastip. h. — Az utolso befejezett hossz Uszasneme.

Uszassal toltott id6 — Aktualis tevékenység soran az tszassal tltdtt idd (nem beleért-
ve a pihenési idét).

Utolsé hossz temp6 — Az utols6 medencehossz atlagos tempoja.

Utols6 hossz SWOLF — Az utolsd befejezett medencehossz SWOLF pontszama.
Utaz.id6 — A cél elérésig hatralévé idd. Navigalnunk kell az adat megjelenitéséhez.

Ut. kor emelk. — Az utolso befejezett kdrre jellemzé fliggbleges emelkedés.

Ut. kor NP — Az utolso kér szabvanyos teljesitménye (normalized power).

Ut. kér 500m tempo — Az utolsé kor 500 m-re vetitett atlagos Uszasi tempoja.

Ut. kor pedaliitem (kerékpérozas) — Az utols6 befejezett korre jellemz6 atlagos
pedafordulatszam.

Ut. kor pedaliitem (futas) — Az utolsé befejezett korre jellemz6 atlagos lépésszam.

U. kor pulzus — Az utolsé befejezett kor atlagos pulzusszama.

Utols koridd — Az utolsd befejezett kor stopperideje.

Utolsé kor siilly. — Az utolso befejezett korre jellemz6 fiigg6leges ereszkedés.

Utolsé kortav — Az utolso befejezett kor soran megtett tavolsag.

Utols6 kor seb. — Az utolsé befejezett kor atlagos sebessége.

Utols6 kortempd — Az utolso befejezett kdr atlagos tempodja.

Utolsé kor teljesitmény — Az utolso befejezett kor atlagos teljesitménye.

Velocity made good — A sebesség, amellyel kézelitjlk a célt a palya mentén. Naviga-
ci6 mellett jelenik meg.

Zonaban toltott ido — Az egy pulzusszam vagy teljesitmény tartomanyokban eltoltott
idGtartamok.
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V02 Max. szabvanyositott besorolasok
Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott be-
sorolasait mutatja.

Férfi Szézalék 20-29 30-39 4049 50-59 60-69 70-79
54

Fels6foka |95 55,4 52,5 48,9 45,7 421
Kivald 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Jo 60 454 44 424 39,2 35,5 32,3
Elégséges |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <417 <40,5 |[<38,5 |<356 [<32,3 (<294
Felséfoka |95 49,6 474 45,3 411 37,8 36,7
Kivalo 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges (40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <36,1 <344 |<33 <30,1 <275 |<259

Az adatok kdzlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informéaci-
ok a www.Cooperlnstitute.org oldalon talalhatok.

FTP besorolasok
Az aldbbi tablazat nemek szerint mutatja a mikodési kiszdbteljesitmény
(FTP) szabvanyositott besorolasait.

Férfi Szazalék

Felséfoku 5,05 vagy nagyobb
Kivalo 3,93-5,04

Jo 2,79-3,92
Elégséges 2,23-2,78
Gyenge 2,23-nal kisebb
Fels6foku 4,30 vagy nagyobb
Kivalo 3,33-4,29

Jo 2,36 -3,32
Elégséges 1,90 -2,35
Gyenge 1,90-nél kisebb

Az FTP besorolasok Hunter Allen és Andrew Coggan kutatasain alapulnak
(doktori disszertacio: Edzés és versenyzés a teljesitménymérével, Boulder,
CO: Velopress, 2010).

Gumiabroncs méretek és keruletek

A sebességérzékeld automatikusan érzékeli a kerék méretét. Szikség esetén
a sebességérzékeld bedllitdsaiban manualisan beallithatjuk a kerék atmérgjét.
A gumiabroncs mérete a kdpeny mindkét oldalan fel van tlintetve. Az alabbi
nem egy atfogo lista. A biciklikerék atméréjét magunk is megmérhetjik, illet-
ve hasznélhatunk egy, az interneten talalhat6 kalkulatort.

20x1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 cs6 1785
24 x1-1/8 1795
24 x1.75 1890
24 x1-1/4 1905
24 x2.00 1925
24 x 2125 1965
26x7/8 1920
26 x1-1.0 1913
26 x1 1952




26x1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x1.40 2005
26 x 1.50 2010
26x1.75 2023
26 x1.95 2050
26 x 2.00 2055
26 x 1-3/8 2068
26x2.10 2068
26 x2.125 2070
26 x2.35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3.00 2170
27 x1 2145
27 x1-1/8 2155
27 x1-1/4 2161
27 x1-3/8 2169
29x2.1 2288
29x2.2 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C cs6 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Piktogramok jelentése
Az aldbbi piktogramok tunhetnek fel a késziléken vagy a kiegésziték matri-
céin, cimkéin.

~_ |Valtédram. Akésziilék valtdaramrol torténd milkddtetésre alkalmas.

—— |Egyenaram. A kész(ilék kizarolag egyenaramrél mikddtethetd.

)¢ A WEEE direktiva szerinti selejtezési és Ujrafelhasznalasi modot jeldli. A
= |WEEE szimbdlum jelzi, hogy a késziilék megfelel a 2012/19/EU sz., elektro-
mos és elektronikus berendezések selejtezésérdl sz6l6 EU direktiva kovetel-
ményeinek.
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