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Udvozoljiik

A Kezelési kézikonyvben részletes tudnivalokat olvashat az 4j TomTom Runner 3, TomTom Spark 3,
illetve TomTom Adventurer karérajarol.

Ha a legfontosabb informaciokat szeretné gyorsan attekinteni, javasoljuk, hogy olvassa el A
hasznalat megkezdése cimii oldalt. Ez a dokumentum a TomTom MySports Connect alkalmazas
letdltésének és az asztali dokkolo hasznalatanak modjat ismerteti.

ime néhany hasznos kiindulasi pont:

= A kardra bemutatasa

= Tevékenység inditasa

= Tevékenységkovetés

» Zene

=  Edzésprogramok

= Az Adventurer karoéra hasznalata

Tipp: A tomtom.com/support oldalon gyakran ismételt kérdések (GYIK) is talalhatok. A kivalaszt-
hat6 termékek listajanak megtekintéséhez kezdje el begépelni a termék nevét.

Reméljik, érdekes informaciokat talal majd a kézikonyvben, és ami még fontosabb, sikeresen
teljesiti a sporttal kapcsolatos célkitiizéseit az Uj TomTom GPS sportkardraja hasznalataval!

Megjegyzés: A Zene funkcio és a beépitett pulzusérzékelé nem minden tipus esetében érhetd el.



Ujdonsagok

A kiadas ujdonsagai
TomTom Runner 3/Spark 3

Utvonal-felfedezés

Fedezzen fel j tajakat, és toltson fel gyalogutakat a karorajara. Tovabbi informaciokert olvassa el
a kézikonyv Uj gyaloglt kdvetése cimi részét

A MySports segitségével el6zetesen feltolthet gyalogutakat a TomTom GPS karorajara a tevéken-
ységek kozben torténd hasznalathoz, illetve a gyalogutak kezeléséhez. Tovabbi informaciokért
tekintse meg a Gyalogutak kezelése a MySports hasznalataval cimd részt.

Rogzitse az Utvonalat futas kozben, hogy késébb konnyen visszatalaljon. GPS-alapu tevékenységek
esetében elérhetd: futas, biciklizés, freestyle. Tovabbi informaciokért olvassa el az Utmutato
Megjelolt gyalogutak hasznalata cim( részét.

Beépitett iranyti

A TomTom GPS karora beépitett iranytivel rendelkezik, igy azonnal lathatja, milyen iranyba halad
éppen.

Tovabbi informaciokért tekintse meg az Iranytii hasznalata cimd részt.

TomTom Adventurer

GPS-alapu és barométeres nyomkovetés uj kiiltéri sportiizemmédokban
Kiilonleges Uj izemmodok terepfutashoz, tlrazashoz, sieléshez és snowboardozashoz.

Kiilonféle pontos, valds idejli informaciokat érhet el Utkozben is, mint példaul tengerszint feletti
magassag, 3D tavolsag, sebesség, tempo, Gsszes emelkedés és siillyedés, valamint az elégetett
kaloria.

Tovabbi informaciokért tekintse meg a Terepfutas, Turazas, illetve Sielés és snowboardozas cim(
részt.

Automatikus emelkedésérzékelés

Nézze meg legutobbi lesiklasanak legnagyobb sebességét, a siillyedést és a legmeredekebb lejt6t
sielés vagy snowboardozas utan a felvonon lilve.

Tovabbi informaciokért tekintse meg a Sielés és snowboardozas cim(i részt.

Beépitett iranyti
A TomTom GPS beépitett iranytivel rendelkezik, igy azonnal lathatja, milyen iranyba halad éppen.

Tovabbi informaciokért tekintse meg az Iranyti hasznalata cimi részt.

Hosszu akkumulator-élettartam

Az akkumulator tizemideje akar 11 6ra GPS lizemmodban, illetve akar 24 6ra Turazas iizemmaodban.



A hasznalat megkezdése

Mielott elkezdené az edzést, toltse fel karorajat, toltson le minden szoftverfrissitést, illetve a
QuickGPSFix szolgaltatast.

Megjegyzés: A QuickGPSFix segit a karoranak a GPS-jelek és a helyadatok gyors megtalalasaban.
Emellett kiméli az akkumulatort, és meghosszabbitja annak iizemidejét.

1. Toltse le a TomTom MySports Connect alkalmazast a tomtom.com/123 weboldalrél, és telepitse
a szamitogépére. A TomTom MySports Connect alkalmazas ingyenesen beszerezhet6.

2. Helyezze kardrajat az asztali dokkoloba, majd csatlakoztassa a dokkolot a szamitogéphez.
Kovesse a TomTom MySports Connect utasitasait.
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A karora feltoltését kovetéen megkezdheti az elsd tevékenységet.

Tipp: a karora akkor van teljesen feltoltve, amikor az akkumulator animacioja leall, és egy
teljesen feltoltott akkumulator jelenik meg a kijelzon.

A karora toltése, tevékenységek feltoltése, a szoftverfrissitések letoltése és a QuickGPSFix-adatok
letoltése érdekében rendszeresen csatlakoztassa kardrajat a szamitogéphez.

Az akkumulator iizemideje

Teljesen feltoltott akkumulatorral akar 11 oran keresztiil is hasznalhatja karorajat a GPS-vételt
igényld tevékenységekhez, példaul futashoz és kerékparozashoz. Az alabbi esetekben gyorsabban
meril az akkumulator:

= A Zene funkcié hasznalata.
= A hattérvilagitas gyakori vagy megszakitas nélkiili
= A beépitett pulzusérzékeld hasznalata.

= A kardra kiils6 érzékel6khoz, példaul pulzusérzékel6hoz vagy pedalfordulat- és sebes-
ségérzékel6hoz vald csatlakoztatasa.

Tovabb hasznalhatja karorajat egyetlen akkumulatortéltéssel, ha kikapcsolja az éjszakai
lizemmddot, illetve ha csak sziikség esetén érinti meg a képerny6t a hattérvilagitas
bekapcsolasahoz.

TomTom MySports alkalmazas

A TomTom MySports alkalmazast dijmentesen letoltheti a telefon alkalmazasboltjabél vagy a
tomtom.com/app weboldalrol.



http://www.tomtom.com/123/
http://www.tomtom.com/app

Tovabbi informaciokért tekintse meg a jelen kézikonyv TomTom MySports mobilalkalmazas cim(
fejezetét.

A karéra és a telefon parositasa

Tovabbi informaciokért olvassa el a jelen kézikonyv Telefon cimd részét.



Az On karéraja

A karéra bemutatasa

A karora hasznalatakor elséként az 6ra képernyé jelenik meg. Ezen a képerny6n a datumot és az
id6t tekintheti meg. Az dra szamjegyei kissé elhalvanyulva, mig a percek kissé fényesebben
jelennek meg, igy az idét még konnyebben olvashatja le.

A karora tobbi képerny6jének megjelenitéséhez navigaljon felfelé, lefelé, balra vagy jobbra a
gombbal.
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BALRA gomb megnyomasa - a TEVEKENYSEGKOVETES képernyd megnyitasa.

LE gomb megnyomasa - a BEALLITASOK menii megnyitasa.

JOBBRA gomb megnyomasa - a TEVEKENYSEGEK menii megnyitasa.

FEL gomb megnyomasa - a ZENE képernyé megnyitasa.

GPS jelvevé. A kardra viselésekor a GPS jelvevonek felfelé kell néznie.
6. Takarja le a képernyé6t tenyerével, hogy bekapcsoljon a hattérvilagitas.

U AN W N =

Az 6ra képerny6n az idét és datumot tekintheti meg. Kivalaszthatja, hogy az id6 12 vagy 24 dras
formatumban jelenjen meg: ehhez nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK meni megnyitasahoz,
majd valassza az ORA lehetdséget.

A karora hasznalata

Nyomja meg a FEL vagy LE gombot a meniiben talalhato elemek kivalasztasahoz.

Egy elem kivalasztasahoz és a hozza tartozé menii megnyitasahoz nyomja meg a JOBBRA gombot.
A meniib6l a BALRA gomb megnyomasaval léphet ki.

Egy meniiopcio kivalasztasahoz bizonyosodjon meg rola, hogy ki van jeldlve, amikor elhagyja a
meniit. A karéra megjegyzi a kijelolt opciot.

Ha egy meniipont ki- vagy bekapcsolhato, a beallitast a FEL vagy LE gomb megnyomasaval
modosithatja.

Fontos: A kardra alvo iizemmodba lép, ha egy bizonyos ideig nem hasznalja. A felébresztéshez
barmely gombot megnyomhatja. A rendszer ezt kovetéen automatikusan parositja a karérat a
MySports alkalmazassal, On pedig tovabb hasznalhatja az eszkozt.




A karéra viselése

Fontos, hogy miként viseli a karorat, mivel ez hatassal lehet a pulzusérzékeld teljesitményére. Az
érzékel6 mikodésével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg A pulzusérzékel6 cimi részt.

= A hagyomanyos modon viselje a karorat: a kijelz6je felfelé nézzen, a karora alja pedig érintse a
bérét, lehetdleg tavol a csuklocsonttol.

A o

= ROgzitse a szijat szorosan a csuklojara, anélkiil, hogy kellemetlen érzést okozna.

= A pulzusérzékel6 akkor szolgaltatja a legpontosabb eredményeket, ha mar bemelegitett.

Fontos: A pontossag javitasa érdekében NE MOZOGJON, amig a késziilék nem érzékeli a
pulzusat.

Az éra tisztitasa
Azt javasoljuk, hogy gyakori hasznalat esetén hetente tisztitsa a karorat.

= Szilkség szerint torolje at a karorat nedves torlokenddvel. Az olaj és szennyezédések eltavoli-
tasahoz hasznaljon hig szappanos oldatot.

= Ne tegye ki a karorat erds vegyi anyagoknak, példaul benzinnek, olddszereknek, acetonnak,
alkoholnak vagy rovarirto szereknek. A vegyszerek karosithatjak a karora szigetelését, hazat és
bevonatat.

= Uszas utan oblitse le a karérat csapvizzel, és torodlje szarazra egy puha torlékendével.

= Szilkség esetén tisztitsa meg a pulzusérzékelo teriiletét és a csatlakozo parnakat enyhén
szappanos vizzel.

*= Ne karcolja meg a pulzusérzékel teriiletét. Védje a sériilésektol.

A pulzusérzékel6

A beépitett pulzusérzékeldvel rendelkezd karorak segithetnek az edzés hatékonysaganak novelésé-
ben.

Kivalaszthatja, hogy a beépitett pulzusérzékelot vagy a kiilsé érzékelot szeretné-e hasznalni, ha a
karora a kerékpar kormanyara van felszerelve, illetve Ugy is donthet, hogy egyaltalan nem hasznal
érzékelot.

Megjegyzés: Ha karoraja nem rendelkezik beépitett pulzusmérével, egy kiilon mellkasov
vasarlasaval ugyanazon informaciokat rogzitheti.
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Az érzékel6 miikodése

A késziilék a szivverése méréséhez fényt alkalmaz, hogy mérni tudja a véraramlasaban végbemend6
valtozasokat. Ezt gy éri el, hogy a csuklojan atvilagit a boron, kozvetleniil a bor alatt lévo
hajszalerekbe, és érzékeli a fényvisszaverddés valtozasat.

A pulzusérzékel6 teljesitményét nem befolyasolja a bortipus, a testzsirszazalék vagy a testszorzet.
Befolyasolja viszont a kardra viselésének modja, illetve hogy bemelegitett-e az edzés elétt.
A pulzusérzékel6 hasznalata

A pulzusérzékeld altal biztosithato legjobb teljesitmény érdekében tekintse meg A karora viselése
cimii részt. A folyamatos pulzuskovetés alapértelmezés szerint Kl van kapcsolva.

Megjegyzés: A pulzusérzékeld Uszas kozben nem mikaodik.

A karora eltavolitasa a szijrol

Bizonyos helyzetekben sziikség lehet a karora csukloszijrol valo eltavolitasara - példaul a toltéshez,
illetve a tartoba valo behelyezéshez a kerékparos rogzité hasznalata elétt.

A karora csukloszijrol vald eltavolitasahoz tegye a kovetkezoket:

1. A szijat tartva nyomja befelé a TomTom logot.

'

2. Vegye le a karorat a szijrol.

LY

A karora toltése az asztali dokkolo hasznalataval

Fontos: A karora toltéséhez barmilyen USB-s fali toltot is hasznalhat. Helyezze a kardrat az asztali
dokkoloba, majd csatlakoztassa az asztali dokkolo USB-csatlakozojat az USB-s fali t6ltohoz.

Az asztali dokkolot ugy is hasznalhatja, hogy a karorat behelyezi a csukldszijba, de arra is
lehetdsége van, hogy eltavolitsa a karorat a csukloszijrol.

A karoéra eltavolitasa a szijrol

Tovabbi informaciokért lasd: A kardra eltavolitasa a szijrol cim( részt.

A karora toltése az asztali dokkolo hasznalataval

A karora asztali dokkoloban valo elhelyezéséhez tegye a kovetkezoket:
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1. A karora hatso részének gorbiiletét kovetve cslsztassa be a karorat a dokkoloba.
2. A megfelel csatlakozashoz kattanasig tolja be a karorat.

Z

Fontos: A kardra dokkoldba helyezésekor harom csatlakoztatasi tipus all rendelkezésre:

Toltés fali vagy USB-s aljzat hasznalataval, az adatok elérése
nélkul.

Teljes kor( csatlakoztatas a MySports alkalmazas elérésével.

3. AKkarora asztali dokkolobdl valo eltavolitasahoz a karora hatso részének gorbliiletét kovetve
hizza ki azt a dokkolobdl.

A kerékparos rogzité hasznalata

A megvasarolhato kerékparos rogzit6 tartozék része egy tartd a karéra szamara, valamint egy
kormanyridra szerelhet6 szij a rogzit6 csatlakoztatasahoz.

Fontos: Az utasitasokbol megtudhatja, hogyan csatlakoztassa a tartot a kormanyradra, és EZT
KOVETOEN hogyan helyezze be a karorat.

A kerékparos rogzité hasznalatahoz tegye a kdvetkezdket:

12



1. Csusztassa be a kormanyrudra szerelhet6 szijat a tarté hatuljan lévo akasztoba. A kormanyrad
méretének megfelel6 hosszisagot valassza.

Tipp: A szijon két lyuk talalhatd, hogy a 22 mm és 32 mm kozotti kormanyriadméretek szamara
egyarant megfelel6 legyen. Valassza a kormanyridnak leginkabb megfelel6 lyukat.
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2. Helyezze a tartot a kormanyridra, és tekerje at a szijat a rad kordl.

3. A kormanyrddra szerelhet6 szij csatlakoztatasahoz hasznalja a tarté hatuljan talalhato rogzit6t.
A szij igy mar biztonsagosan illeszkedik a kormanyrdadhoz.

14



4. Vegye le a karorat a csukloszijrdl. Nyissa ki a tartot az alabbi abran lathaté modon. Emelje fel a
fedelet.

5. CsUsztassa be a karorat a tartoba az abran lathaté modon.

6. Ugyeljen arra, hogy a kardra biztosan a helyére kattanjon.

15



7. Zarjara a fedelet a karérara - kattand hang jelzi a megfelels lezarast. Es mar indulhat is
kerékparozni!

A karoéra eltavolitasa a tartobol

Bizonyos helyzetekben sziikség lehet a karodra tartobol valo eltavolitasara - példaul a téltéshez,
illetve a kerékparos régzité kormanyrudra csatlakoztatasa kozben.

A karora tartobol valo eltavolitasahoz tegye a kovetkezoket:

1. Az abran lathato modon nyissa ki a tartot, majd emelje fel a fedelet.

2. Tolja a karorat maga felé a rogzités kioldasahoz.
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3. CsUsztassa a karorat a tenyerébe.

O-gyiiri hasznalata

A kerékparos rogzit6éhoz tartozo szij elvesztése esetén egy szabvanyos O-gydrvel is felszerelheti a
karorat a kormanyrddra.

0-gylri hasznalatahoz tegye a kovetkezoket:

1. Forditsa meg a karodrat, és helyezze az O-gy(ir(it a karora elejéhez legkdzelebbi akasztoba.

2. Keressen egy darab gumit, példaul egy régi biciklibelsé egy részét. Erre a tartd és a kormanyrad
kozott van sziikség, megakadalyozva az elcsUszast.

3. Helyezze a tartot a kormanyridra Ggy, hogy a gumidarab a tarto6 és a rad kozé essen.

4. Forditsa at az O-gy(ir(t a kormanyrdadon, és emelje at a hatsé akasztokon.



A képerny6 bemutatasa

Az 6ra képernyén nyomja meg a LE gombot. Tartsa nyomva a FEL gombot, amig a NEVJEGY meg
nem jelenik a menii tetején. A Névjegy képernyé megnyitasahoz nyomja meg a JOBBRA gombot.

A Névjegy képernydn az alabbi informaciok jelennek meg:

AKKUMULATOR - a karora akkumulatoranak aktudlis toltottségi szintje.

Az akkumulator feltoltéséhez helyezze a kardrat az asztali dokkoloba, majd csatlakoztassa a
dokkolot a szamitogéphez.

TARHELY - a karoran hasznalatban (évé tarhely nagysaga.

Ha fogytan van a tarhely, csatlakoztassa a karorat a szamitogéphez. A TomTom MySports
Connect tovabbitja az edzéseket és tevékenységeket a szamitogépre. Kivalaszthatja, hogy a
rendszer automatikusan a TomTom MySports weboldalon talalhat6 fidkjaba vagy pedig az On
altal megadott mas weboldalra toltse fel a tevékenységeket.

Tipp: Az el6zmények - azaz a legutdbbi 10 edzés osszefoglalé adatai - a karoran maradnak. A
régebbi edzések adatait a rendszer a MySports alkalmazasba kiildi.

QUICKGPS - a kardran megjelen6é QuickGPSFix-adatok allapota.

A QuickGPSFix segitségével az ora gyorsan megtalalja a pontos poziciot, igy azonnal
megkezdheti a tevékenységet, emellett pedig az akkumulator (izemidejének
meghosszabbitasaban is segit. A karoran tarolt QuickGPSFix-adatok frissitéséhez csatlakoztassa
a karorat a szamitogéphez. A TomTom MySports Connect automatikusan frissiti a karoran lévo
QuickGPSfix-adatokat. A QuickGPSFix informaciok a letoltést kovetéen harom napig érvényesek.

A QuickGPSFix allapotat az alabbi szimbolumok jelolik:

J

A karoran lévé QuickGPSFix-adatok naprakészek.

A karoran lévé QuickGPSFix-adatok nem naprakészek. Ha a kardran

lévé QuickGPSFix-adatok nem naprakészek , az nem befolyasolja a
karéra miikodését. Azonban eléfordulhat, hogy hosszabb id6be telik a
GPS-jelek megtalalasa, amikor elkezd egy tevékenységet.

VERZIO - a karéra szoftververzidja. Sziiksége lehet erre az informaciora, amikor felveszi a
kapcsolatot az Ugyfélszolgalattal. A kardra szamitogéphez torténd csatlakoztatasakor a TomTom
MySports Connect alkalmazas minden alkalommal ellenérzi, hogy nem jelent-e meg
szoftverfrissités a karérahoz.

SOROZATSZAM._— a karora sorozatszama. Sziiksége lehet erre az informaciora, amikor felveszi a
kapcsolatot az Ugyfélszolgalattal.

18



A karéra visszaallitasa

Szoftver-visszaallitas

Minden egyes alkalommal szoftver-visszaallitas torténik, amikor a karérat levalasztja a fali toltorél
vagy a szamitogéprol.

A karora szoftver-visszaallitasa érdekében kovesse a kovetkezé lépéseket:

1. Csatlakoztassa a karorat fali toltéhoz vagy szamitogéphez.

Varja meg, amig az akkumulator szimboluma megjelenik a kijelzon.

Szamitogép hasznalata esetén varja meg, amig a MySports Connect befejezi a kardra frissitését.
2. Valassza le a karorat a fali t6ltorél vagy a szamitogéprol.

A karoran évé szoftver Gjraindul. Ekkor szoftver-visszaallitas megy végbe a karoran.

Helyreallitas lizemmod
A helyreallitas lizemmad segitségével Ugy telepitheti Gjra a karora szoftverét, hogy a személyes
adatok és a beallitasok nem torlédnek a tarhelybdl.

A karora helyreallitas mod segitségével torténd visszaallitasa érdekében kovesse a kdvetkezo
(épéseket:

1. Helyezze karérajat a dokkoldba, MIELOTT a dokkolot a szamitogéphez csatlakoztatja.

2. Nyomja meg és tartsa lenyomva a karéran a LE gombot.*

3. Csatlakoztassa a dokkoldt a szamitogéphez, és tartsa lenyomva a gombot addig, amig a karéran
meg nem jelenik a tomtom.com/reset oldal.

4. Engedje fel a gombot, és varja meg, amig a MySports Connect megjeleniti a Frissités
lehetdséget.

5. Kattintson a MySports Connect alkalmazasban talalhaté Frissités lehetdségre.

* Amennyiben a szamitogép USB-portjahoz nehezen lehet hozzaférni, a dokkolot az ora nélkiil
csatlakoztassa a szamitogéphez. Ezt kovetéen nyomja meg a LE gombot az 6ra képernyon,
mikozben a karoérat a dokkoloba csusztatja.

Gyari beallitasok visszaallitasa

Fontos: Amikor visszaallitja a gyari beallitasokat a MySports Connect alkalmazasban, valamennyi
személyes adat és beallitas - beleértve a MySports Connect exportalasi beallitasokat - torlédik a
karorarol. Ez a miivelet nem vonhato vissza.

A gyari beallitasok visszaallitasat csak végsé megoldasként hasznalja, vagy abban az esetben, ha
ténylegesen minden adatot és beallitast el szeretne tavolitani a karorarol.

A gyari beallitasok visszaallitasa Gjratelepiti a karora szoftverét, illetve eltavolitja a kovetkezd
adatokat:

= A tevékenységeit.

= A kardra beallitasait.

= A MySports Connect alkalmazasba valo feltoltéshez tartozo beallitasait.

Fontos: a gyari beallitasok visszaallitasa soran ne valassza le a karorat, amig a MySports Connect
alkalmazas be nem fejezi a kardra visszaallitasat. Ez tobb percet is igénybe vehet. Tekintse meg a
MySports Connect alkalmazas és a karora altal megjelenitett Gizeneteket, miel6tt levalasztana a
karorat.

A karora gyari visszaallitasahoz kovesse a kovetkezo lépéseket:

1. Csatlakoztassa a karorat a szamitogéphez, majd varja meg, amig a MySports Connect befejezi a
karora frissitését.

2. Nyissa meg a MySports Connect alkalmazas BEALLITASOK meniipontjat.
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Kattintson a MySports Connect alkalmazas also részén talalhaté GYARI VISSZAALLITAS gombra.
A MySports Connect alkalmazas ekkor let6lti a karora szoftverének legujabb verziojat.

A karorat akkor se valassza még le, amikor a MySports Connect alkalmazas ablaka bezarodik.

A MySports Connect ezt kdvetden telepiti a szoftvert a karorara.

A karorat akkor se valassza még le, amikor a MySports Connect alkalmazas ablaka ismét
megnyilik.
A karora telepitéséhez kovesse a MySports Connect alkalmazasban megjelend utasitasokat.

20



Utvonal-felfedezés

Gyalogutak megtekintése
Megjegyzés: Valamennyi GPS-alapu tevékenységhez elérhetd: futas/biciklizés/freestyle (Runner3
és Spark3), valamint terepfutas/tlurazas (TomTom Adventurer)

GyalogUt megtekintéséhez egy tevékenység kdzben tegye az alabbiakat:

1. Kezdjen el egy gyalogutat hasznalo tevékenységet, példaul terepfutast.
2. A gyalogut megtekintéséhez nyomja meg a JOBBRA gombot, majd a Pulzuszona képernydn
nyomja meg a LE gombot.

Tipp: Ha elézetesen kivalaszt egy gyalogutat, az automatikusan lathato lesz.

A teljes gyalogUt lathato egy vékony vonal formajaban. A tevékenység kezdetét egy haz ikon, a
gyalogut kezdetét egy zaszld, a gyalogut végét pedig egy célvonal ikon jelzi.

Az aktualis poziciot a nyil mutatja. A nyil jelzi, hogy milyen iranyba néz allé helyzetben, illetve
mozgas kozben. A gyaloglt mar megtett része vastagabb vonallal lathato.
3. A gyalogut nagyitasahoz nyomja meg a JOBBRA, a kicsinyitéshez pedig a BALRA gombot.
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Tipp: A képernyo aljan lépték lathato, a gyaloglt pedig mindig északi iranyba mutat.

Uj gyalogit kovetése

Megjegyzés: Valamennyi GPS-alapu tevékenységhez elérhet6: futas/biciklizés/freestyle (Runner3
és Spark3), valamint terepfutas/tlurazas (TomTom Adventurer)

A TomTom Adventurer karora segitségével lehetdsége van a MySports alkalmazasbol a karorara
feltoltott Uj gyalogut kdvetésére. A gyaloglton haladas kdzben a futaskor is lathaté mérészamok
jelennek meg, kiegésziilve a magassagi szintekre vonatkozod informacioval.

Uj gyaloguton futdshoz tegye a kovetkezéket:

1. Az dra képerny6n nyomja meg a JOBBRA gombot, majd a FEL vagy LE gombbal valassza ki a
FUTAS GYALOGUTON lehetdséget.

2. A LE gomb megnyomasa utan lépjen a BEALLITASOK képernyére, majd valassza a GYALOGUTAK
lehetbséget.

Tipp: A BEALLITASOK meniiben kivalaszthat egy edzésprogramot, beallithatja a mérészamokat,
kivalaszthat egy lejatszasi listat, valamint be- és kikapcsolhatja a részidoket.

3. Valasszon egy gyalogutat a listarol.

A képernyon megjelend informaciokkal kapcsolatos tovabbi tudnivalokért tekintse meg a Gya-
logutak megtekintése cimd részt.

Megjegyzés: A pontos adatok érdekében fontos, hogy rendszeresen kalibralja az iranytdit.

Gyalogutak kezelése a MySports alkalmazassal

Megjegyzés: Valamennyi GPS-alapu tevékenységhez elérhetd: futas/biciklizés/freestyle (Runner3
és Spark3), valamint terepfutas/turazas (TomTom Adventurer)

A MySports segitségével elézetesen feltolthet gyalogutakat a TomTom GPS karorajara a tevéken-
ységek kozben torténd hasznalathoz, illetve a gyalogutak kezeléséhez.
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Gyalogutak feltoltése a MySports alkalmazasbdl a karérara

A karoran 15 gyaloglt tarolhaté. Valamennyi modositast automatikusan szinkronizalja a rendszer a
MySports mobilalkalmazas vagy a MySports weboldal hasznalataval.

Gyalogut feltoltése GPX-fajlbol

GyalogUt karoran talalhato .GPX-fajlbol valo feltoltéséhez tegye az alabbiakat:

1. Toltson le egy GPX-fajlt harmadik fél weboldalarol, ilyen példaul a Strava.com, a Ridewith-
GPS.com, a Mapmyrun.com stb.

2. Jelentkezzen be a MySports weboldalra.

Kattintson a Tervezés lapra.

4, Kattintson a Gyalogut feltoltése lehetdségre.

w
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5. Kattintson duplan a szamitogépen talalhato GPX-fajlra.
A MySports feltolti a gyalogutat.
6. Kattintson a névre az esetleges modositashoz.
7. Csatlakoztassa a karorat a szamitogéphez. A rendszer automatikusan feltolti a gyalogutat a

karorara a szinkronizalast kévetéen.
Tevékenység gyalogutta alakitasa
Korabbi GPS-tevékenység gyalogutta konvertalasahoz tegye a kovetkezoket:

1. Jelentkezzen be a MySports weboldalra.
2. Nyisson meg egy korabbi GPS-tevékenységet.
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3. A képerny6 jobb fels6 sarkaban kattintson a Tovabbi lehetoségre.

ToOMTOM®
M DASHBOARD PLANNING PROGRESS n
1YSPORTS Gavi
Berlin 10K
Share More
10.22 km 0:00:00
. wuane 5 e .
& TurmstraBe o Charité H S
Augusta-Allee r e & o
" Alt-Mo, abit \\%\‘av oo ')
oS
Ao = ": 3 o Fnednchsladt»P;elzlsr: <
2 3 < Alt-Mogpy Hackescher
te L% 5 2 g &
s\ 2 e 3 @ & o
k\\3\“«*\0“‘ & <oy, /,,f HANSAVIERTEL@) § é \)é@ E 2 Pe
& e 1 5 em %
S 5 E
. & &
%, & -~
e, & g, U] Schibss Bellev) Reichstagjjgebaude = .
%, > ATl ‘
%, o6 a \les-Allee 7 +
sy ¥ Yy, 96
& g o & Brandenburger Tor
& < i 2 =
2y ) ]
S % 2
= gy ® % , Denkmal fir die Gendarmenma
% il & = ermordeten Juden... i om
o, 3
o = b nstrate
=y y o Mohrenstrabe
) Technische D w o
%, Universitat < Vobstrale
%, Berlin 2 o5
%, Ber s /
% Tiergartenstrate PotsdamerPlatza g 8
%, Gemdldegalerie & . on E
%5 Zoologischer o BauhNsArchivM e
e Garten Berlin aunhaus-Archiv Museum 9 > b4 Checkp a
fiir Gestaltung Berlin = LN =
PN Map data ©2016 GéoBasis-DE/BKG (©2009), Google Terms of Use  Report a m:

Google

JONLOW e

4. Kattintson a MASOLAS GYALOGUTAKHOZ lehetdségre.
A gyalog(t ekkor megjelenik a TERVEZES rész gyalogutlistajaban.

5. Csatlakoztassa a karorat a szamitogéphez. A rendszer automatikusan feltolti a gyalogutat a
karorara a szinkronizalast kovetéen.

Megjelolt gyalogutak hasznalata

Megjegyzés: Valamennyi GPS-alapl tevékenységhez elérhet6: futas/biciklizés/freestyle (Runner3
és Spark3), valamint terepfutas/tarazas (TomTom Adventurer)

A TomTom GPS karoraja segitségével megjelolt gyalogutak rajzolhatok valamennyi, GPS-funkciot
hasznald tevékenységhez. A megjelolt gyalogutak lehetbvé teszik az Utvonal attekintését, valamint

az indulasi ponthoz vezetd |épések megismerését.
A megjelolt gyalogutak az alabbi informaciokat jelenitik meg:
= Az aktualis GPS pozicio egy nyil formajaban jelenik meg a képerny6 kozepén.

» Az indulasi pontot egy haz ikon mutatja.
= Anyil jelzi, hogy milyen iranyba néz allé helyzetben, illetve mozgas kdzben.

= A megjelolt gyaloglt északi iranyba mutat.
= A megjelolt gyaloglt teljes hosszatol fiiggben valaszthat a részletes nézet és az attekintés

kozott.

Fontos: A kardra elsé hasznalatakor kalibralni kell az iranytdt.

Megjelolt gyalogit hasznalatahoz tegye a kovetkezoket:

1. Az Ora képernyén nyomja meg a JOBBRA gombot, és valasszon ki egy GPS-t hasznalo tevéken-
ységet, példaul a futast.
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2. A tevékenység megkezdése utan nyomja meg a JOBBRA gombot a pulzus értékének megtekin-
téséhez, amennyiben Cardio kardraval rendelkezik, és ezt kovetéen automatikusan lathato lesz
a megjelolt gyalogut.

A képerny6n megjelend informaciokkal kapcsolatos tovabbi tudnivalokért tekintse meg a Gya-
logutak megtekintése cimii részt.

Az iranytd hasznalata

Megjegyzés: Valamennyi GPS-alapl tevékenységhez elérhetd: futas/biciklizés/freestyle (Runner3
és Spark3), valamint terepfutas/turazas (TomTom Adventurer)

A TomTom GPS karoraja iranytlivel rendelkezik, igy azonnal lathatja, milyen iranyba halad éppen.
Ez kiilondsen hasznos akkor, amikor nem a karora elforgatasa szerinti iranyba halad.

1. Az Ora képernyén nyomja meg a JOBBRA gombot, és valasszon ki egy GPS-t hasznalo tevéken-
ységet, példaul a futast.

2. A tevékenység megkezdése utan nyomja meg a JOBBRA gombot a tevékenység képerny6n, majd
nyomja meg a FEL gombot.

Tipp: Ha gyaloglton halad, elég a FEL gombot megnyomnia.
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Az iranytl megjeleniti az aktualis iranyt, ami ebben a példaban északkelet.

TomTom

Az iranyt( akkor mikodik a legpontosabban, ha a karorat vizszintes helyzetben tartja. Ha az iranyt(
nem a megfelel6 iranyt mutatja, kalibralasra van sziikség.

Megjegyzés: Elofordulhat, hogy az iranyti nem mikodik megfeleléen, ha a karéra magneses targy
kozelében van, példaul amikor a kerékpar acél kormanyrddjara van rogzitve.

Az iranytd kalibralasa

A pontos adatok érdekében fontos, hogy rendszeresen kalibralja az iranytdt.

Az iranyt( kalibralasahoz kovesse az alabbi lépéseket:

1. Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK képernyé megnyitasahoz.
2. Valassza az ERZEKELOK lehetéséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

3. Valassza az IRANYTU lehetéséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.
4

Vegye le a kardrat a csuklojardl, és forgassa a KARORAT az alabbi harom tengely koriil:
a. Egy teljes fordulat oldalra.
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b. Egy teljes fordulat elére.

c. Egy teljes fordulat a képerny6t Onnel szembe forditva.

Ismételje ezeket a lépéseket addig, amig az iranyt( kalibralasa befejezdédik. A kalibralas
végén a karora figyelmeztetést kiild, és egy pipa jelenik meg.

A karora kalibralasat bemutato vided megtekintéséhez latogasson el az alabbi weboldalra:
https://youtu.be/6pnQResxJRU
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Adventurer tevékenységtipusok

A kézikonyv ezen szakasza a TomTom Adventurer kardrara jellemzo funkcidkat ismerteti.

Terepfutas

A TomTom Adventurer kardrat terepfutashoz hasznalhatja. Terepfutas kozben a futaskor is lathato
mérdszamok jelennek meg, kiegésziilve a magassagi szintekre vonatkozo alabbi informaciokkal:

= 3D tavolsag

= Lejté

=  Magassag

= Delta magassag

= (Osszes emelkedés vagy maszas.

Gyaloguton futashoz tegye a kdvetkezoket:

1. Varja meg a GPS jelet, és az 6ra képerny6n nyomja meg a JOBBRA gombot, majd a FEL vagy LE
gombbal valassza ki a FUTAS GYALOGUTON lehetdséget.

1. A terepfutas megkezdéséhez nyomja meg a JOBBRA gombot.

2. Futas kozben lefelé vagy felfelé gorgetve megtekintheti az egyes mérdszamokat.

3. A gyalogut megtekintéséhez nyomja meg a JOBBRA gombot, majd a Pulzuszona képernyén
nyomja meg a LE gombot.
Tipp: Ha elézetesen kivalaszt egy gyalogutat, az automatikusan lathato lesz.

A képernyon megjelend informaciokkal kapcsolatos tovabbi tudnivalokért tekintse meg a Gya-
logutak megtekintése cimd részt.

Megjegyzés: A pontos adatok érdekében fontos, hogy rendszeresen kalibralja az iranytdit.

Megjegyzés: Ha a karorat szennyezodés vagy nedvesség éri, torolje at a barométer koriili
lyukakat a pontos nyomasértékek mérése érdekében.

Turazas

A TomTom Adventurer karérat tUrazashoz is hasznalhatja. Turazas kozben tobbek kozott az alabbi
informaciok lathatok:

= 3D tavolsag

= Lejté

=  Magassag

= Delta magassag

= (Osszes emelkedés vagy maszas

= Atlagos tempd

Tipp: Tarazas kozben legfeljebb 24 6ras akkumulator-iizemidével szamolhat, ha a QuickGPSFix
frissitve volt. Ha nem hasznalja a zene funkciot vagy a non-stop pulzusmérést, szamos, 6 orat
meghalado hossz( hétvégi sétara van lehetdsége egyetlen toltéssel.

Turazashoz tegye a kovetkezoket:

1. Az ora képernyén nyomja meg a JOBBRA gombot, majd a FEL vagy LE gombbal valassza ki a
TURAZAS lehetoséget.

1. A tlrazas megkezdéséhez nyomja meg a JOBBRA gombot.
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2. Tarazas kozben lefelé vagy felfelé gorgetve megtekintheti az egyes mérészamokat.

3. A gyalogit megtekintéséhez nyomja meg a JOBBRA gombot, majd a Pulzuszona képernydn
nyomja meg a LE gombot.

Tipp: Ha elozetesen kivalaszt egy gyalogutat, az automatikusan lathato lesz.

A képernyén megjelené informaciokkal kapcsolatos tovabbi tudnivalokért tekintse meg a Gya-
logutak megtekintése cim( részt.

Megjegyzés: A pontos adatok érdekében fontos, hogy rendszeresen kalibralja az iranytiit.

Megjegyzés: Ha a karorat szennyezodés vagy nedvesség éri, torolje at a barométer kordili
lyukakat a pontos nyomasértékek mérése érdekében.

Sielés és snowboardozas

Megjegyzés: Csak a TomTom Adventurer karorak esetében érhet6 el.

A TomTom Adventurer karorat sieléshez és snowboardozashoz is hasznalhatja. Ezen tevékenységek
hasznalataval a hegyen toltott teljes napjat attekintheti. Sielés, illetve snowboardozas esetén
azonos informaciok lathatok, azonban ha ugyanazon a napon mindkét sporttevékenységre sor kertil,
az egyes tevékenységek kivalasztasaval elkilonithetdk a statisztikai adatok.

Sielés vagy snowboardozas kézben a kardra képes észlelni, hogy éppen sportol vagy a felvondban
tartozkodik-e.

Sielés vagy snowboardozas megkezdéséhez tegye a kovetkezoket:
1. Az 6ra képernyén nyomja meg a JOBBRA gombot, majd a FEL vagy LE gombbal valassza ki a Si
vagy SNOWBOARD lehetdséget.

1. Sportolas kozben nyomja meg a FEL vagy LE gombot az alabbi mérészamokat is tartalmazo
informaciok megtekintéséhez:

= QOsszes idétartam
= Osszes tavolsag

= Pulzus
= Sebesség
=  Magassag

=  Magassagbeli valtozas (delta)
= Sillyedés (teljes osszesitett)
= Lesiklasok szama

2. Amikor a felvonodban tartozkodik, a karora az el6z6 tevékenységekre vonatkozo Gsszegzést
jeleniti meg tobbek kozott az alabbi informaciokkal:

= Lesiklasok szama

= Maximalis sebesség

= Siillyedés (Gsszesitett érték az adott lesiklasra)

= Legnagyobb lejtd

Az Osszegzés bezarasahoz nyomja meg valamelyik gombot.

Megjegyzés: A pontos adatok érdekében fontos, hogy rendszeresen kalibralja az iranytiit.

Sielés vagy snowboardozas kdzben a képernyén lathaté mérészamok modositasahoz tegye a
kovetkezoket:

1. Az 6ra képernyén nyomja meg a JOBBRA gombot, majd a FEL vagy LE gombbal valassza ki a Si
vagy SNOWBOARD lehet6séget.

2. A LE gomb megnyomasa utan lépjen a BEALLITASOK képernyére, majd valassza a MEROSZAMOK
lehetbséget.
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Tipp: A BEALLITASOK meniiben kivalaszthat egy lejatszasi listat, valamint be- és kikapcsolhatja
a részidoket.

Tovabbi informaciokért tekintse meg az alabbi részt: A megjelenitendé mérészamok kivalaszt-
asa.
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Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés ismertetése

A TomTom GPS karora segitségével nyomon kovetheti, hogy milyen aktiv. Tobbek kozott a
kovetkezbket teheti:

= Kovetheti a lépéseket, a fizikai aktivitassal toltott idot, az elégetett kaloriakat és a megtett
tavolsagot.

= Napi szint( célokat adhat meg a karéran a mérdészamok egyikéhez.

= Heti szint({ célt alkalmazhat, amelyet automatikusan, a napi cél 7-tel valé megszorzasaval hoz
létre a rendszer.

= Megtekintheti a napi és heti elérehaladasat a megadott célhoz viszonyitva.

= Feltoltheti a tevékenységkovetéssel kapcsolatos mérdszamait a TomTom MySports  weboldalra
és a TomTom MySports mobilalkalmazasba.

A tevékenységkovetés pontossaga

A tevékenységkovetés adatokat kivan biztositani az aktiv és egészséges életmodra valé biztatas
érdekében. Karoraja érzékeldket hasznal a mozgas kovetéséhez. A késziilék kozeli becsléssel
probalja osszeallitani a napi aktivitast az informaciok és az adatok segitségével; azonban
el6fordulhatnak pontatlansagok, pl. a lépések, alvas, tavolsag és kaldria adataiban.

Napi aktivitassal kapcsolatos cél beallitasa

A tevékenyseégkovetes alapértelmezes szerint BE van kapcsolva, és a rendszer automatikusan elére
beallit Onnek egy 10 000 lépéses célt. Egy napi tevékenységkdvetési cél modositasahoz vagy
megadasahoz tegye a kdvetkezoket:

1. Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz.

2. Valassza a TEVEKENYSEGKOVETES lehetéséget.

3. Valassza a CELOK lehetdséget.

4. Valassza ki, hogy mely mérészamhoz szeretne célt beallitani: LEPESEK, IDO, KALORIA vagy
TAVOLSAG.

5. Nyomja meg a JOBBRA gombot.

6. Allitsa be a célt példaul a megtenni kivant |épések szamahoz.

7. Nyomja meg a JOBBRA gombot a TEVEKENYSEGKOVETES képernyére vald visszalépéshez.

8. Nyomja meg kétszer a BALRA gombot az 6ra képernyére vald visszalépéshez.

Tipp: Tipikus célnak szamit példaul 30 perc aktiv mozgassal toltott id6 vagy 10 000 lépés
naponta.

Megjegyzés: Ha nincs riasztas bekapcsolva, a cél elérésekor egy jelvény lathato a kardra
képerny6jén, valamint figyelmeztetés hallhato.

Tevékenységkovetés kikapcsolasa
A tevékenységkaovetés kikapcsolasahoz tegye a kovetkezdket:

1. Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz.
2. Valassza a TEVEKENYSEGKOVETES lehetdséget.
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3. Valassza a CELOK lehetdséget.
4. A CELOK képernyén vélassza a Kl lehetdséget.

Tevékenység megfigyelése

Az aktivitas megtekintéséhez tegye a kovetkezoket:

1. Az Ora képernyén nyomja meg a BAL gombot a célhoz viszonyitott elérehaladasa megtekin-
téséhez.

2. AFEL vagy LE gomb megnyomasaval a beallitott céltdl fiiggden megtekintheti a tavolsag, idé
vagy kaloria értékét.

3. A lépések heti bontasban valé megtekintéséhez nyomja meg Ujra a BALRA gombot.

4. Nyomja meg kétszer a JOBBRA gombot az Ora képernydre vald visszalépéshez.
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Alvaskoveteés

Az alvaskovetés ismertetése

A TomTom GPS karora segitségével nyomon kovetheti, hogy mennyit alszik. Tobbek kézott a
kovetkezbket teheti:
= Nyomon kovetheti, hogy naponta, hetente, havonta vagy évente milyen hosszan alszik.

» Feltoltheti az alvaskovetéssel kapcsolatos adatait a TomTom MySports weboldalra és a
TomTom MySports mobilalkalmazasba.

A karoraja a mozgas alapjan méri az alvast, és ha nem mozog délutan, egy bizonyos id6 elteltével
feltételezi, hogy alszik.

A nap 16:00 orakor ,,lenullazodik”, és a karora ett6l kezdve egy (j ,,éjszakat” kezd el szamolni.

A tevékenységkovetés pontossaga

A tevékenységkovetés adatokat kivan biztositani az aktiv és egészséges életmodra valo biztatas
érdekében. Karoraja érzékeldket hasznal a mozgas kovetéséhez. A késziilék kozeli becsléssel
probalja osszeallitani a napi aktivitast az informaciok és az adatok segitségével; azonban
el6fordulhatnak pontatlansagok, pl. a lépések, alvas, tavolsag és kaldria adataiban.

Az alvasanak nyomon kovetése
Az alvasanak nyomon kovetéséhez viselje a TomTom GPS karorajat alvas kozben.

Az alvaskovetes alapértelmezés szerint BE van kapcsolva, de a TEVEKENYSEGKOVETES meniipont-
ban, a BEALLITASOK meniiben modosithatja ezt.

Az eléz6 éjszakai alvasidé megtekintéséhez nyomja meg a BALRA gombot az Ora képernyén, majd
nyomja meg a FEL gombot.

Az adott hétre vonatkozo Osszesitett alvasidé megtekintéséhez nyomja meg a BALRA gombot.

Alvasmegfigyelés a mobilalkalmazas hasznalataval

Feltoltheti az alvassal kapcsolatos tevékenységeket a TomTom MySports weboldalra és a TomTom
MySports mobilalkalmazasba.

Az alvasa jellemzdinek megtekintése a mobilalkalmazason

1. A telefonjan vagy tablagépén valassza a Haladas lehetdséget.

2. Valassza az Alvas panelt.

3. Huzza el az ujjat az adott nap alvasi idejét és a megel6z6 nap alvasi idejét jelzé grafikonok
kozti mozgas érdekében.

4. Valassza a Nap, Hét, Honap vagy Ev lehetdséget az adott id6szak alvasahoz kapcsolddd
grafikonok megtekintéséhez.
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Zene

A zene funkcio ismertetése

A TomTom GPS karoéran zenei tartalmakat tarolhat és jatszhat le, igy tevékenységek végzése kozben
is élvezheti a zenét. A fejhallgatd parositasa és a tevékenység megkezdése utan megjelenik a zene
képernyo.

= Fejhallgato parositasa a karoraval

»= Fejhallgato viselése

= Zene kiildése a karérara

= Zene lejatszasa

Megjegyzés: A zene funkcido nem minden kardratipus esetében elérhetd.

A mellékelt fejhallgaté toltése

Egyes TomTom GPS karorakhoz sajat fejhallgatot mellékeliink a zenehallgatashoz.

Tipp: A fejhallgatokat korilbeliil 50%-os toltottségl akkumulatorral szallitjuk.

Megjegyzés: A fejhallgatok a szamitogép USB-portjanak segitségével is feltolthetok, szamitogé-
pes fejhallgatoként azonban nem hasznalhatok.

A karorahoz mellékelt fejhallgato toltéséhez tegye a kovetkezdket:

1. Nyissa ki az USB-aljzat fedelét.
2. Csatlakoztassa az USB-kabelt.

3. Csatlakoztassa az USB-kabel masik végét a szamitdgéphez vagy fali tolt6hoz, és kapcsolja be a
tapellatast.

A fejhallgato toltodik. A toltés 2,5 orat vesz igénybe lemeriilt allapot esetén.
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Megjegyzés: Amikor az USB-aljzat fedele nyitva van, igyeljen arra, hogy ne keriljon szen-
nyez6dés, homok, viz stb. az aljzatba.

Fejhallgaté parositasa a karéraval
Egyes TomTom GPS kardrakhoz sajat fejhallgatot mellékeliink a zenehallgatashoz. Emellett mas
Bluetooth fejhallgatot vagy hangszorot is hasznalhat a karoran térténd zenehallgatashoz.

Tipp: Ha sajat fejhallgatot szeretne hasznalni, illetve vasarolni, keresse meg a ,,Fejhall-
gato-kompatibilitas” GYIK-részt a tomtom.com/support weboldalon a kompatibilis fejhallgatok
listajanak megtekintéséhez.

A mellékelt Bluetooth-fejhallgatd és a karora parositasahoz tegye a kovetkezbket:

1. Kapcsolja Kl a fejhallgatot.
2. A parositasi modba lépéshez tartsa lenyomva a fejhallgato-vezérlo kozépsé gombjat 10
masodpercig.

Tipp: Parositasi modban kék és piros szinli fények villognak valtakozva.
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Az egyik flilbetétet be is dughatja a fiilébe, igy parositas kozben hallhatja a hangos
visszajelzést.

* ‘ 5 sec.

3. Nyomja meg a FEL gombot az Ora képernyén.
A kardra fejhallgatokat keres.

4. Ha csak egy fejhallgato talalhato, kezdetét veszi a parositas.

Megjegyzés: Ha egynél tobb fejhallgato talalhato, menjen legalabb 10 m tavolsagba a tobbi
fejhallgatotol.

5. AKkarora és a fejhallgato sikeres parositasat kovetéen egy pipa jelenik meg a fejhallgato
nevével.
Megkezdheti a karoran lejatszott zene hallgatasat!
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Amikor elkezd egy tevékenységet, megjelenik a zene képerny6 az aktualis lejatszasi listaval.

Fontos: Sikertelen parositas esetén kapcsolja Kl a fejhallgatot, és prébalja ujra.

Fiilbetétek cseréje
Egyes TomTom GPS kardrakhoz sajat fejhallgatot mellékeliink a zenehallgatashoz.

A mellékelt fejhallgatok kozepes vagy nagy méretd fiilbetétekkel rendelkeznek, a dobozban pedig
mas méretek is talalhatok.

Ha szeretné kicserélni a mellékelt fejhallgatok fiilbetétjét az Onnek megfelelé méretiire, hiizza le a
betétet a szarrol, és cserélje ki az abran lathaté modon:

@
©
0‘.
o

/3 &\

A cél az, hogy a fejhallgatd megfeleléen illeszkedjen, és ne akadalyozza Ont a sporttevékenységek
kozben.

o

Fejhallgato6 viselése

A mellékelt fejhallgato felhelyezéséhez tegye a kovetkezoket:

1. Fogja meg a fiilbetéteket Ggy, hogy az L jelzés(i a bal oldalon, az R jelzésii pedig a jobb oldalon
legyen.

Tipp: Amikor az L és R jelzés a megfelelé pozicidban van, a fejhallgato készen all a viselésre.

2. Emelje at a fejhallgatot a fején HATULROL Ggy, hogy a vezeték a feje és a nyaka kozott
helyezkedjen el. A vezetékeknek a fiil mogott kell futniuk, az alabbi abran lathaté modon.
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3. Helyezze be a fiilbetéteket, majd hiizza meg a kabelt a megfelel6 illeszkedés érdekében.

N

Zene kiildése a karorara

A TomTom GPS karoran zenei tartalmakat tarolhat és jatszhat le, igy tevékenységek végzése kdzben
is élvezheti a zenét. Karoraja az alabbi fajltipusokat tamogatja:

MP3

* Mintavételi sebesség: 16 KHz és 48 KHz kozott
= Bitsebesség: 8 kbps és 320 kbps kozott

=  Mono/sztereo csatornak és egyesitett sztereo.

= Az el6ado, valamint a zeneszam cime és hossza az alabbi nyelvek esetében jelenik meg: angol,
cseh, dan, német, spanyol, francia, olasz, holland, norvég, lengyel, portugal, finn és svéd. Mas
nyelveknél akkor jelennek meg megfeleléen az informaciok, ha a karakterek elérhetdk a
tamogatott nyelvek egyikénél.

AAC

=  MPEG2, MPEG4 AAC-LC és HE-AACv2 tamogatasa.

»= Mintavételi sebesség: legfeljebb 48 KHz

= Bitsebesség: legfeljebb 320 kbps

=  Mono/sztered/dualis mono tamogatasa.

* AAC esetében az el6add, a zeneszam cime és a hossz nem tamogatott.
* A kardra semmilyen tipusi DRM-fajlt nem tamogat.

Zene feltoltése és szinkronizalasa

Komplett lejatszasi listakat tolthet fel a szamitogépen Lévé ITunes és Windows Media Player
programbdl a karorara.

Megjegyzés: A MySports mobilalkalmazas hasznalataval nem szinkronizalhat lejatszasi listakat.

Zenei lejatszasi listak karoraval torténd szinkronizalasahoz tegye a kovetkezoket:

1. Csatlakoztassa a karorat a szamitdgéphez.
Megnyilik a MySports Connect és frissitéseket keres.
2. A MySports Connect alkalmazasban valassza a ZENE fiilet.

A MySports Connect zenei lejatszasi listakat keres a szamitogépen, és a bal oldalon listazza
azokat. Ha a szamitégépen talalhato lejatszasi listak kozil nem az Gsszes lathato a listaban,
kattintson a KERESES elemre.
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3. Alejatszasi lista melletti + lehetdségre kattintva a karorara masolhatja a listat.
Most mar lejatszhatja a lejatszasi listakat a karoran.

Mekkora zenei tartalom helyezhet6 el a karéran?

Karorajan koriilbeliil 3 GB méreti tarhely all rendelkezésre a zenék szamara. A zeneszamok
méretétol fliggben ez 500 dalhoz elegend6.

Zene lejatszasa

A TomTom GPS karoéran zenei tartalmakat tarolhat és jatszhat le, igy tevékenységek végzése kozben
is élvezheti a zenét.

A fejhallgato be- és kikapcsolasa

1. A fejhallgato bekapcsolasahoz tartsa lenyomva 2 masodpercig a kozéps6 gombot - a kék
fényjelzés kétszer felvillan.

2. A fejhallgato kikapcsolasahoz tartsa lenyomva 3 masodpercig a kdzépsé gombot - a piros
fényjelzés kétszer felvillan.

"
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A fejhallgato-vezérlok hasznalata

A mellékelt fejhallgato vezérldinek segitségével torténd zenelejatszashoz tegye a kovetkezdket:
LEJATSZAS Zene lejatszasahoz nyomja meg a kdzépsé gombot.
SZUNET Zene sziineteltetéséhez nyomja meg a kozépsé gombot.
Tipp: Zeneszam sziineteltetéséhez a FEL gombot is megnyomhatja.

HANGERO® FEL A hanger6 noveléséhez nyomja meg a jobb oldali gombot, ahogyan a fenti
képen is lathato.
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HANGERO LE A hangeré csokkentéséhez nyomja meg a bal oldali gombot, ahogyan a
fenti képen is lathato.

KOVETKEZO SZAM A kovetkez6 szamra ugrashoz tartsa lenyomva 2 masodpercig a jobb oldali
gombot.

ELOZO SZAM Az el6z6 szamra ugrashoz tartsa lenyomva 2 masodpercig a bal oldali
gombot.

A karora hasznalata
A karora segitségével torténd zenelejatszashoz tegye a kovetkezoket:

1. Kapcsolja be a fejhallgatot a mellékelt utasitasokat kovetve.
2. Nyomja meg a FEL gombot az Ora képernyén.

Megkezdddik egy zeneszam lejatszasa.
3. Zeneszam sziineteltetéséhez nyomja meg a FEL gombot.

Megjegyzés: Uszas, illetve stopperodra hasznalata kdzben nem lehet zenét lejatszani.

A kovetkez6 dal kivalasztasahoz nyomja meg a JOBBRA gombot.

5. Ha a zeneszam lejatszasa mar tobb mint 3 masodperce folyamatban van, a BALRA gomb
megnyomasaval Ujraindithatja a zeneszamot. A BALRA gomb Gjboli megnyomasaval az el6z6
dalra léphet.

Tipp: Az egyes tevékenységek kozben a Zenelejatszasi képernyé a mérészamokat tartalmazo
lista tetején talalhato. A képernydn a mar bemutatott vezérléeszkozok hasznalandok.

Tipp: Zenei lejatszasi lista kivalasztasahoz nyomja meg a LE gombot, amikor az INDULAS
tizenet megjelenik a tevékenység megkezdésekor. Mas lejatszasi listak kozil is valaszthat a
Beallitasokban, amikor nem végez tevékenységet, illetve sziinet kozben a LE gomb
megnyomasaval.

Zene biztonsagi mentése a karérara

A zene kardrara torténd biztonsagi mentéséhez kovesse a kovetkezd lépéseket.

Windows
1. Csatlakoztassa a karorat a szamitogéphez.

2. Nyomja meg a Windows logo +E billentylkombinaciot.

3. Kattintson duplan a kardrara a Cserélhet6 adathordozos eszkozok listaban. A kardra MUSIC
néven jelenik meg.
Megjegyzés: Lehetséges, hogy a kardranak nincs cimkéje vagy neve, csak meghajto-betijele.

4. Kattintson duplan a MySportsConnect mappara.
Kattintson jobb gombbal a Zene mappara, és valassza a Masolas lehetdséget.

6. Valasszon ki egy helyet a szamitogépen a biztonsagi mentés szamara, kattintson jobb gombbal,
majd valassza a Beillesztés lehetbséget.

Ul

A zene karorara torténd visszaallitasahoz kovesse az alabbi lépéseket:

1. Az értesitési teriileten kattintson a MySports Connect ikonra, majd valassza a Kilépés
lehet6séget.

Csatlakoztassa a kardrat a szamitogéphez.

Nyomja meg a Windows logd billentydit.

Masolja vissza a Zene mappat a kardra MySports Connect mappajaba.

Inditsa Gjra a MySports Connect alkalmazast a Minden program > TomTom helyro6l.
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Mac

Csatlakoztassa a karorat a szamitogéphez.

Nyissa meg a Finder programot.

Valassza ki a karorat a Finder oldalsavon. A karora MUSIC néven jelenik meg.
Kattintson duplan a MySportsConnect mappara.

Control-kattintson (kattintas jobb gombbal) a Zene mappara, majd valassza a ,,Music” masolasa
lehetbséget.

6. Valasszon ki egy helyet a Mac eszk6zén a biztonsagi mentés szamara, control-kattintson
(kattintas jobb gombbal), majd valassza az Elem beillesztése lehetdséget.

U N W N =

A zene karorara torténd visszaallitasahoz kovesse az alabbi lépéseket:

1. Csatlakoztassa a karorat a szamitogéphez.

Nyissa meg a Finder programot.

Az allapotsoron kattintson a MySports Connect ikonra, majd valassza a Kilépés lehetoséget.
Masolja vissza a Zene mappat a kardéra MySports Connect mappajaba.

Inditsa Gjra a MySports Connect alkalmazast a Launchpad teriiletrél vagy az Alkalmazasok
mappabadl.

U N W N

A hangsegéd bemutatasa
Zene lejatszasakor egy hangsegéd vezeti végig az edzés legfontosabb allomasain.

A hangsegéd alapértelmezés szerint be van kapcsolva, és minden alkalommal hallhatd, amikor a
karora hangjelzést kiild vagy rezeg fontos lizenet esetén. Zenehallgatas kozben nem hallhato a
karora rezgése, igy az egy rovid lizenet formajaban megszakitja a zenét.

Altalanos figyelmeztetések:
= Karora kész, Demo iizemmod, Bluetooth nem miikodik Uszas kozben.
TrainingPartner figyelmeztetések:

= Zo6na: z6naban, zona felett, zona alatt.
= Cél: cél 50%-a, 90%-a, 100%-a és 110%-a.
= Verseny: eldl, lemaradva, elveszitve, megnyerve.
Megjegyzés: A hangsegéd kikapcsolasahoz nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii

megnyitasahoz, valassza a PROFIL lehet6séget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot a PROFIL
meni megnyitasahoz. Nyomja meg a HANG lehetdséget, és valassza a NINCS elemet.

A hangsegéd altal hasznalt nyelvet ugyancsak a HANG lehet6ségnél, a PROFIL meniiben
modosithatja.

Fejhallgatoval kapcsolatos hibaelharitas
Egyes TomTom GPS karorakhoz sajat fejhallgatot mellékeliink a zenehallgatashoz.

A zene akadozasat vagy a kattogo hangot az okozhatja, hogy a teste blokkolja a Bluetooth-jelet a
karora és a fejhallgato-kezeldszervek kozott.

A vétel és az audiomindség javitasa érdekében probalja meg a masik csuklojan hordani a karorat. A
legmegfeleldbb viselési hely a kardéra szamara a jobb csuklo.
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Tevékenységek

A tevékenységek ismertetése

A tevékenységek meniiben elindithatja a karoran rendelkezésre allo tevékenységek egyikét:

?. Futas

A

9: Kerékparozas
Uszas

S

N,
(] Futopad
J
.\ Freestyle
o Edzéterem

Beltéri kerékparozas

Stopperora

A FUTAS, KEREKPAROZAS vagy FREESTYLE lehetdség kivalasztasakor a karéra a belsé GPS
jelvevbjét hasznalja a sebesség mérésére, valamint a megtett Ut rogzitésére.

Ha karoraja rendelkezik pulzusérzékeldvel, és a pulzusérzékeld BE van kapcsolva, a pulzus
megjelenik a tevékenység kozben. Ide tartozik a futas, a kerékparozas, a futdpad és a freestyle.

Az USZAS vagy FUTOPAD kivalasztasakor a karora a belsé mozgasérzékel6jét hasznalja a futopadon
megtett lépések, illetve az uszodaban végzett lenditések és fordulasok mérésére. Az informaciok
segitségével a karéra megbecsiili a sebességet és a megtett tavolsagot.

Ha a BELTERI lehet6séget valasztja a beltéri kerékparozashoz, a karéra a csatlakoztatott
pedalfordulat- és sebességérzékeld hasznalataval megjeleniti a sebességet, a pulzussal kapcsolatos
informacidkat (amennyiben elérhet6), valamint az adott id6 alatt elégetett kaloriak szamat.

Az EDZOTEREM lehetdséget valasztva megtekintheti a pulzussal kapcsolatos informacidkat és az
adott id6 alatt elégetett kaloriak szamat. Ehhez a tevékenységhez kiils6 vagy belsd pulzusérzékeldre
van sziikség.

A FREESTYLE lehetOséget akkor valassza, ha futastol, kerékparozastol vagy Uszastol elterd
tevékenységet szeretne folytatni. Igy elkiilonitheti a futashoz, kerékparozashoz és Uszashoz tartozé
elézményeket és osszesitett értékeket.
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A STOPPERORA kivalasztasakor a karérat hasznalhatja az eltelt id6 megjelenitésére, a korok
megjelolésére, valamint az aktualis és korabbi korok idejének megtekintésére.

A kaldriabecslések ismertetése

A kaloriak a sport tipusa, a neme, tomege, valamint az edzés intenzitasa és idétartama alapjan
kerlilnek megbecslésre.

A folyamatos kaloriabecslés alapjat a testtomegindex képezi, majd a rendszer a |épések, az aktiv
id6, a sporttevékenység stb. szerint modositja az adott napra vonatkozo, elméleti osszesitett érték
kiszamitasa érdekében. A pulzus értékét nem hasznalja fel a rendszer a folyamatos kaldriaszamitas
soran, mivel ez tul hamar lemeritené a kardéra akkumulatorat.

Megjegyzés: Nem minden tevékenység elérhet6 az dsszes kardran.

Futas, kerékparozas, uszas, futopad vagy beltéri kerékparozas
Futas, kerékparozas, Uszas vagy futopad esetében a kaldriaszamitas alapjat a metabolikus
egyenértékek tablazatai (MET, illetve egyszerilien metabolikus egyenérték) képezik.

A szamitas soran a kovetkezdk MET tablazatait hasznaljuk: Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD,
Meckes N, Bassett Jr DR, Tudor-Locke C, Greer JL, Vezina J, Whitt-Glover MC, Leon AS. Compendi-
um of Physical Activities: a second update of codes and MET values (2011). Medicine and Science in
Sports and Exercise (2011) 43(8):1575-1581.

Freestyle vagy edz6terem

Freestyle és edz6terem esetében a kaloriak szama a pulzusértéken alapul. Mas tevékenységeknél a
kaloriaszam az adott sporthoz kapcsolodik, a freestyle és az edz6terem esetében azonban a karora
nem érzékeli, hogy éppen milyen sporttevékenység zajlik. Ha tehat a pulzusmérés nem all
rendelkezésre, nem jelennek meg a kaloriak a freestyle és edzétermi tevékenységek kdzben.

Tevékenységkovetés

A kaloria mérdészam azt méri, hogy hany kaloériat éget el a nap folyaman, beleértve az
alapanyagcsere-értéket (BMR). A BMR azt a minimalisan sziikséges energiamennyiséget jeldli,
amelyre sziikség van a szervezet miikodéséhez - ide tartozik a légzés és a szivverés fenntartasa is.
Mivel a BMR is a szamitas részét képezi, a tevékenységkovetés kaloria-mérdszama magasabb lesz,
mint egy adott tevékenységre vonatkozo kaloriaérték.

A non-stop pulzusmérés ismertetése

A TomTom GPS karoraval egész nap nyomon kovetheti a pulzusértékeket. A non-stop mérésnél 10
percenként, mig a sportok esetében masodpercenként torténik a leolvasas.

Megjegyzés: A folyamatos pulzusmérés csak az optikai érzékeldvel ellatott karoraknal elérhetd.

A non-stop pulzusmérés bekapcsolasa a karéran

A folyamatos pulzusmérés alapértelmezés szerint Kl van kapcsolva. A non-stop pulzusmérés
bekapcsolasahoz kovesse az alabbi lépéseket:

1. Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz.
Vélassza a TEVEKENYSEGKOVETES lehetdséget.

Valassza a PULZUS lehet6séget.

Valassza a BE lehet6séget.

Szinkronizalja a karérat a szamitogépen lévo MySports Connect alkalmazashoz vagy a MySports
mobilalkalmazashoz csatlakoztatva.

A karora mostantol mérni fogja a pulzust a viseléskor.

U N W N
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Megjegyzés: A non-stop pulzusméréshez 1.2.0 verzioju vagy Ujabb szoftver sziikséges.

A pulzusszama megtekintése a MySports weboldalon

1. Keresse fel a mysports.tomtom.com/app/progress weboldalt.

2. Kattintson az Osszes sporttevékenység lehetdségre, majd pedig valassza a Tevékenységkove-
tés opciot.

3. Kattintson az Osszes lehetdségre, majd valassza a Nap opcidt.

4. Azoldal aljan valassza a Maximalis pulzusszam lehetdséget.

A pulzusszama megtekintése a MySports mobilalkalmazasban

Megjegyzés: A non-stop pulzusméréssel kapcsolatos adatok csak a napi nézetben érhetdk el, napi
lebontasban.

1. A TEVEKENYSEGEK képernyén érintse meg a Ma opcidt.
2. A datum alatt hizza az ujjat balra.
3. Erintse meg a Maximalis pulzusszam lehetdséget.

Tevékenység inditasa
Tevékenység inditasahoz tegye a kovetkezoket.

1. Az 6ra képerny6n nyomja meg a JOBBRA gombot.
2. Valasszon ki egy tevékenységet, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

=  FUTAS

» KEREKPAROZAS
» USZAS

=  FUTOPAD

» EDZOTEREM

= BELTERI KEREKPAROZAS
=  FREESTYLE

= STOPPERORA

3. FUTAS, KEREKPAROZAS és FREESTYLE tevékenységek esetében a GPS-jel megtalalasaig a
Kérem, varjon lizenet lathato, és a GPS-ikon villog a képernyé bal felsé sarkaban. Amikor a
karora készen all a tevékenységre, az INDULAS iizenet jelenik meg, a GPS-ikon pedig mar nem
villog.

F
%l |

Tipp: Zenei lejatszasi lista kivalasztasahoz nyomja meg a LE gombot, amikor az INDULAS
tzenet megjelenik a tevékenység megkezdésekor.

Kerékparozas tevékenységeknél, pedalfordulat- és sebességérzékelé hasznalatakor a kardra
érzékel6hoz csatlakoztatasat kovetden az 6ran az INDULAS iizenet lathatd. Ezt kovetden a
pedalfordulat- és sebességérzékeld a sebességgel és tavolsaggal kapcsolatos informaciokat szolgaltat
a tevékenységrol. El6fordulhat, hogy ekkor nincs GPS-vétel. Amennyiben kdvetni szeretné a
tevékenység utvonalat, varjon addig a tevékenység megkezdésével, amig a GPS-ikon abbahagyja a
villogast.

Megjegyzés: A GPS pozicio megtalalasa eltarthat egy kis ideig, kiilonosen akkor, ha el6szor
hasznalja a karorat, illetve ha a QuickGPSFix adatok nem naprakészek. Mozgas kozben nem
rovidil a jel vételéhez sziikséges id6, igy maradjon allo helyzetben a pozicié megtalalasaig.
A GPS-vétel biztositasahoz tartézkodjon kiiltéren, megfeleld ralatassal az égboltra. A nagy

targyak, mint amilyenek példaul a magas épiiletek, akadalyozhatjak a vételt.
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Ha kardraja pulzusérzékeldvel rendelkezik, el6fordulhat, hogy a tevékenység megkezdésekor a
»,Bemelegités” lizenet lathatd a GPS pozicié megtalalasaig. Ennek az az oka, hogy az érzékeld a
bemelegitést kovetben, a karok megfelelé atmozgatasa utan mikodik a legpontosabban.

Errél a képerny6rol az alabbi lehetdségek allnak rendelkezésre az egyes iranyok kivalasztasaval:
= JOBBRA - tevékenység inditasa, amint a karéra megtalalta a GPS-jelet.

= LE - edzésprogram kivalasztasa vagy az edzés soran megjelend informaciok beallitasa.

= FEL - korabbi tevékenységek megtekintése.

= BALRA - visszatérés a tevékenységlistahoz.

A tevékenység megkezdéséhez nyomja meg a JOBBRA gombot.

1. Tevékenység kozben a karora olyan informaciokat jelenit meg, mint a tavolsag, id6, tempo és
pulzus, amennyiben az ora pulzusmérével rendelkezik. A képerny6n lathato informacio
modositasahoz nyomja meg a FEL és a LE gombot.

2. Lehetdsége van a tevékenység sziineteltetésére, ha éppen pihendét tart, illetve teljesen le is
allithatja azt.

Az egyes tevékenységtipusokhoz kiilonbozé edzésprogramokat valaszthat, és megadhatja az edzés
kozben lathaté informaciok tipusat.

Tevékenység sziineteltetése és leallitasa

Tevékenység sziineteltetése és leallitasa

A tevékenység kdzben nyomja meg és tartsa lenyomva a BALRA gombot az ora leallitasahoz és a
tevékenység sziineteltetéséhez.

A tevékenység ujboli inditasahoz nyomja meg a JOBBRA gombot.

A tevékenység leallitasahoz nyomja meg a BALRA gombot a sziineteltetéshez, majd nyomja meg
ismét a BALRA gombot a teljes leallitashoz.

A sziineteltetés lényege

Ha feltolti a tevékenységet a MySports fiokba, majd megtekinti egy térképen, a teljes Gtvonal
lathato lesz, egyenes vonallal jelélve a sziinetet.

A GPS-kovetés leall, a sziinet kezdetéhez és végéhez tartozo helyszineket pedig dsszekapcsolja a
rendszer. Amikor a sziinet utan ismét elkezdi a tevékenységet, a kardra azonnal tudni fogja az On
helyét.

Az atlagértékek kiszamitasa arra az idére vonatkozik, amikor az 6ra nem volt sziineteltetve. Ha
példaul 5 km futas utan sziinetelteti a tevékenységet és 2 km-t sétal, majd Gjabb 5 km-t fut, a
teljes utvonal lathato lesz, az atlagérték azonban csak 10 km-re vonatkozik.

Tipp: Hosszu ideji sziineteltetés esetén a karora kikapcsol az akkumulator kimélése érdekében.
Azt javasoljuk, hogy ne sziineteltesse az orat tul hosszl ideig.

A megjelenitendé mérészamok kivalasztasa

Az egyes tevékenységek megkezdése elott kivalaszthat egy edzésprogramot, és azt is megadhatja,
hogy mely informaciok jelenjenek meg edzés kdzben.

Edzés kdzben egyszerre harom kiilonb6z6 mérdszam all rendelkezésre:

= A f6 mérészam nagyobb méretben lathato a képernyd kdzponti részén.
= A két masik mérészam a képerny6 aljan jelenik meg.
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A f6 mér6szam modositasa

Edzés kozben a FEL és LE gombok segitségével modosithatja a nagyobb szamként megjelend
informaciot. A f6 mérdszam felett megjelend széveg az aktualisan megjelenitett informaciot
mutatja.

A masik két méroszam beallitasa

A kisebb szamok formajaban megjelené informaciok kivalasztasahoz tegye a kdvetkezdket:

1.

w

A tevékenységinditasi képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii
megnyitasahoz.

Valassza a MEROSZAMOK lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.
Valassza a KIJELZES lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

A BALRA vagy JOBBRA gombbal valassza ki, hogy a mérészamot a bal vagy jobb oldalon
szeretné megjeleniteni.

Valassza ki a megjeleniteni kivant mérészamot a listarol.
A rendelkezésre allo mérészamok az aktualis tevékenységtdl fliggden valtoznak.

Néhany példa a megjelenitett mérészamokra:

TEMPO - az aktualis tempd. Uszas esetében ez perc/100 m formatumban jelenik meg.

ATL. TEMPO - az aktualis tevékenységre vonatkozo6 atlagos tempo.

PULZUS - a pulzus értéke. Ez a mérdszam csak akkor elérhetd, ha csatlakoztatva van egy
pulzusérzékeld.

SEBESSEG, TEMPO vagy MINDKETTO - (szastol eltérd tevékenység esetén kivalaszthatja, hogy a
sebesség, a tempo vagy mindkét mérdszam jelenjen meg.

USZASERTEK - ez a mérészam az Uszasi tevékenységeknél elérhetd. Az USZASERTEK kiszamitasa
az egy hosszra juto6 id6 (masodpercben megadva) és az egy hossz megtételéhez sziikséges
csapasok szama segitségével torténik. Az USZASERTEK az Uszasi hatékonysagot mutatja. Minél
kisebb a pontszam, annal jobb a teljesitmény. A kifejezés angol megfeleléje (SWOLF) a ,,swim-
ming” (Uszas) és ,,golf” szavakbol alkotott betliszo.

KALORIA - A freestyle tevékenységhez tartozo kaloriaszam alapjaul a pulzus szolgal. Mas
tevékenységeknél a kaloriaszam az adott sporthoz kapcsolodik, a freestyle esetében azonban a
karora nem érzékeli, hogy éppen milyen sporttevékenység zajlik. Ha tehat a pulzusmérés nem
all rendelkezésre, nem jelennek meg a kaloriak a freestyle tevékenység kozben.

Tevékenységkdvetés, sportok és tevékenységek esetén a kaldria mérdészam azt méri, hogy hany
kaloriat éget el a nap folyaman, beleértve az alapanyagcsere-értéket (BMR). A BMR azt a
minimalisan sziikséges energiamennyiséget jeloli, amelyre sziikség van a szervezet miikodéséhez
- ide tartozik a légzés és a szivverés fenntartasa is.
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A képernyon lathato ikonok

Edzés kozben az alabbi ikonok jelennek meg a képernyo felso részén:

‘;ﬁ‘ Ez a szimbolum a GPS-vétel erésségét mutatja. Amikor a karora
# .||_ GPS-miholdakat keres, a miiholdképek villognak.
' A sziv szimbo6lum azt jelzi, hogy a karora csatlakoztatva van egy
pulzusérzékeléhoz. Amikor a karéra megkisérli a csatlakozast a pul-

zusérzékel6hoz, a sziv villog.

o A lanckerék szimbolum azt jelzi, hogy a kardra csatlakoztatva van egy
N pedalfordulat- és sebességérzékeléhéz. Amikor a karéra megkisérli a
csatlakozast a pedalfordulat- és sebességérzékel6hoz, a lanckerék villog.

Ez a szimboélum az akkumulator allapotat mutatja.

[}

Futas beéllitasai

Az egyes tevékenységek megkezdése el6tt kivalaszthat egy edzésprogramot, és azt is megadhatja,
hogy mely informaciok jelenjenek meg edzés kdzben.

Futas kozben szamos mérdszam megtekintése koziil valaszthat, mint példaul a kaléria, pulzus,
pulzuszdna és tavolsag.

A megjelenitendé mérészamok moédositasa

Megjegyzés: A tevékenység kozben megjelenitendd mérészamokkal kapcsolatos tovabbi
informaciokért lasd az alabbi részt: A megjelenitendé mérészamok kivalasztasa.

Ha csak egy mérdszamot szeretne megjeleniteni a sebesség, az atlagsebesség, a tempo vagy az
atlagos tempd szamara, nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz. Valassza a
MEROSZAMOK lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot. Valassza a SEBESSEG, ATL.
SEBESSEG, TEMPO vagy ATL. TEMPO lehet6séget.

A sebesség, tempo vagy mindkét mérdszam megjelenitéséhez nyomja meg a LE gombot a
BEALLITASOK menii megnyitasahoz. Valassza a MEROSZAMOK lehetdséget, majd nyomja meg a
JOBBRA gombot. Valassza a SEBESS"EG lehetéséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot. Valassza a
SEBESSEG, TEMPO vagy MINDKETTO lehet6séget.

Kiiltéri kerékparozas beallitasai
Kerékparozas kdzben lehetésége van a pulzus, a sebesség és a helyszin rogzitésére a beépitett
érzékelok segitségével.

Ha kerékparozas kozben szeretné attekinteni a teljesitményét, sajat biztonsaga érdekében azt
javasoljuk, hogy szerelje fel a GPS karorat az opcionalis kerékparos rogzit6 segitségével, igy
mindkét kezét a kormanyon tarthatja.

Ha kerékparozas kozben szeretné attekinteni a pulzusértékét, azt javasoljuk, hogy csatlakoztasson
opcionalisan elérhetd kiils6 pulzusérzékelot, igy mindig biztonsagosan ellendrizheti az értéket.

A kerékméret bedllitasa pedalfordulat- és sebességérzékel6 hasznalata esetén

Pedalfordulat- és sebességérzékeld hasznalatakor meg kell adni a KEREKMERET értékét, hogy az
érzékel6 a lehetd legpontosabb mérészamokat biztosithassa. Ez a beallitas a hatso abroncs
korfogatat jelenti milliméterben (mm) megadva.

A kerékméret beallitasahoz tegye az alabbiakat:
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1. A tevékenységinditasi képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii
megnyitasahoz.

2. Valassza a KEREKMERET lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

3. A hatso keréknek megfelelé méretet adjon meg.

A hatso kerék korfogatanak megallapitasahoz On is lemérheti a kereket egy mérészalag segitségé-
vel, illetve egy online kalkulatorban is kikeresheti az értéket. Az alabbi weboldalon példaul a kerék
atmérdje és az abroncs vastagsaga alapjan keresheti meg a megfelel6 értéket:
www.bikecalc.com/wheel_size_math

Ha példaul a kerékméret 700c, az abroncsvastagsag pedig 25 mm, a korfogat értéke 2111 mm. Ezt
az értéket kell megadnia.

Megjegyzés: A tevékenység kozben megjelenitendé méroszamokkal kapcsolatos tovabbi
informaciokért lasd az alabbi részt: A megjelenitend6 mérészamok kivalasztasa.

Uszas beallitasai

Megjegyzés: A TomTom GPS karorak vizalloak. Az orat viselve probléma nélkiil Uszhat. A
beépitett pulzusméré azonban nem miikodik a viz alatt.

Uszasi tevékenység el6tt ellenérizze a MEDENCEMERET beallitast az adott helyszinre vonatkozoan.
Ez a beallitas a medence hosszat jelzi méterben vagy yardban kifejezve.

Uszas kozben a kardra rogziti a csapasokat és a medencében végzett forduldsok szamat. A megtett
tavolsag és a sebesség kiszamitasahoz a karora a medenceméret értékét és a fordulasok szamat
hasznalja. Ha a medenceméret nem pontosan van megadva, az Uszasi tevékenységre vonatkozo
mérbszamokat nem lehet megfeleléen kiszamitani.

A MEDENCEMERET beallitasahoz tegye a kovetkezdket:

1. A tevékenységinditasi képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii
megnyitasahoz.

2. Valassza a MEDENCEMERET lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

3. Allitsa be az értéket a medence névleges hosszanak megfeleléen, majd nyomja meg a JOBBRA
gombot.

4. Allitsa be a tortben megadott értéket a medence tortszamban kifejezett hosszanak megfele-
l6en, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

5. Allitsa a mértékegységet méterre vagy yardra.

6. Nyomja meg a JOBBRA gombot a tevékenység képernydre valo azonnali visszalépéshez.

Az USZAS lehet6ség kivalasztasakor a karora nem hasznalja a belsé GPS jelvevéijét.

A megjelenitendé mérészam beallitasahoz tegye a kovetkezdket:

1. A tevékenységinditasi képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii
megnyitasahoz.

2. Valassza a MEROSZAMOK lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

Valassza a KIJELZES lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

4. A BALRA vagy JOBBRA gombbal valassza ki, hogy a mérészamot a bal vagy jobb oldalon
szeretné megjeleniteni.

5. Valassza ki a listabol a megjeleniteni kivant mérészamot, példaul CSAPASOK vagy HOSSZOK.

w

Futdpad beallitasai

A karora els6 hasznalatakor sor keriil a testmagassag beallitasara. A futopadon végzett elsé
tevékenység elott ellendrizze, hogy a magassag megfeleléen van-e beallitva. Ezt a TomTom
MySports fidkban, illetve a kardran is megteheti.
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A futopad hasznalatakor a karora régziti, hogy hanyszor lenditi elére és hatra a karjat, illetve hogy
ez milyen gyorsan torténik. Ez az érték a futas kozben megtett lépések szamahoz igazodik. A kardra
a testmagassag felhasznalasaval kiszamitja a lépés hosszat, ebbdl pedig a megtett tavolsagot és a
tempot.

A testmagassag ellendrzéséhez a karoran tegye a kovetkezoket:

1. Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz.
2. Valassza a PROFIL lehetéséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

3. Valassza a MAGASSAG lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

4. Allitsa be a testmagassagot.

A karora kalibralasa futopad-tevékenységekhez

A karora altal végzett tavolsagmérés a futopad-tevékenységek esetében kevésbé pontos, mint
futasnal. Szabadtéri futas soran a karéra a GPS-t hasznalja a megtett tavolsag mérésére.

Nincs sziikség minden egyes futopad-tevékenység kalibralasara. A kovetkezd esetekben kap
kalibralasra vonatkozo figyelmeztetést:

= A tevékenységhez tartozo tavolsag legalabb 400 méter.

= A tevékenységhez tartozo id6tartam legalabb 1 perc.

= A lépések szama legalabb 60.

= Akalibralt futasok szama kevesebb mint 6.

A karora kalibralasaval pontosabb tavolsagmérés érhet6 el a futépad-tevékenységek szamara.

Tipp: A rendszer mindig megkérdezi, hogy szeretné-e modositani a tavolsagot a futépadon
végzett tevékenység végén.

A karoéra kalibralasahoz a kovetkezdket kell tennie:

1. Amikor megjelenik a karora kalibralasara vonatkozo figyelmeztetés, allitsa meg a futopadot.
A karora sziineteltetéséhez nyomja meg a BALRA gombot a tevékenység kdzben.

Nyomja meg a karéran a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz.

Vélassza a KALIBRALAS lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

Modositsa a tavolsagot a futopadon megjelené tavolsag szerint.

Nyomja meg a JOBBRA gombot a tevékenység képernydre valé azonnali visszalépéshez.
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A megjelenitendé mérészamok modositasa

Megjegyzés: A tevékenység kozben megjelenitendé mérészamokkal kapcsolatos tovabbi
informaciokért lasd az alabbi részt: A megjelenitend6 mérészamok kivalasztasa.

Ha csak egy mérészamot szeretne megjeleniteni a sebesség, az atlagsebesség, a tempo vagy az
atlagos tempo szamara, nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz. Valassza a
MEROSZAMOK lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot. Valassza a SEBESSEG, ATL.
SEBESSEG, TEMPO vagy ATL. TEMPO lehet6séget.

A sebesség, tempod vagy mindkét mérdészam megjelenitéséhez nyomja meg a LE gombot a
BEALLITASOK menii megnyitasahoz. Valassza a MEROSZAMOK lehetdséget, majd nyomja meg a
JOBBRA gombot. Valassza a SEBESSEG lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot. Valassza a
SEBESSEG, TEMPO vagy MINDKETTO lehetdséget.

Edz6termi tevékenységek beallitasai

Az egyes tevékenységek megkezdése elott kivalaszthat egy edzésprogramot, és azt is megadhatja,
hogy mely informacidk jelenjenek meg edzés kdzben.

Az edz6teremben szamos mérészam megtekintése koziil valaszthat, mint példaul a kaléria, pulzus,
pulzuszona és id6tartam.
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A megjelenitendé mérészamok modositasa

Megjegyzés: A tevékenység kozben megjelenitenddé mérészamokkal kapcsolatos tovabbi
informaciokért lasd az alabbi részt: A megjelenitend6 mérészamok kivalasztasa.

Ha csak egy mérészamot szeretne megjeleniteni a sebesség, az atlagsebesség, a tempo vagy az
atlagos tempd szamara, nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz. Valassza a
MEROSZAMOK lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot. Valassza a SEBESSEG, ATL.
SEBESSEG, TEMPO vagy ATL. TEMPO lehetéséget.

A sebesség, tempo vagy mindkét mérdszam megjelenitéséhez nyomja meg a LE gombot a
BEALLITASOK menii megnyitasahoz. Valassza a MEROSZAMOK lehetdséget, majd nyomja meg a
JOBBRA gombot. Valassza a SEBESSEG lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot. Valassza a
SEBESSEG, TEMPO vagy MINDKETTO lehetdséget.

Kerékparos tevékenységek beallitasai
Beltéri kerékparozas soran a pulzusértéket és a sebességet rogzitheti.

Ha kerékparozas kozben szeretné attekinteni a teljesitményét, sajat biztonsaga érdekében azt
javasoljuk, hogy szerelje fel a GPS karodrat az opcionalis kerékparos régzité segitségével, igy
mindkét kezét a kormanyon tarthatja.

Ha kerékparozas kozben szeretné attekinteni a pulzusértékét, azt javasoljuk, hogy csatlakoztasson
opcionalisan elérhetd kiilsé pulzusméroét, igy mindig biztonsagosan ellenérizheti az értéket.

A kerékméret bedllitasa pedalfordulat- és sebességérzékel6 hasznalata esetén

Pedalfordulat- és sebességérzékeld hasznalatakor meg kell adni a KEREKMERET értékét, hogy az
érzékeld a lehetd legpontosabb mérdszamokat biztosithassa. Ez a beallitas a hatsé abroncs
korfogatat jelenti milliméterben (mm) megadva.

A kerékméret beallitasahoz tegye az alabbiakat:

1. A tevékenységinditasi képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii
megnyitasahoz.

2. Valassza a KEREKMERET lehetéséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

3. A hatso keréknek megfelelé méretet adjon meg.

A hatso kerék korfogatanak megallapitasahoz On is lemérheti a kereket egy mérészalag segitségé-
vel, illetve egy online kalkulatorban is kikeresheti az értéket. Az alabbi weboldalon példaul a kerék
atmérdje és az abroncs vastagsaga alapjan keresheti meg a megfeleld értéket:
www.bikecalc.com/wheel size_math

Ha példaul a kerékméret 700c, az abroncsvastagsag pedig 25 mm, a korfogat értéke 2111 mm. Ezt
az értéket kell megadnia.

Megjegyzés: A tevékenység kozben megjelenitendé mérészamokkal kapcsolatos tovabbi
informaciokért lasd az alabbi részt: A megjelenitend6 mérészamok kivalasztasa.

A stopperoéra hasznalata
A stopperora hasznalatahoz tegye a kovetkezoket.

. Az ora képernyén nyomja meg a JOBBRA gombot.
2. Valassza a STOPPERORA lehetéséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.
A karéran egy stopperéra képe és az INDULAS felirat jelenik meg.
3. A stopperora inditasahoz nyomja meg a JOBBRA gombot.
A stopperora elindul, és jelzi az eltelt id6t.

4. A stopperora megallitasahoz nyomja meg a BALRA gombot. A szamlalas folytatasahoz nyomja
meg a JOBBRA gombot.
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Tipp: Sziineteltetés kozben a korabbi koroket a LE és a FEL gomb megnyomasaval tekintheti
meg.

Az egyes korok megjeloléséhez érintse meg a karora képernyd jobb oldalat a stopperoéra
miikodése kozben, vagy nyomja meg a JOBBRA gombot.
A nagy szam az 6sszes korre vonatkozo, teljes eltelt id6t jelzi.

Az aktualis kor ideje - példaul az alabbi abran lathatd 12. kor - a teljes eltelt id6 alatt jelenik
meg. A korabbi korok - a példaban a 11. és 10. kor - az aktualis kor alatt jelennek meg.

A korabbi korok megtekintéséhez nyomja meg a LE és a FEL gombot.

A stopperora-tevékenységbdl valo kilépéshez nyomja meg kétszer a BALRA gombot.

Tipp: A stopperora nem fut a hattérben a stopperéra-tevékenységbdl valo kilépést kovetéen. A
rendszer nem tarol GPS-adatokat és a tevékenységgel kapcsolatos informaciokat.

Tipp: A stopperora visszaallitasahoz lépjen ki a stopperora-tevékenységbol, majd lépjen be
Ujra.
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Edzésprogramok

Az edzésprogramok ismertetése

Az egyes tevékenységtipusoknal az alabbi edzésprogramok allnak rendelkezésre:

= NINCS

» CELOK

= |IDOKOZOK
=  KOROK

= ZONAK

= VERSENY

Az edzésprogramok listajanak megtekintéséhez tegye a kovetkezbket az dra képernyén:

1. Nyomja meg a JOBBRA gombot, majd valassza ki a tevékenységet.
2. Nyomja meg a JOBBRA gombot.

3. Nyomja meg a LE gombot, és valassza az EDZES elemet.

4, Edzésprogram kivalasztasahoz nyomja meg a JOBBRA gombot.

Amikor kivalasztott egy edzésprogramot, a karora emlékezteti az aktualis programra, illetve az
ahhoz megadott opcidkra.

Tipp: Ha a kivalasztas utan rogton el szeretné inditani a programot, nyomja meg a JOBBRA
gombot a tevékenység képernydre |épéshez.

Nincs
Elérési ut: Tevékenység képernyé > LE > EDZES > NINCS lehetdség kivalasztasa

Akkor valassza ezt a lehetdséget, ha edzésprogram nélkiil szeretné végezni a tevékenységet. Ebben
az Uzemmodban a karora rogziti a tevékenységet, és megjeleniti a hozza kapcsolodo mérészamokat.

Célok

Elérési ut: Tevékenység képernyd > LE > EDZES > CELOK > TAVOLSAG, IDO vagy KALORIA lehetdség
kivalasztasa

Ezzel a lehet6séggel az edzéshez kapcsolodd célokat allithat be.
Harom tipus( cél adhato meg:

= TAVOLSAG - a tevékenység soran megtenni kivant tavolsag beallitasahoz.
= IDO - a tevékenységre szant idétartam beallitasahoz.

= KALORIA - a tevékenység soran elégetni kivant kaldridk szamanak beallitasahoz. Az elégetett
kaloria pontosabban kiszamithato a profil beallitasa esetén.

Haladas megtekintése

A célhoz viszonyitott haladas attekintéséhez nyomja meg a JOBBRA gombot a haladasi képernyon.
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Ezen a képernyén az elért cél lathato szazalékos formaban, valamint a hatralévo tavolsag, az id6 és
a kaloriak szama.

Tipp: Futaskor tavolodjon el az otthonatol addig, amig a haladas eléri az 50%-ot, majd forduljon
vissza.

Haladassal kapcsolatos figyelmeztetések

Ha célt allitott be az edzéshez, a karora figyelmeztetést kiild az alabbi szinteknél:
= 50%

= 90%

= 100%

= 110%

Id6kozok

Elérési ut: Tevékenység képerny6 > LE > EDZES > IDOKOZOK > BEMELEGITES, EDZES, PIHENES, #
SOROZAT vagy LEVEZETES lehetGség kivalasztasa.

Ezt az opciot intervallumedzéshez hasznalja.

Az intervallumedzés rovid id6tartamu gyakorlatokbdl all, amelyet pihenés kdvet. Az interval-
lumedzés legfontosabb célja a sebesség novelése és az alloképesség fokozasa. Példaul egy 20 perces
sétalo-kocogd edzés soran 8 percig gyorsan sétal, amelyet 3-szor 1 perces futas és 2 perces séta
kovet, végill pedig egy 5 perces levezet6 sétaval zarja az edzést.

A bemelegités, edzés, pihenés és levezetés szamara vagy az id6t, vagy a tavolsagot allithatja be. A
sorozatok esetében az intervallumedzésbe foglalni kivant sorozatok szamat valaszthatja ki.

Tipp: Ha a bemelegitési adatok beallitasa utan megnyomja a JOBBRA gombot, lehetGsége van a
sorozat tobbi adatanak megadasara is, beleértve az edzést, pihenést stb.
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Intervallumedzés kozben figyelmeztetés lathatd a kovetkezo szintrol:

Lathato lesz a tevékenység neve, illetve hogy ez a sorozatnak mekkora részét képezi idében vagy
tavolsagban.

Hangjelzés és rezgés is figyelmezteti, amikor a kdvetkez6 szintre kell valtani az intervallumedzés
keretében.

Tipp: Ha az intervallumedzés funkciot hasznalja a karoran, az intervallumok koronként lesznek
feltlintetve, igy jobban tudja kdvetni a tempdt és az egyéb mérészamokat az egyes intervallum-
részeknél.

Korok
Elérési ut: Tevékenység képerny6 > LE > EDZES > KOROK > IDO, TAVOLSAG vagy KEZI lehetdség
kivalasztasa.

Ezzel az opcidval a beallitott koridékhoz és tavolsagokhoz viszonyitva mérheti a tevékenységet,
illetve manualisan rogzitheti egy-egy kor teljesitését.

A karora haromféle modon allithato be a korok mérésére:

= DO - a kor idétartamanak beallitdsahoz. A tevékenység megkezdését kovetden a karéra
figyelmeztetést kiild, amikor letelik az egyes korok ideje. Ha a korid6t 1 percre allitja, a kardra
percenként figyelmezteti Ont, a képernyén pedig a megtett korok szama lathaté.

= TAVOLSAG - a kor hosszanak beallitasahoz. A tevékenység megkezdését kovetden a kardra
figyelmeztetést kiild, amikor eléri a korhoz beallitott tavolsagot. Ha a tavolsagot 400 m-re
allitja, a karéra 400 m-enként figyelmezteti Ont, a képerny6n pedig a megtett korok szama
lathato.
KEZI - a megtett korok manualis rogzitéséhez. Egy kor végének megjeloléséhez helyezze a
tenyerét a képernyére. A karora megjeleniti a megtett korok szamat, és figyelmeztetést kiild a
megtett korokrol.

Részidok
Elérési ut: Tevékenység képernyd > LE > EDZES > RESZIDOK lehetdség kivalasztasa.

Ezzel az opcidval a GPS-alapu tevékenységek részidejét kapcsolhatja BE és Kl. A részidé alapé-
rtelmezés szerint ki van kapcsolva; bekapcsolt allapotban a karora figyelmeztetést kiild, és minden
egyes mérfold, illetve kilométer utan megjelenik az aktualis tempo részideje.

A részid6 valamennyi GPS-alapu és kiiltéri tevékenységnél hasznalhato.

Megjegyzés: A részidék mas edzési lizemmodokkal egyiitt is hasznalhatok.
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Zonak
Elérési at: Tevékenység képerny6 > LE > EDZES > ZONAK > TEMPO, SEBESSEG, PULZUS vagy
PEDALFORDULAT lehetoség kivalasztasa.

Ezt az opciot akkor valassza, ha egy célzdnaban szeretne edzeni.
A tevékenységtol fliggden az alabbi edzési zonak valaszthatok:

*  TEMPO - a mérfoldenkénti vagy kilométerenkénti célidé beallitdsahoz. Megadhatja a célidét,
valamint a célido felett és alatt engedélyezett minimum és maximum értéket.

= SEBESSEG - a célsebesség, valamint az afelett és azalatt engedélyezett rahagyas beallitasahoz.

= PULZUS - a célként kitlzott pulzusérték beallitasahoz egyedi vagy elére meghatarozott
pulzuszona hasznalataval. A pulzus méréséhez a karorat csatlakoztatni kell egy pul-
zusérzékel6hoz.

= PEDALFORDULAT - a kerékparozasi tevékenység soran célként kitlizott pedalfordulat
beallitasahoz. A pedalfordulat méréséhez a karorat csatlakoztatni kell egy pedalfordulat- és
sebességérzékel6hoz. Megadhatja a cél fordulatszamot, valamint az afelett és azalatt engedé-
lyezett rahagyas értéket. Nem minden karorat lehet pedalfordulat- és sebességérzékel6hoz
csatlakoztatni.

Zona beallitasa a Pulzus és a Tempé szamara

Ha egyedi pulzuszdonat vagy tempozonat szeretne beallitani, valasszon egy minimum és maximum
értéket az alabbiakban lathaté modon:

Zona bedllitasa a Sebesség és a Pedalfordulat szamara

Ha sebesség- vagy pedalfordulat-tartomanyt szeretne beallitani, valasszon ki egy célértéket és az
attol valo szazalékos eltérést az alabbiakban lathaté modon:
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A haladas nyomon kovetése

Ha a tevékenység képernyon megnyomja a JOBBRA gombot, grafikus attekintést kaphat a beallitott
zonahoz viszonyitott elérehaladasarol. Az abra megmutatja, hogy a célként kit(izott zona alatt vagy
felett teljesit-e, illetve a zonatol valo eltérés is lathato a tevékenység egészére vonatkozoan.

Rendszeres id6kozonként figyelmeztetéseket kap arrol, hogy a zonaban vagy azon kiviil tartoz-
kodik-e:

» Ha az edzési zonan kiviil van, figyelmeztetés hallhato, a képernydn pedig az lathato, hogy a
zoOna alatt vagy felett teljesit éppen.

=  Amint visszakeriil az edzési zonaba, figyelmeztetés hallhato, a képernydn pedig a cél szimbélum
lathato.

Pulzuszonak

Megjegyzés: A pulzus méréséhez a karorat csatlakoztatni kell egy pulzusérzékel6hoz.

A karora az életkor alapjan allapitja meg a pulzuszona hatarértékeit. A TomTom MySports
hasznalataval lehetdsége van a pulzuszéna-hatarértékek alkalmazasara, majd a rendszer szink-
ronizalja az értékeket a kardraval.

Pulzuszona hasznalataval torténd edzéshez tegye a kovetkezoket:

1. Az o6ra képerny6én nyomja meg a JOBBRA gombot, és valassza ki a tevékenységet.
2. Nyomja meg a JOBBRA gombot.
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Nyomja meg a LE gombot, és valassza az EDZES elemet.

Nyomja meg a JOBBRA gombot, és valassza a ZONAK lehetdséget.

Nyomja meg a JOBBRA gombot, és valassza a PULZUS lehetdséget.

Nyomja meg a JOBBRA gombot, és valasszon az alabbi pulzuszonak koziil:

= SPRINT - intervallumedzéssel torténé hasznalathoz.

» SEBESSEG - nagy tempoji edzéshez a sebesség és alloképesség fokozasa érdekében.

»  KITARTAS - kdzepest6l nagy tempoig terjedé edzéshez a tiid6 és a sziv teljesitéképességé-
nek fokozasara.

»  ZSIREGETES - kozepes tempdju, fogyashoz idealis edzéshez.
»  KONNYU - kénny(i tempoji edzéshez, leginkabb bemelegitéshez és levezetéshez.
» EGYENI - a pulzus sajat minimalis és maximalis értékének beallitasahoz.
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Haladas nyomon kovetése a pulzuszénaban

Megjegyzés: A pulzus méréséhez a kardrat csatlakoztatni kell egy pulzusérzékel6hoz.

Ha a haladas képernyén megnyomja a JOBBRA gombot, végiggorgetheti az abrakat a beallitott
zonahoz viszonyitott elérehaladasarol. Az abra megmutatja, hogy a célként kit(izott zona alatt vagy
felett teljesit-e, illetve a zonatol valod eltérés is lathato a tevékenység egészére vonatkozoan.

Az aktualisan hasznalatban lévé zdna fehérrel kiemelve lathato. A pulzuszonara vonatkozd Osszegzés
megtekintéséhez nyomja meg a JOBBRA gombot.
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A fenti abran egy ilyen Osszegzés lathatd. Megjeleniti az egyes zonakban toltott id6 szazalékos
értékét, az aktualis zona pedig fehér szinnel kiemelve lathato.

Ezen az abran a tevékenység legutobbi 2,5 percére vonatkozo pulzusszam, valamint a tevékenység
utan az egyes pulzuszonakban eltoltott id6 szazalékos értéke lathato.

Tipp: A pulzuszonara vonatkozé haladas akkor is megtekinthetd, ha grafikus edzétarsat - példaul
Verseny vagy Cél - hasznal. Edzés kozben a f6 mérdészamot megjelenité képernydn nyomja meg a
JOBBRA gombot a grafikus edzés képernyé megtekintéséhez. A LE gomb megnyomasaval a fent
ismertetett pulzuszona képernydket jelenitheti meg.

Megnyugvas

A pulzusmegnyugvas bemutatasa

A pulzusmegnyugvas a sziv normal litemre valo visszaallasanak képesseége egy meghatarozott idej(
tevékenység utan. Altalanossagban Ggy fogalmazhatunk, hogy a gyorsabb pulzusmegnyugvasi érték
jobb alloképességet jelent.

A pulzusmegnyugvasi folyamatnak két csokkend szakasza van. A gyakorlat utani elsé perc soran a
pulzus nagymértékben esik. Az els6 perc utan - nyugalmi helyzetben - a pulzus fokozatosan csokken.

A TomTom GPS karora megjeleniti a perc kezdetén és végén mért pulzusértékek kozotti eltérést,
emellett pedig a megnyugvasi ,,pontszam” is lathato.
Hogyan mérhet6 a pulzusmegnyugvas?

A pulzusérzékel6t hasznalo tevékenységeknél a karora megjeleniti a pulzus megnyugvasat a
tevékenység sziineteltetésekor. Egy perc elteltével a karora egy pontszamot rendel a pul-
zusmegnyugvashoz. Minél gyorsabban esik a pulzus a gyakorlatot kovetden, annal jobb az illeté
alloképessége.

A pulzusmegnyugvas nyomon kovetéséhez beépitett pulzusérzékeld vagy kiilsé pulzusérzékeld
hasznalhato.

Verseny

Elérési ut: Tevékenység képernyd > LE > EDZES > VERSENY > LEGUTOBBI vagy MYSPORTS lehetdség
kivalasztasa.

Ezzel az opcidval a tiz legutobbi tevékenységhez, illetve a MySports weboldalrél szarmazo
tevékenységhez viszonyithatja teljesitményét. A verseny lehetéség futashoz, futéopadhoz,
freestyle-hoz és kerékparozashoz hasznalhato.
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Tipp: A weboldalhoz vald tovabbi versenyek hozzaadasahoz kattintson a VERSENYZES EBBEN
lehetdségre a MySports weboldal adott tevékenységre vonatkozo oldalan.

Megjegyzés: Ha a karora mar csatlakoztatva van a weboldalhoz, és On mddositasokat hajt végre
a versenyeken, a rendszer nem szinkronizalja automatikusan a valtozasokat - ehhez le kell
valasztania, majd Ujra csatlakoztatnia kell a karorat.

))

A MySports weboldalrol szarmazé tevékenység vagy verseny egy tavolsag- és egy idéértékbol all.

A Verseny edzésprogram hasznalatakor megtekintheti, hogy eldl vagy lemaradva helyezkedik-e el,
illetve ennek mértéke is lathato.

A karora tevekenység képernyéjén nyomja meg a JOBBRA gombot a verseny megjelenitéséhez. Az
abra azt szemlélteti, hogy On - a fekete nyillal jelolve - a korabbi tevékenységhez képest - az
arnyékos nyillal jelolve - elol vagy lemaradva helyezkedik-e el.

A képernyo tetején lathatd tavolsag a versenybdl hatralévo tavolsagot, a képerny6 aljan lathato
tavolsag pedig a lemaradas/elény mértékét jeloli.

A karora altal kiildott figyelmeztetésnek kdszonhetéen mindig értesiilhet arrol, hogy elol (#1) vagy
lemaradva (#2) all éppen a versenyben. Ebben a példaban 23 méterrel van lemaradva a korabbi
tevékenységhez képest, és 2,3 kilométer van még hatra a versenybdl.

Tipp: A korabbi tevékenységek karorahoz torténé hozzaadasarol a tomtom.com/support weboldal
GYIK-részében olvashat tudnivalokat.

Tevékenységel6zmények

Edzés kozben a kardra naplozza az adott tipusl tevékenységet. Az egyes tevékenységtipusokhoz
tartozo osszesités vagy el6zmények megtekintéséhez tegye a kdvetkezoket:

1. A tevékenységinditasi képernyén nyomja meg a FEL gombot az adott tevékenysegtipusra
vonatkoz6 ELOZMENYEK megnyitasahoz.

2. Valassza ki a listabol a megtekinteni kivant tevékenységet. A listaban a tevéken-
ység megkezdésének datuma és a megtett tavolsag lathato.
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3. Nyomja meg a JOBBRA gombot.

A tevékenységgel kapcsolatos informaciok jelennek meg, példaul a legnagyobb tempo6/sebesség
és az egyes pulzuszonakban eltoltott id6. A rendelkezésre allo informaciok a tevékenységtdl
fliggden valtoznak.

Tevékenységek atvitele a TomTom MySports alkalmazasba

A karéra szamitogephez csatlakoztatasaval atviheti a tevékenységek adatait a TomTom MySports
vagy mas, On altal valasztott sportweboldalra a TomTom MySports Connect segitségével. A
tevékenységhez tartozo adatokat kiilonbozo fajlformatumokban is atviheti a szamitogépre.

Lasd: Tevékenységek exportalasa mas weboldalalakra és fajltipusokba

Tevékenységek exportalasa mas weboldalalakra és fajltipusokba

Amikor csatlakoztatja karorajat a szamitogépen talalhato MySports Connect alkalmazashoz vagy a
MySports mobilalkalmazashoz, az Uj tevékenységeket automatikusan feltolti a rendszer a MySports
felliletre. Azt is beallithatja, hogy a rendszer automatikusan feltoltse a tevékenységeket kiilonbozo
weboldalakra, illetve mas fajltipusokba exportalja.

Tovabbi weboldalak vagy fajltipusok MySports alkalmazasban torténé hozzaadasahoz kovesse az
alabbi lépéseket:

1. Latogasson el a mysports.tomtom.com/settings/exporters weboldalra.

2. Kattintson a hozzaadni kivant exportalo melletti + jelre.

3. Exportalo hozzaadasahoz kattintson a Bejelentkezés lehetGségre, és jelentkezzen be a
weboldalra.

Fajltipus hozzaadasahoz valasszon ki egy tipust.

Uj sportweboldal vagy fajltipus hozzaadasat kovetéen az alkalmazas minden (j tevékenységet
tovabbit az adott weboldalra vagy fajltipusba.

Megjegyzés: A MySports mobilalkalmazas hasznalataval nem hozhat létre fajlokat. Kizarolag a
szamitogépen talalhaté MySports Connect alkalmazashoz csatlakozva hozhat létre fajlokat.

Weboldalak

= Endomondo

= Jawbone

=  MapMyFitness

= NikePlus
=  Runkeeper
= Strava

=  TaiwanMySports
= TrainingPeaks

Fajltipusok

Tipp: A legjobb eredmény érdekében .FIT fajlok hasznalatat javasoljuk. Ha ez a formatum nem a
kivant eredményeket hozza, probalkozzon a .TCX, illetve a .GPX formatummal.

=  GPX - GPS adatcsere formatum. Nyilt szabvany a helyre vonatkozo adatok szamara, amely az
edzés Utvonalat és idébélyegzoit tarolja. Kizarolag a helyszineket, magassagi szinteket és idoket
tarolja, a pulzus, pedalfordulat és mas informaciok tarolasara nincs lehetéség ebben a fajl-
formatumban.

= KML - a Google Earth nativ fajlformatuma. A helyszint (Utvonalat), valamint a magassagi
szinteket és az id6t tarolja. A pulzus és mas, érzékel6éhoz kothet6 adatokat kiegészit6 in-
formacioként tarolja, és ,,cimkeként” jeleniti meg a Google Earth programban
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TCX - a Garmin Training Centre fajlformatuma. Sport- és fitnesztevékenységek szamara

megfeleld fajlformatum, amely a helyszint/magassagi szinteket, idot és az érzékel6adatokat
rogziti.

FIT - ANT+/Garmin formatum, a TCX-nél kisebb és korszeribb.
PWX - a TrainingPeaks szamara megfelelé formatum.
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Beallitasok

A beallitasokrol

Az 6ra képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz. Ezek a beallitasok
hatarozzak meg a karora altalanos miikodését. Az egyes tevékenységeknél az ahhoz kapcsolodo
beallitasok is megtalalhatok.

A kovetkez6 beallitasok érhetdk el:
= ORA
=  TEVEKENYSEGKOVETES

= LEJATSZASI LISTAK
» ERZEKELOK

» TELEFON

» REPULOGEPES lizemmod
= OPCIOK

» PROFIL

= SZABVANYOK
A beallitasok az alabbi esetekben érheték el:

= Futas beallitasai

= Kiiltéri kerékparozas beallitasai
= Uszas bedllitasai

»  Futopad beallitasai

» Edzéterem beallitasai

= Beltéri kerékparozas beallitasai

Ora

Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLiTA§OK menii megnyitasahoz, majd valassza az
ORA lehetbséget, és nyomja meg a JOBBRA gombot az ORA menii megnyitasahoz.

EBRESZTES

Az ébresztés ki- és bekapcsolasahoz, valamint az ébresztés idépontjanak megadasahoz valassza az
EBRESZTES lehetdséget.

Az ébresztés végén leallithatja azt, illetve szundit adhat meg. A szundi bekapcsolasa esetén az
ébresztés 9 perc mulva ismét megszolal.
ID6

A karéra altal megjelenitett id6t az IDO lehetdség kivalasztasaval allithatja be. Az id6 beallitasa 12
oras vagy 24 oras formatumban lehetséges, a 24HR beallitas értékétol fiiggben.

Tipp: A karora UTC id6bélyegzot (egyezményes koordinalt vilagidé) hasznal a non-stop tevéken-
ységkovetéshez. Ennek beallitasa automatikusan torténik gyarilag, illetve a MySports mobilalkal-
mazas, a MySports Connect vagy a GPS altal. A karéra az UTC alapjan hatarozza meg a datumot.
A datum csak az id6 modositasaval valtoztathato meg.
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24HR

A 12 6ras és a 24 oras o6ra megjelenitése kozotti valtashoz, valamint az id6 beallitasahoz valassza a
24HR lehetbséget. Nyomja meg a JOBBRA gombot a beallitas BE és Kl értéke kozotti valtashoz.

Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés kikapcsolasa

A karora Ora képernyGjén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz, majd
valassza a TEVEKENYSEGKOVETES lehetdséget. A tevékenységkovetés alapértelmezés szerint BE
van kapcsolva - a kikapcsolashoz valassza a Kl lehetdséget.

CELOK

A karora Ora képerny&jén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz, majd
valassza a TEVEKENYSEGKOVETES lehetdséget. A JOBBRA gombbal valassza ki a CELOK opciot.

Tovabbi informaciokért lasd: Napi aktivitassal kapcsolatos cél beallitasa.

ALVAS

A karora Ora képernyGjén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz, majd
valassza a TEVEKENYSEGKOVETES lehet6séget. Nyomja meg a JOBBRA gombot az ALVAS lehetdség
kivalasztasahoz, majd a JOBBRA gomb ismételt megnyomasaval kapcsolja be/ki az alvaskovetést.

Megjegyzés: Alvasra vonatkozo cél megadasara nincs lehetoség.

Lejatszasi listak
Lejatszasi listat a BEALLITASOK meniibél valaszthat ki, amikor éppen nem végez tevékenységet.

A karora Ora képerny6jén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz, majd
valassza a LEJATSZASI LISTAK lehet6séget.

Erzékeldk

Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz, majd valassza az
ERZEKELOK lehetdséget, és nyomja meg a JOBBRA gombot az ERZEKELOK menii megnyitasahoz.

Két érzékelbtipus be-, illetve kikapcsolasa lehetséges:

*= PULZUS - beépitett vagy kiilsé pulzusérzékeld.
» KEREKPAR - pedalfordulat- és sebességérzékels.

Emellett a kardra iranytijét is kalibralhatja:

= |RANYTU - beépitett iranyt(i, amelyet kalibralni kell az els6 hasznalat el6tt, illetve azt kdvetSen
rendszeres id6kozonként a pontos adatok érdekében.

Tipp: A nem hasznalt érzékelSk kikapcsolasaval akar 20%-kal is novelheti az akkumulator
élettartamat a toltést kdvetben. A karora akkor is érzékel6ket keres, ha On éppen nem hasznal
érzékelot.

A tevékenység megkezdése nélkiil ellendrizheti, hogy a pulzusméré megfeleléen miikodik-e. Lasd:
Pulzusérzékeld tesztelése.

Pulzusérzékelo tesztelése

A tevékenység megkezdése nélkiil ellendrizheti, hogy a pulzusméré megfeleléen mikodik-e. Ehhez
végezze el az alabbi lépéseket:
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Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz.

Vélassza az ERZEKELOK lehetéséget, és nyomja meg a JOBBRA gombot az ERZEKELOK menii
megnyitasahoz.

Valassza a PULZUS lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.

Ekkor a BE, Kl vagy KULSO lehetdség jelenik meg. Ha a BE vagy KULSO lehetdség van kivalaszt-

va, akkor megjelenik a pulzusszam, ami azt jelenti, hogy az érzékel6 iités/perc értékben méri
a pulzusat.

Ekkor azonnal megjelenik a pulzusszam, vagy villogo vonalak jelzik, hogy a késziilék keresi a
pulzusméro jeleit.

Tipp: A pulzusszam érzékelését kovetéen a pulzusméré 30 masodpercig aktiv marad arra az
esetre, ha azonnal meg szeretne kezdeni egy tevékenységet.

Telefon

Ha tobbet szeretne megtudni arrél, hogy miként parosithatja ossze orajat telefonjaval vagy mas
mobileszkdzével, olvassa el a TomTom MySports alkalmazas leirasat.

Az ora telefonnal vagy mobileszkdzzel valo parositasahoz tegye a kdvetkezoket:

1.
2.
3.

6.
7.

Helyezze az ora kozelébe a telefont vagy a mobileszkozt.
Kapcsolja be telefonja Bluetooth-funkciojat.

Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK képernyé megnyitasahoz, majd a
TELEFON lehet6séget kivalasztva nyomja meg a JOBBRA gombot.

A parositas megkezdéséhez nyomja meg a JOBBRA gombot.

Inditsa el a telefonjan talalhaté MySports Connect alkalmazast, majd a csatlakozashoz érintse
meg.

Miutan megjelenik a kardra neve, valassza ki azt.

A telefonon irja be az 6ran megjelend PIN-kddot, majd valassza a PAROSITAS lehetdséget.
A telefon vagy a mobileszkoz ekkor parositva van.
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A parositas befejezését kovetéen a CSATLAKOZTATVA iizenet jelenik meg a karoran.

Amig a mobilalkalmazas aktiv, vagy a telefonon vagy a mobileszk6zon a hattérben fut, a karora
automatikusan megprobal csatlakozni hozza, amikor (j tevékenység tolthet6 fel, illetve, amikor
a QuickGPSfix-adatok elavultta valnak.

Amikor megnyitja a MySports alkalmazast a telefonon, és megprobal csatlakozni az érahoz,
eléfordulhat, hogy fel kell ébreszteni a kardrat. Ehhez navigaljon el az Ora képerny6rél. Nyomja
meg a LE, BALRA vagy JOBBRA gombot az dra képernydn.

Tevékenységek szinkronizalasa

A beallitas hasznalataval automatikusan feltoltheti tevékenységeit a TomTom MySports fidkjaba.

Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK képernyé megnyitasahoz, majd a
TELEFON lehet6séget kivalasztva nyomja meg a JOBBRA gombot.

Valassza a SZINKRONIZALAS lehetdséget. Ha az automatikus feltoltés Kl van kapcsolva, nyomja meg
a FEL vagy LE gombot annak bekapcsolasahoz.

Repiilégépes lizemmod

Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK képerny6 megnyitasahoz, majd a
REPULOGEPES lizemmod lehetdséget kivalasztva nyomja meg a JOBBRA gombot.

A repiilégépes vagy repiilési izemmodd bekapcsolasahoz nyomja meg a FEL vagy LE gombot.
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Amikor a repiilégépes vagy replilési izemmod aktivalva van, egy repiilégép ikon jelenik meg az ora
képernyon, és a Bluetooth kapcsolatok nem hasznalhatok.

A repiilégépes lizemmad kikapcsolasahoz nyomja meg ismét a FEL vagy LE gombot.

Opciok

Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz, majd valassza az
OPCIOK lehetbséget, és nyomja meg a JOBBRA gombot az OPCIOK menii megnyitasahoz.
MERTEKEGYSEGEK

A MERTEKEGYSEGEK meniiben allithatja be a karéra altal megjelenitett tavolsag- és tomegmé-
rtékegységeket. Mérfoldek és kilométerek, illetve fontok és kilogrammok barmilyen kombinaciojat
hasznalhatja.

HANGJELZES

A HANGJELZES beallitassal megadhatja, hogy mit csinaljon a karéra, amikor On navigal a
meniikben. Beallithatja, hogy a karora hangjelzést adjon, illetve ki is kapcsolhatja ezt.
DEMO

A DEMO lehet6ség kivalasztasaval a demé lizemmodot kapcsolhatja be, illetve ki. Demo
lizemmodban a kardra GPS-jelet és edzést feltételez, még akkor is, ha On éppen nem folytat
edzést. A demd lizemmodban végzett tevékenységek nem keriilnek be a tevékenységelézményekbe.

EJSZAKAI

Az EJSZAKAI lehetdség kivalasztasaval az éjszakai izemmodot kapcsolhatja be, illetve ki. Ejszakai
tizemmoddban bekapcsol a hattérvilagitas, és a tevékenység kozben igy is marad. A tevékenység
befejezésekor a vilagitas kialszik.

Megjegyzés: Az akkumulator a szokasosnal sokkal gyorsabban meriil, ha edzés kdzben az éjszakai
tizemmodot hasznalja.

Zarolas

A Zarolas lehetdség kivalasztasaval be-, illetve kikapcsolhatja a tevékenységzarolasi funkciot. A
zarolas funkcioval megakadalyozhaté az aktualis tevékenység sziineteltetése vagy leallitasa, ha
véletlenil megnyomja a BALRA gombot.

Profil

Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a BEALLITASOK menii megnyitasahoz, majd valassza a
PROFIL lehetéséget, és nyomja meg a JOBBRA gombot a PROFIL menii megnyitasahoz.

Az alabbi opciok segitségével megadhatja vonatkozo adatait:

* NYELV
* HANG

= TOMEG

*  MAGASSAG
= KOR

= NEME

A profilja adatai az alabbi célokat szolgaljak:

= A tevékenység soran elégetett kaloridk szamanak meghatarozasa.

= A célként kitlizott pulzusérték beallitasa a pulzusedzési zonakban. A zonakat a TomTom
MySports fidkja hatarozza meg.
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= A lépéshossz meghatarozasa futopadon végzett edzés esetén.

NYELV
A NYELV meniiben allithatja be a karora menili és lizenetei altal hasznalt nyelvet.

HANG
A HANG lehet6séggel modosithatja a hangsegéd nyelvét, illetve kikapcsolhatja azt.

Szabvanyok

A karora hitelesitési informacidinak megtekintéséhez az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot a
BEALLITASOK menii megnyitasahoz.

Vélassza a SZABVANYOK lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot a hitelesitési in-
formaciok bongészéséhez.
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Erzékel6k hozzaadasa

Az érzékelokrol

Az érzékeldk olyan kiilsé eszkozok, amelyek a kardraval 0sszekapcsolva adatokat biztositanak
tevékenységeirdl. A kardraval két érzékel6tipus hasznalhato:

= Kiils6 pulzusérzékeld - a pulzus méréséhez edzés kozben. A kiilsé TomTom pulzusérzékeld
egyes termékek részét képezi, mig mas esetekben tartozékként vasarolhatéo meg.

* Pedalfordulat- és sebességérzékeld - a pedalfordulat és sebesség méréséhez kerékparozas
kozben. A TomTom pedalfordulat- és sebességérzékeld egyes termékek részét képezi, mig mas
esetekben tartozékként vasarolhato meg.

Pedalfordulat

Ez az érték a pedalozas percenkénti fordulatszamat jeloli. Alacsony fokozatban rendkiviil magas
pedalfordulat-érték érhet6 el alacsonyabb sebesség mellett. Magas fokozatban ezzel szemben
alacsony a pedalfordulat, de nagyobb a sebesség. A kerékparozok célja a pedalfordulat és a
sebesség kozotti egyenslly megtalalasa a lehet6 legnagyobb hatékonysag érdekében.

Kiilso pulzusérzékel6
A karora kiilsé6 TomTom pulzusérzékelével vald hasznalatahoz végezze el az alabbi lépéseket:

1. ErGsitse a pulzusmérét a szijra.

2. Rogzitse a szijat a mellkasa koriil Ggy, hogy a pulzusméré a szegycsont aljanal legyen.

ngeljen arra, hogy a pulzusmérén a TomTom felirat jobbra felfelé legyen olvashatd, ha valaki
Onnel szemben all.

5y s

J TomTom wolwoL x

Tipp: Miel6tt a mellkasara helyezné, nedvesitse meg az érzékeldket a szij belsejében. Ezaltal
konnyebben megtalalja az érzékeld a szivverést.

3. Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot.

68



4. Valassza az ERZEKELOK lehetéséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.
5. Valassza ki a PULZUS elemet, majd a bekapcsolashoz nyomja meg a JOBBRA gombot.

6. A tevékenység megkezdésekor a karora csatlakozik az érzékel6hoz, és a képerny6 also részén
megjelenik egy sziv ikon.

v

Amikor a karora megkisérli a csatlakozast az érzékel6hoz, a sziv villog.

Ha a karodra és az érzékel6 els6 csatlakoztatasakor a késziilék tobb érzékel6t is talal, a kardra
nem fogja tudni, hogy melyik érzékel6hoz kell csatlakoznia. Menjen at egy olyan helyre, ahol
nincs masik érzékeld a karora hatotavolsagan beldl.

Ha egyszer mar csatlakoztatta az érzékelot, a karora mindig automatikusan csatlakozni fog
ahhoz.

Edzés kozben beallithatja, hogy a karéra megjelenitse a pulzus értékét.

Edzésprogram hasznalataval egy célként kit(izott pulzuszonahoz viszonyitva végezheti az edzést.

A kiils6 pulzusérzékelot mas, Bluetooth® Smart Ready technologiat alkalmazd eszkozokkel és
alkalmazasokkal is hasznalhatja. Tovabbi informaciéért tekintse meg a termékhez vagy alkal-
mazashoz tartozé dokumentaciot.

Az érzékel6 CR2032 elemének cseréjéhez egy érme segitségével nyissa fel a pulzusérzékeld
hatoldalat. Az elemet a helyi eldirasoknak és szabalyozasoknak megfeleléen kell Ujrahasznositani
vagy leselejtezni.

Pedalfordulat- és sebességérzékeld

A TomTom pedalfordulat- és sebességérzékel6 az alabbi részekbdl all:

Kiillmagnes
Hajtokarmagnes
Lancvédo-érzékeld
4. Kabelkotegelok

w N =

A karora TomTom pedalfordulat- és sebességérzékelével valoé hasznalatahoz végezze el az alabbi
épéseket:

1. Rogzitse a lancvédo-érzékeldt a kerékpar lancvédojére harom mellékelt kabelkotegeld

segitségével. Két kotegelot az érzékel6 hazara, egyet pedig a kisebb részre helyezzen. Ne huizza

meg teljesen a kotegelbket, mivel szilkség lehet még az érzékeldk poziciéjanak modositasara.
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Fontos: Az érzékelo kisebb része mindig a hajtokar felé nézzen, és soha ne rogzitse a lancvédo
tetejére. A kerékpartol fiiggéen el6fordulhat, hogy az érzékelé hazat a kerék iranyaba kell
donteni. Ezt a miiveletet csak a kiilldmagnes csatlakoztatasa utan végezze el.

2. Rogzitse a kiillémagnest a kerékpar egyik kiilléjére. A magnesnek a lancvédo felé kell néznie,
ahova a lancvédG6-érzékel6t csatlakoztatta.

kiillémagnes hozzaérjen a lancvédo-érzékelé hazanak tetejéhez.

Fontos: A lancvédo-érzékeld és a kiillémagnes kozotti tavolsag nem lehet tobb 2 mm-nél,

amikor elhaladnak egymas mellett. Egyes kerékparoknal el6fordulhat, hogy az érzékeld hazat a
kerék iranyaba kell donteni.
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4. Rogzitse a hajtokarmagnest a kerékpar egyik hajtokarjara. A magnesnek a lancvédo felé kell
néznie, ahova a lancvédo6-érzékelot csatlakoztatta.

Tipp: Ellendrizze, hogy a pedalfordulat- és sebességérzékeld egyes részei megfeleld pozicioban
vannak-e. A kiilldmagnesnek a lancvédo-érzékeld hazanal, mig a hajtokarmagnesnek az
érzékelo hegyénél kell elhaladnia.

Miutan a megfeleld pozicioba allitotta az érzékelbket, hlizza meg a kabelkotegelSket a biztos
rogzités érdekében.

5. Allitsa be a kerékméretet a karéran, hogy az érzékelé altal biztositott mérészamok a lehetd
legpontosabbak legyenek. A kerékméret az abroncs korfogatat jelenti milliméterben (mm)
megadva.

6. Mozgassa meg a kerékpart vagy annak hajtokarjat Ggy, hogy legalabb az egyik magnes
elhaladjon az érzékel6nél. Ez a miivelet bekapcsolja az érzékelot.

7. Az Ora képernyén nyomja meg a LE gombot.
8. Valassza az ERZEKELOK lehetdséget, majd nyomja meg a JOBBRA gombot.
9. Valassza ki a KEREKPAR elemet, majd a bekapcsolashoz nyomja meg a JOBBRA gombot.

10. Az edzés megkezdésekor a kardra csatlakozik az érzékeléhoz, és a képernyé alsé részén
megjelenik egy lanckerék ikon.

&

Amikor a kardra megkisérli a csatlakozast a pedalfordulat- és sebességérzékel6hoz, a lanckerék
villog.
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Ha a karodra és az érzékel6 els6 csatlakoztatasakor a késziilék tobb érzékel6t is talal, a karora
nem fogja tudni, hogy melyik érzékel6hoz kell csatlakoznia. Menjen at egy olyan helyre, ahol
nincs masik érzékel6 a karora hatotavolsagan beliil.

Ha egyszer mar csatlakoztatta az érzékelot, a karéra mindig automatikusan csatlakozni fog
ahhoz.

Amikor a lanckerék ikon befejezi a villogast, a kardra készen all a sebesség és a pedalfordulat
mérésére. GPS-jel vétele nélkiil is elkezdhet kerékparozni, a megfelelé GPS-kovetéshez azonban
varja meg, amig a GPS-ikon szintén abbahagyja a villogast.

Tipp: Amikor a pedalfordulat- és sebességérzékelot kerékparos tevékenységekhez hasznalja,
figyelmeztetést kap, amikor az érzékel6tol nem érkezik sebességre vonatkozo adat.

Edzés kozben kivalaszthatja, hogy az aktualis vagy a teljes pedalfordulat legyen lathato.

Edzésprogram hasznalataval egy célként kit(izott pedalfordulat-tartomanyhoz viszonyitva végezheti
az edzést.

A pedalfordulat- és sebességérzékel6t mas, Bluetooth® Smart Ready technologiat alkalmazo
eszkozokkel és alkalmazasokkal is hasznalhatja. Tovabbi informaciéért tekintse meg a termékhez
vagy alkalmazashoz tartozé dokumentaciot.

Az érzékeld CR2032 elemének cseréjéhez egy érme segitségével nyissa fel a pulzusérzékel6
hatoldalat. Az elemet a helyi eléirasoknak és szabalyozasoknak megfeleléen kell Ujrahasznositani

vagy leselejtezni.
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TomTom MySports fiok

A TomTom MySports fidk kozponti tarhelyet biztosit edzéssel és edzettséggel kapcsolatos adatai
szamara.

Fiok létrehozasahoz kattintson a megfelelé gombra a TomTom MySports Connect alkalmazasban,
vagy keresse fel a kovetkez6 webhelyet: mysports.tomtom.com

Ahogy az alabbi abran is lathatd, a tevékenységei MySports fiokjanak vald tovabbitasahoz a TomTom
MySports Connect és a TomTom MySports alkalmazast egyarant hasznalhatja.

TOMTOMW*

1YSPORTS
Connect

TOMTOMW*
IYSPORTS

S

AP
=

Ha tovabbitja a tevékenységeit a TomTom MySports fiokjanak, tarolhatja, elemezheti és meg-
tekintheti a korabbi tevékenységeit. Megtekintheti a megtett Gtvonalakat, valamint a tevéken-
ységekhez kapcsolodo mérdszamokat.

A szamitogépen talalhatdo TomTom MySports Connect alkalmazas hasznalataval mas sportwebolda-
lakhoz tartozo fiokjaiba is atviheti tevékenységeit.

Megjegyzés: Ha olyan exportalasi fajlformatumot hasznal, mint a CSV, FIT vagy TCX, a TomTom
MySports mobilalkalmazassal nem viheti at a tevékenységeket mas sportweboldalakra. Az
automatikus feltoltések - példaul a RunKeeper hasznalataval - azonban problémamentesen

végrehajthatok.
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TomTom MySports Connect

A TomTom MySports Connect alkalmazas a kovetkezokre alkalmas:

Segitséget nyUjt a karora beallitasaban.
Karodra szoftverének frissitése a megjelené (j verziokkal.

Tevékenységgel kapcsolatos informaciok atvitele a TomTom MySports fibkba vagy mas, On altal
valasztott sportweboldalra. Jelenleg az alabbi weboldalakra lehet tevékenységgel kapcsolatos
informaciokat tovabbitani: Endomondo, Strava, MapMyFitness, RunKeeper, Jawbone és Nike+.

A TomTom MySports Connect emellett szamos fajlformatumban képes tovabbitani a
szamitogépre a tevékenységre vonatkozd adatokat.

Lasd: Tevékenységek exportalasa mas weboldalalakra és fajltipusokba
A TomTom MySports alkalmazasban a karoran elvégzett beallitasok tovabbitasa.
A karora QuickGPSfix-adatainak frissitése.

A TomTom MySports Connect telepitése

A TomTom MySports Connect ingyenesen letoltheté a kovetkezo cimrél: tomtom.com/123/

A telepités befejezését kovetden csatlakoztassa a kardrat a szamitogéphez az asztali dokkoloval.
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TomTom MySports mobilalkalmazas

A TomTom MySports mobilalkalmazas a kdvetkezokre alkalmas:

= Automatikusan tovabbitja a tevékenységi adatokat a TomTom MySports fidokjanak, amikor az a
telefon hatotavolsagan beliil van. Lasd: Tevékenységek exportalasa mas weboldalalakra és

fajltipusokba
= A TomTom MySports alkalmazasban a kardran elvégzett beallitasok tovabbitasa.

= A karora QuickGPSfix-adatainak frissitése.

= Alternativ megoldas, amennyiben nem a TomTom MySports Connect alkalmazassal szeretné
tovabbitani a tevékenységi adatokat a MySports fidkjanak, illetve nem az alkalmazassal
frissitené a QuickGPSFix-adatokat.

Tamogatott telefonok és mobileszkozok
ioS
A TomTom MySports alkalmazas a kovetkezo telefonokon és mobileszk6zokon tamogatott:

= iPhone 4S vagy Ujabb

* iPod touch 5. generacio
= iPad3 vagy Ujabb

=  Minden iPad mini eszkoz.

Android

A TomTom MySports alkalmazas akkor tud kommunikalni a fitnesztevékenység-kovetdvel, ha az
eszkoz rendelkezik Bluetooth Smart (vagy Bluetooth LE) funkcioval, és az Android 4.4-as vagy Ujabb
verzidja fut rajta. Tobb Bluetooth Smart funkcioval rendelkezé Android-eszkozt is teszteltiik,
amelyek kompatibilisnek bizonyultak a MySports alkalmazassal. A MySports alkalmazas és telefonja
kompatibilitasat a Google Play aruhazban ellendrizheti.

Megjegyzés: A tevékenységek feltoltése érdekében szamos Android Lollipop, illetve Ujabb eszkozzel
parosithatja kardrajat. A kompatibilitassal kapcsolatos informaciokért keresse fel a Google Play
aruhazat.

Fontos: A MySports mobilalkalmazast 1.3.0 verzidra kell frissitenie Android esetében, illetve 1.0.9
vagy Ujabb verziora i0S esetében. A frissitést kovetden Gjra parositani kell a kardrat az okostele-
fonnal.

Tudnivalék a TomTom MySports alkalmazas hasznalata elott

A TomTom MySports alkalmazast dijmentesen letdltheti a telefon alkalmazasboltjabol vagy a
tomtom.com/app weboldalrol.
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A tevékenységek megosztasa

A MySports fidkja Kozosségi megosztas funkcioja segitségével megoszthatja a MySports tevéken-
ységeket.

A megosztas megkezdéséhez tegye a kovetkezoket:
Jelentkezzen be a MySports alkalmazasba.

Valasszon ki egy tevékenységet a MySports iranyitopultjan.
Kattintson a Megosztas gombra a jobb felsé sarokban.

Valassza ki pl. a Facebook vagy a Twitter lehet6séget, majd adjon hozza egy megjegyzést a
bejegyzése személyre szabasahoz.

A W N -
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Kiegésziteés

Figyelmeztetés

Figyelmeztetés - TomTom GPS karéra

A TomTom GPS karora olyan informaciokat szolgaltat, melyek aktivabb életmddra 6sztonzik Ont. A
késziilék kozeli becsléssel Osszeallitja a napi aktivitast az informaciok és az adatok segitségével;
azonban el6fordulhatnak pontatlansagok. Az adatok késziilékenként, illetve felhasznalonként
valtozhatnak, valamint kihathat rajuk a magassag, a suly, az életkor, a testfelépités és az aktivitasi
szint. A TomTom GPS karora nem helyettesiti az orvosi tanacsadast. Javasoljuk, hogy beszéljen
kezeldorvosaval egy Uj edzés vagy edzésprogram kezdete el6tt. Tovabbi informaciokért latogasson
el a tomtom.com weboldalra.

Figyelmeztetés - Pulzusméré

Ez a pulzusfigyel6é nem orvosi berendezés. Az edzésprogram megkezdése elétt mindig kérje orvos
tanacsat. Ha szivritmus-szabalyozoval vagy egyéb beiiltetett elektronikus késziilékkel él, a termék
hasznalata elétt konzultaljon kezelGorvosaval. A késziilék edzés kdzben torténé hasznalata
elvonhatja figyelmét a kornyezetérdl és tevékenységérdl. A kiilsé forrasokbol érkezé jelekkel valo
interferencia, a csuklohoz valo rossz illeszkedés és egyéb tényezok befolyasolhatjak a pontos
pulzusszam adatok leolvasasat vagy tovabbitasat. A TomTom elharit minden felelGsséget az ilyen
pontatlansagokeért.

Vizallésag

A viz alatti hasznalat soran a karéra megbizhatosaga a viznyomastol, a mélységtél, a viz szen-
nyezettségétdl, a viz sotartalmatol, a hdmérséklettol és egyéb kornyezeti tényezoktdl fiigg. 40
méternél (5 ATM) mélyebb vizben nem javasolt a karorat erételjesen mozgatni. Ha a karoéra

erételjes mozgasnak van kitéve a viz alatt, a TomTom nem garantalja, hogy az megfelelé modon fog
m(ikodni.

Hogyan hasznalja a TomTom az On adatait?
A személyes adatok hasznalataval kapcsolatos informaciok a kdvetkez6 weboldalon talalhatok:

tomtom.com/privacy.

Akkumulator- és kornyezeti informaciok

Ez a termék olyan litium-polimer akkumulatort hasznal, mely nem hozzaférhet6 vagy cserélheto ki a
felhasznalo altal. Ne tegyen kisérletet az akkumulator fedelének kinyitasara vagy az akkumulator
eltavolitasara. A termékben és/vagy az akkumulatorban talalhaté anyagok karosak lehetnek a
kornyezetre vagy egészségére nézve, ha nem a megfelelé modon dobja ki 6ket. A termékben lévo
akkumulatort a helyi el6irasoknak és szabalyozasnak megfeleléen, a haztartasi hulladéktél mindig
elkilonitve lehet Gjrahasznositani vagy kidobni.
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WEEE iranyelv

A szemeteskuka jel a terméken vagy annak csomagolasan azt jelenti, hogy ezt a terméket nem
szabad haztartasi hulladékként kezelni. Az EU 2012/19/EU Elektromos és elektronikai hulladékokra
vonatkozd (WEEE) iranyelvének megfeleléen ezt az elektromos terméket nem szabad a szelektala-
tlan kommunalis hulladékok kozé dobni. Kérjiik, hogy ezt a terméket vigye vissza a vasarlas helyére
vagy az 6nkormanyzati gy(ijtépontra, hogy Ujra lehessen hasznositani. Ezzel segiti a kornyezet
megovasat.

Az akkumulator lizemi hémérséklete

Uzemi hémérséklet: -20°C (-4°F) és 60°C (140°F) kozott. Ne tegye ki ezen a tartomanyon kiviili
hémérsékletnek.

R&TTE iranyelv

A TomTom ezennel kijelenti, hogy a TomTom személyi navigacios eszk6zok és kiegészitbik
megfelelnek az 1999/5/EC EU iranyelv alapvet6 kovetelményeinek és egyéb ra vonatkozo
rendelkezéseinek. A megfeleldségi nyilatkozat a kovetkezo helyen talalhatd: tomtom.com/legal.

C€

FCC informacio a felhasznal6é szamara

(&

AZ ESZKOZ MEGFELEL AZ FCC SZABALYOZAS 15. SZAKASZANAK

A Szovetségi Kommunikacios Bizottsag (FCC) nyilatkozata

Ez a berendezés radidfrekvencias energiat sugaroz, és ha nem megfeleléen - azaz nem e kézikonyv
utasitasainak szigoru betartasaval - hasznaljak, akkor megzavarhatja a radiés kommunikaciot és a
televizios jelek vételét.

A miikodtetés az alabbi két feltételhez van kotve: (1) ez az eszkoz nem okozhat karos interferenciat
és (2) ennek az eszkoznek el kell viselnie barmilyen zavaré jelet, beleértve az olyanokat is, amelyek
az eszk6z nem kivant mikodését okozhatjak.

Ezt az eszkozt megvizsgaltak, és Ggy talaltak, hogy megfelel az FCC szabalyozas 15. része szerinti B
osztalyu digitalis eszkozokre vonatkozo hatarértékeknek. Ezek a hatarértékek tgy lettek
megallapitva, hogy tartozkodasi helyre telepités esetén megfeleld védelmet nyujtsanak a karos
sugarzas ellen. Ez a berendezés radiofrekvencias energiat hoz létre, hasznal és sugarozhat, és ha
nem ezen utasitasok szerint telepitik és hasznaljak, akkor zavarhatja a radios kommunikaciot. Az
azonban nem garantalhatd, hogy egy adott telepitésnél nem okoz zavart. Ha ez a berendezés nem
zavarja a radios vagy a televizios jelek vételét (ezt a késziilék kikapcsolasaval és visszakapcsolasaval
lehet ellendrizni), akkor a felhasznalonak azt ajanljuk, hogy az alabbi lépések egyikével probalja
meg megsziintetni a zavart:

* Modositsa a vevéantenna iranyat vagy helyét.
= Novelje meg a berendezés és a vevo kozotti tavolsagot.
= (Csatlakoztassa a berendezést a vevoétol eltéré aramkorrel taplalt halozati aljzatba.
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= Kérjen segitséget a viszonteladotol vagy egy tapasztalt radio/TV-technikustol.

Az olyan valtoztatasok vagy modositasok, amelyeket a megfeleloségért felelds partner nem hagyott
kifejezetten jova, érvénytelenithetik a berendezés miikodtetésére valo jogosultsagot.

FCC azonosit6: S4L-4REM, S4L-4RFM, S4L-4ROM
IC azonosit6: 5767A-4REM, 5767A-4RFM, 5767A4ROM

FCC RF sugarzasi hatas nyilatkozata

A késziilékben talalhatd adoallomast ne helyezze, illetve ne miikddtesse mas antennak vagy
adoallomasok kozelében.

Felel6s partner Eszak-Amerikaban
TomTom, Inc., 2400 District Avenue, Burlington, MA 01803
Tel.: 866 486-6866 1-es opciod (1-866-4-TomTom)

Kanadai kibocsajtasi informacio
A mikodtetés az alabbi két feltételhez van kotve:

= Az eszkoz nem okozhat karos interferenciat.
= Az eszkoznek el kell viselnie barmilyen zavaro jelet, beleértve az olyanokat is, amelyek nem
kivant miikodést okoznak.
A hasznalat feltétele, hogy az eszkdz nem okozhat karos interferenciat.

Ez a B osztalyl digitalis berendezés megfelel a kanadai ICES-003 eldirasainak. CAN
ICES-3(B)/NMB-3(B)

Az Orszagkod kivalasztasa funkcio le van tiltva az Egyesiilt Allamokban vagy Kanadaban forgalomba
hozott termékek esetében.

FONTOS MEGJEGYZES
IC sugarzasi hatas nyilatkozata:
* Ez a berendezés megfelel az IC RSS-102 ellenérizetlen kornyezetre vonatkozo sugarzasi
hatas hatarértékeinek.
= A késziiléket és az antennait ne helyezze, illetve ne miikddtesse mas antennak vagy adoal-
lomasok kozelében.

Ez a berendezés megfelel az IC ellendrizetlen kornyezetre vonatkozo sugarzasi hatas hatarér-
tékeinek. A végfelhasznaldknak kovetniiik kell a specifikus miikodési feltételeket, hogy biztositsak a
megfelelést a radiohullamoknak (RF) valo kitettségre vonatkozo eléirasoknak. Az IC RF kitettségre
vonatkozo megfeleldségi kdvetelmények betartasa érdekében kovesse az ebben a kézikonyvben
meghatarozott lizemeltetési utasitasokat.

Szabalyozasi megfeleloségi jelolés

&

Ezen a terméken lathato a szabalyozasi megfeleloségi jelolés, amely azt jelzi, hogy megfelel a ra
vonatkozo ausztral elGirasoknak.
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Megjegyzés Uj-Zélandra vonatkozéan

Ez a termék az R-NZ feliratot jeleniti meg, amely azt mutatja, hogy megfelel a ra vonatkozo
Uj-zélandi szabalyozasnak.

Ugyfélszolgalat elérhetdsége (Ausztralia és Uj-Zéland)
Ausztralia: 1300 135 604
Uj-Zéland: 0800 450 973

Az eszkozhoz mellékelt tartozékok
= USB-kabel
= Egyes tipusoknal fejhallgato

Modellnevek

TomTom GPS: TomTom GPS Watch: 4REMTomTom GPS Cardio Watch: 4RFMTomTom GPS Watch
Cable: 4R0O0TomTom GPS Watch: 4REM, TomTom GPS Cardio Watch: 4RFM, TomTom GPS Watch
Cable: 4R00, TomTom Bluetooth Sports Headset: 4ROM
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Szerzo6i jogi megjegyzések

© 2014 - 2016 TomTom. Minden jog fenntartva. A TomTom és a ,,két kéz” embléma a TomTom N.V.
vagy leanyvallalatainak védjegyei vagy bejegyzett védjegyei. A termékre vonatkozo korlatozott
garanciarol és a végfelhasznaldi licencszerzodésekrol részleteket a tomtom.com/legal oldalon
olvashat.

A Linotype, a Frutiger és a Univers a Linotype GmbH altal az Egyesiilt Allamok Szabadalmi- és
Védjegy-hivatalanal bejegyzett védjegyei, illetve egyéb joghatosagok teriiletén is bejegyzés alatt
allhatnak.

Az MHei a The Monotype Corporation védjegye, illetve bizonyos joghatdsagok teriiletén bejegyzés
alatt allhat.

AES-kod

A szoftverben AES-kod talalhato, amelynek szerzéi jogi tulajdonosa: Copyright (c) 1998-2008, Brian
Gladman, Worcester, UK. Minden jog fenntartva.

A licencelés feltételei:

A szoftver mddositasok nélkiil vagy modositasokkal torténé terjesztése és hasznalata dijak és
jogdijak megfizetése nélkiil engedélyezett a kdvetkezo feltételek mellett:

Forraskad formajaban torténd terjesztés esetén annak tartalmaznia kell a fenti szerz6i jogi
felhivast, a feltételek listajat, és a kovetkezo jogi nyilatkozatot.

Binaris formaban torténd terjesztés esetén a dokumentacionak tartalmaznia kell a fenti szerzéi jogi
felhivast, a feltételek listajat, és a kovetkezo jogi nyilatkozatot.

A szerz6i jog tulajdonosanak neve nem hasznalhato6 a szoftver hasznalataval létrehozott termékek
népszerUsitésére a szerz6i jogi tulajdonos kifejezett irasos engedélye nélkdl.

Kaloriaszamitasok

A jelen termékek kaloriaszamitasai a kovetkezok MET-értékei alapjan torténnek:

Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr DR, Tudor-Locke C, Greer JL, Vezina
J, Whitt-Glover MC, Leon AS. Compendium of Physical Activities: a second update of codes and MET
values (2011). Medicine and Science in Sports and Exercise (2011) 43(8):1575-1581.
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