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Bevezetd
Vigyazat!

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

Kezelégombok
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®

GARMIN

Hosszan lenyomva be- és kikapcsoljuk a készuléket. Réviden lenyomva
az adatképernydk, opciodk, beallitasok kdzott [éptetlink.

Réviden lenyomva inditjuk és leallitjuk a szamlalot.
Réviden lenyomva kivalasztjuk a kijeldlt menuelemet.
Réviden lenyomva tovabbi informaciok jelennek meg.

» <>C

Réviden lenyomva visszalépink az el6zé képernydre.
Réviden lenyomva Uj kért inditunk, amennyiben engedélyezett a gomb
megnyomasaval torténd kor inditas.

@
J

A pontos id6 képernydn réviden megnyomva a mend jelenik meg.




Hattérvilagitas hasznalata

+ Barmelyik gombot megnyomva a hattérvilagitas bekapcsol.
NE FELEDJUK! A riasztasok és iizenetek is automatikusan aktivaljak a
hattérvilagitast.

+ A héttérvilagitas bekapcsolasahoz finoman koppintsunk kétszer az 6ra
szamlapra.

« A hattérvilagitas kikapcsolasahoz finoman koppintsunk kétszer az éra
szamlapra.

+ A Garmin Connect™ beallitasokban aktivaljuk a Hattérvilagitas kézmoz-
dulatra (Backlight Gesture) funkciot.

Készilék toltése

/AVigyazat!
A késziilék litium-ion akkumulatort tartalmaz. Az ezzel 6sszefiiggd veszélye-
ket lasd a Biztonsagi tudnivaldk szakaszban a iii. oldalon.

Figyelem!

Arozsdasodast megelézendd, toltés vagy szamitdgéphez torténd csatlakoz-
tatas el6tt toroljuk szarazra az érintkezOket és az ezekhez kozeli fellileteket.

1. lllesszik a toltén @ lévd érintkezGesapokat a készllék hatuljan lévs
érintkez6khoz, majd nyomjuk le kattanasig a toltét .

2. Csatlakoztassuk az USB-kabel csatlakozdjat egy szabad USB-porthoz.

3. Toltsik fel teljesen a készlileket.

4. Afiilet @ lenyomva vegyiik le tolt6t a késziilekrdl.

Javaslatok a toltéshez

1. A toltét stabilan csatlakoztassuk a készillékhez (lasd ,Készlilék toltése”
c. szakasz; 2. oldal).
A készilék toltése torténhet egy szamitdgép szabad USB-portjardl is,
vagy az USB-kabelt egy a Garmin® altal engedélyezett haldzati tapegy-
séghez csatlakoztatva, amely tapegységet ezt kdvetden normal fali csat-
lakoz6 aljzatba illesztiink. A teljesen lemeriilt akkumulator feltdltése két
oOrat vesz igénybe.

2. Amikor az akkumulator toltéttségi szintjét jelzé ikonon a savok teljsen ki-
toltik a mez6t (), és az ikon folyamatosan vilagit, vegyilk le a toltét a
készulékrol.

Edzés

Indulhat a futas
A késziilékkel rogzitett els6 edzési tevékenység legyen egy szabadtéri fu-
tés. Akészillék nem teljesen feltdltve érkezik. Mieltt elkezdenénk az edzést,
toltsik fel teljesen a készlléket (lasd ,Késziilék toltése” c. szakasz; 2. oldal).
1. Nyomjuk le a &~ gombot.
2. Menjunk ki szabadtérre, majd varjunk, amig a miholdas kapcsolat Iét-
rejon.
3.A% gombbal inditsuk a szamlalot.
4. Kezdjik el a futast.
A szamlalo képernyd jelenik meg.

3.10

26:08
8:20

5 A A vagy V gombbal ugorhatunk a tovabbi adatképernydkre.
6. Afutas végéna #? gomb megnyomasaval allitsuk le a szamlalét.
7. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:
+ Ujrakezd ponttal tovabb fut a szamlalé.
* Mentés ponttal elmentjiik a futas adatait, és nullazzuk a szamlalot. Egy
0sszegz6 képernyd jelenik meg.

MEGJEGYZES! Amennyiben sétaltunk, kerékparoztunk, vagy egyéb
tevékenységet végeztiink, a készilék a Move 1Q funkcidval hatarozza
meg a tevékenységet.

* Elvet > Igen ponttal t6réljik a futas adatait.

Egyéb edzési tevékenységek

Afutas mellett a késziilék képes séta, kerékparozés és kardioé tevékenységek
rogzitésére. A kardié tevékenység takarja az dsszes tevékenységet, amely
nem a futds, séta vagy a kerékparozas. Amikor a szamlalét elinditjuk, a ké-
szilék a Move 1Q funkciéval automatikusan meghatarozza a végzett tevé-
kenység jellegét. Amennyibne beltérben edziink, anélkiil elindithatjuk a te-
vékenység szamlalot, hogy megvarnank, amig a GPS miiholdas kapcsolat
|étrejon. A készulék érzékeli, hogy mikor edzlink beltérben és mikor szabad-
téren.

Akésziiléken lathatjuk a tevékenység részletes adatait. A Garmin Connect fi-
okban egyrészt szintén megtekinthetjlik a tevékenység adatait, masrészt mo-
dosithatjuk a tevékenység jellegét.

GPS-vevo kikapcsolasa

Beltéri edzés soran vagy amikor az akkumulatort kimélni kivanjuk, kikapcsol-
hatjuk a GPS-vevét. Amikor a GPS-vevé ki van kapcsolva, a késziilék a se-
bességet és a tavolsagot a beépitett gyorsuldsmérd altal szolgaltatott adatok
alapjan hatarozza meg. A gyorsulasméré dnmagat kalibralja. Az igy megha-
tarozott sebesség és tavolsag adatok pontossaga nagy mértékben javul par,
GPS-vevé mellett elvégzett futast kovetden.

1. Nyomjuk meg a V3 gombot.

2. Nyomjuk meg a A gombot.

Automatikus sziineteltetés (Auto Pause®) funkcié

Az automatikus sziineteltetés funkcio megallitia a szamlalét, amikor &llé hely-
zetben vagyunk. A funkcié hasznos lehet, amikor futas kdzben piros lampa-
nal varakozunk, vagy egyes helyeken meg kell allnunk, le kell lassitanunk.

NE FELEDJUK! Amikor a szamlal6 &ll vagy fel van fiiggesztve, az adatok az
edzésnapléban nem kerlinek régzitésre.
Nyomjuk le a == gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Tevékeny-
ség opciok > Auto Pause pontot.
Az Auto Pause funkcié akkor érhetd el, amikor a készllék futd vagy kerékpa-
rozas tevékenységet észlel.

Korok automatikus inditasa tavolsag alapjan

Az Auto Lap® funkcioét bekapcsolva a késziilék adott tavolsagonként uj kort in-
dit. Afunkcidval a futas egyes szakaszait konnyedén osszevethetjilk egymas-
sal (pl. az egyes kilométereket).

Nyomjuk le a == gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Tevékeny-
ség opciok > Korok > Auto Lap pontot.
Minden egyes kor befejezésekor (az adott tavolsag megtételekor) egy lize-
net mutatja az adott kor koridejét. Amennyiben a hangjelzések engedélyez-
ve vannak, a késziilék sipol vagy rezeg is (lasd ,Hangok bedllitasa” c. sza-
kasz; 6. oldal).

,Uj kor” gomb bekapcsolasa
A9 gombhoz egy olyan funkciét rendelhetiink, hogy szamlaléval (rogzitett)
tevékenyseég alatt ,Uj kdr” gombként szolgaljon.
Nyomjuk le a == gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Tevékeny-
ség opciok > Korok > Kor gomb pontot.

Tevékenység figyelés és egyéb widgetek

A A vagy v gombot lenyomva megtekinthetjik a pulzusszamot, a napi lé-

pésszamot és mas widget ablakokat. Egyes funkciokhoz Bluetooth®-funkcids

kompatibilis okostelefon parositasa sziikséges.

Pontos id6 — az aktualis datumot és pontos idét jeleniti meg. Meglévé GPS
miholdas kapcsolat mellett a pontos id6 és a datum automatikusan be-
allitasra kertil, illetve amikor az okostelefonnal szinkronizaljuk a készu-
Iéket. A figyelmezteto jelz6sav a mozgas nélkill eltdltétt id6tartamot jelzi.

Pulzusszam - az aktualis az aktudlis pulzusszamot bpm, vagyis szivdobba-
nas/perc szerint mutatja, valamint a nyugalmi pulzusszam hét napos at-
lagat.

Ertesitések — a késziilék egy értesitést kap az okostelefonrdl, amikor az
okostelefonunkra hivas, széveges lizenet érkezik.

Tevékenység figyelés — a késziilék nyomon kéveti a napi Iépésszamot, a ki-
tzott cél teljesitésének elérehaladasat, valamint a megtett tavolsagot. A
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készlilek kiismeri tevékenységi intenzitasunkat, és minden egyes nap egy
Uj 1épésszamot tiiz ki célként. A Garmin Connect™ fiokban tetszés sze-
rint modosithatjuk a célt. A tevékenység figyelés pontossagarol a http:/
garmin.com/accuracy oldalon olvashatunk.

Kaldriaszam — az aktudlis napon elégetett teljes kalériaszam, amely mind az
aktiv, mind a nyugalmi kaldridkat tartalmazza.

Intenzitas percek — a készlilék azt az idStartamot kdveti nyomon, amelyet
kdzepesen vagy erdsen intenziv sporttevékenységgel toltiink el, valamint
heti intenzitas perc célt jeldlhetiink ki és lathatjuk a kitlizott cél teljesité-
sének folyamatat.

Utols6 tevékenység — az utolso tevékenységrél jelenit meg egy révid 6ssze-
foglalot. Az aktualis tevekenyseég napld megtekintéséhez nyomjuk meg a
# gombot.

lkonok
Az ikonok kiilonféle eszkozoket, funkciokat jeloinek. Egyes funkcidkhoz
okostelefon parositasa szlikséges.

' Az aktudlis pulzusszamot mutatja bpm, vagyis szivdobbanas/perc szerint,
valamint a nyugalmi pulzusszadm hét napos atlagértékét.

Az ikon villogésa jelzi, hogy a késziilék éppen kapcsolatot Iétesit a pulzus-

mérével, mig a folytonosan lathaté ikon mutatja, hogy a mérével a kapcso-

lat stabilan |étrejott.

A késziilékhez okostelefon csatlakozik.

A parositott okostelefonrdl érkezé értesitések.

Az aznapi megtett sszes |épések szama, a kitlizott napi Iépésszam cél, illet-
ve a cél elérését mutato sav.

<[l

Ebresztés aktivalva.

SN
©)

Az adott napon dsszes elégetett kaldria, beleértve az aktiv és nyugalmi ka-
|6ria értékeket is.

A

:G Az az id6tartam, amit kdzepes vagy nagy intenzitasu sporttevékenységgel
- toltottiink, a heti intenzitas perc cél, illetve a cél elésének folyamatat muta-

t0 sav.

Automatikus cél funkcio

Korébbi tevékenységeink intenzitasa alapjan a Forerunner minden nap auto-
matikusan beallit egy aznapra vonatkoz6 célt. Amikor elkezdiink sétalni vagy
futni, a készilék mutatja a kitiizott cél @ teljesitésének folyamatat.

A napi cél funkciot kikapcsolva a Garmin Connect™ fiokban egyéni célt ha-
tarozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmeztet6 folyamatjelzé sav

Hosszu idén &t egy helyben Ulve a szervezetben kéros anyagcsere folyama-
tok indulnak be. A folyamatjelzd sav figyelmeztet, hogy némi mozgas idésze-
rivé valt. Egy 6ranyi mozgas nélkil toltétt idészak utan a folyamatjelzé sav
@ elsé szegmense megjelenik. Minden tovabbi 15 perc utan, melyet tovabb-
ra is mozgas nélkill toltiink el, Gjabb szegmens @ jelenik meg.

Tegylnk meg egy rovid tavolsagot, és azonnal eltiinik a folyamatjelz6 sav.

Intenzitas percek

Az egészségmegbrzés és egészségi allapotunk javitasa érdekében az Ame-
rikai Sziv Szovetség (American Heart Association®) valamint az Egészség-
lgyi Vilagszervezet (WHO) megfogalmazott egy ajanlast, mely szerint heten-
te legaldbb 150 percet egy kézepes intenzitasu tevékenységgel, pl. gyors-
gyaloglassal toltstink el, vagy hetente 75 percnyi id6tartalmban végezziink
egy intenziv tevékenységet, pl. futast.

A késziilék figyeli tevékenység intenzitdsunkat, nyomon kdveti, hogy meny-
nyi id6t toltlink kdzepes vagy nagy intenzitasu sporttevékenységgel. A heti
aktiiv percek cél teljesitéséhez legalabb 10 percen at folyamatosan végez-
zilk a kdzepes vagy nagy intenzitasu tevékenységet. A késziilék a kozepes
és nagy intenzitasu perceket egyittesen szamlalja, annyi kiilonbséggel, hogy
a nagy intenzitasu tevékenységgel eltoltott percek kétszeresen keriilnek fi-
gyelembe vételre.

Intenzitds percek szamitasi alapja

Az intenzitds percek mérése soran az intenzitds megallapitasa a tevékeny-

seég alatti pulzusszdm és a nyugalmi pulzusszam Gsszevetésével torténik, il-

letve a pulzusmérés kikapcsoldsa esetén a percenként megtett |épések sza-

mat figyeli a késziilék.

+ Az aktiv percek pontos szamitasdhoz szamlalo mellett végezzik a tevé-
kenységet.

+ Legaldbb megszakitas nélkiil 10 percen at eddziink kdzepes vagy nagy
intenzitassal.

* Anyugalmi pulzusszam pontos mérése érdekében a készliléket éjjel-nap-
pal folyamatosan viseljlik.

Alvas figyelés

Amig alszunk, a készulék figyeli pinenésiink minéségét, vagyis az alvas alat-
ti mozgasunk intenzitdsat. A mért alvasi adatok: az ataludt drak dsszesitett
szama, alvasi minéségi szintek, valamint alvasi mozgas intenzitas. A Garmin
Connect fiokban a felhasznal6i adatok kézétt bedllithatunk egy normal alva-
si napszakot. Az alvasi adatok Garmin Connect fiokunkban tekinthetjlik meg.
MEGJEGYZES! A kisebb szunditasok, bobiskolasok nem képezik részét az
alvasi statisztikanak. A Ne zavarj! mddot bekapcsolva az alvasi id6szakra vo-
natkozoan kikapcsolhatjuk az értesitéseket, jelzéseket, egyedill a riasztasok
maradnak aktivak (lasd ,,,Ne zavarj!” funkci6 hasznélata” c. szakasz; 4. oldal).

Pulzusmérés funkciok
A készllék beépitett, csukld alapu pulzusmérét tartalmaz.

Karora viselése és a pulzusszam mérése

+ Az edzés alatt csuklécsontunk felett hordjuk az orat.
MEGJEGYZES! A szijat szorosan hiizzuk meg csuklonk kérill, biztositan-
do, hogy a futas vagy egyéb tevékenység végzése soran az éra ne mozdul-
jon el, azonban arra Ugyeljink, hogy a szij ne legyen kényelmetlenal, fajdal-
masan Szoros.

MEGJEGYZES! A karora hatuljan talalhaté pulzusmérd eszkézt ne karo-
sitsuk.

+Acsukl6 alapu pulzusmérésrdl tovabbi informéaciokat talélunk a Hibaelha-
ritds szakaszban (lasd ,Hibaelharitas” c. szakasz; 6. oldal).

+ Acsuklo alapu pulzusmérés pontossagat befolyasold tényezékrdl a http:/
garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.

Pulzusszam adatok megtekintése

A pulzusszam képernyd az aktualis pulzusszamot mutatja bpm (szivdobba-
nas/perc) szerint, valamint az elmult hét nap atlagos nyugalmi pulzusszamat.
1. Apontos id6 képernydn vélasszuk a ¥ -t.
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2. A z" gombot megnyomva megtekinthetjik az elmdlt 4 6ra pulzusszdm
adatait.

VO2 Max. értékek kinyerése futas soran

AVO2 Max. érték megtekintéséhez csukl6 alapu pulzusmérés sziikséges.
A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képezé adato-
kat (lasd ,Felhasznaloi profil beallitasa” c. szakasz; 5. oldal), majd adjuk meg


http://garmin.com/accuracy
http://garmin.com/accuracy
http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

maximalis pulzusszamunkat (lasd ,Felhasznaloi profil beallitasa” c. szakasz;
5. oldal).

Elsé alkalommal az értékek pontatlannak tlinhetnek. A késziléknek par fu-
tasra sziksége van futasi teljesitménylink megfelel6 felméréséhez.

1. Szabadtéren legaldbb 10 percet fussunk.

2. Futast kovetben valasszuk a Ment pontot.

Egy Uzenet jelenik meg, amely mutatja az els6 VO2 Max. becsiilt értéket, va-
lamint ugyanezen (izenet minden alkalommal megjelenik, amikor a VO2 Max.
érték novekszik.

VO2 Max. becslések

A'VO2 Max. az a maximalis mennyiségU oxigén (milliliterben kifejezve), me-
lyet maximalis teljesitmény mellett teststlyunk egy kilogramjara vetitve egy
perc alatt elhasznalunk. A VO2 Max. érték sportoléi teljesitményiinkrél egy
visszajelz6 adat, melynek erénlétiink, felkészliltségi szintlink javulasaval par-
huzamosan névekednie kell. A késziiléken a VO2 Max. érték egy szamérték-
ként, valamint egy ehhez tartozd leirassal jelenik meg, a Garmin Connect
fiokban azonban tovabbi adatokat hivhatunk le a VO2 Max. becslési érté-
kiinkhoz kapcsolddoan. Példaul megtekinthetjlik erénléti korosztalyunkat: ez
az adat arrél ad képet, hogy erénlétiink, erénléti allapotunk hogyan viszo-
nyul egy azonos nemd, de eltér6 korosztalyhoz tartozd személy erénlétéhez.
Rendszeres edzéssel erdnléti korosztalyunk fokozatosan csokkenhet.

VO2 max. becsléseket a Firstbeat Technologies Ltd. biztositja és tamogatja.
A VO2 max. adatok felhasznalasa és elemzések a Cooper® intézet engedé-
lyével torténnek. Részletesen lasd a fiiggelékben (lasd ,VO2 Max. szabva-
nyositott besorolasok” c. szakasz; 8. oldal), valamint a www.Cooperlnstitute.
org oldalon.

Tudnivaldk a pulzustartomanyokrél

Sok atléta hasznélja a pulzustartomanyokat sziv- és érrendszerének eréssé-
gi mérésére, valamint kondicidjanak javitasara. A pulzustartomany a percen-
kénti szivdobbanasokban meghatarozott értéktartomany. A leggyakrabban
alkalmazott 6t tartomanyt 1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb szam nagyobb
intenzitast jelez. Altalanossagban a pulzustartomanyok a maximalis pulzus-
szam szézalékaként kerlilnek meghatéarozasra.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjlk és javithatjuk kondiciénkat a k6-

vetkezd elvek szerint:

+ Pulzusunk jol jellemzi az edzés intenzitasat.

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

+ Ismerve pulzustartomanyunkat, megakadalyozhatjuk a tuledzést és csok-
kenthetjlik a sértilés kockazat.

Amennyiben ismerjiik maximalis pulzusszamunkat, a tablazat (lasd ,Pulzus-

tartomany kiosztasi tablazat” c. szakasz; 8. oldal) segitségével meghataroz-

hatjuk az edzési céljainknak leginkabb megfeleld tartomanyt.

Amennyiben nem ismerjuk maximalis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az

interneten fellelhetd valamelyik kalkulatorprogramot. Egyes edzétermekben

és egészseégkozpontokban lehetdség van a maximalis pulzusszam megalla-

pitasara szolgald erdnléti felmérés elvégzésére. Az alapértelmezett maxima-

lis pulzusszamot megkapjuk, ha 220-bdl kivonjuk éveink szamat.

Pulzustartomanyok beallitasa

Az edzési céljainkhoz igazithatjuk a pulzustartomanyokat. A készilék az elsé

bekapcsolas soran bedllitott személyes adatok (felhasznaloi profil) alapjan

megbecsUli maximalis pulzusszamunkat és kiosztja a pulzustartomanyokat.

Az alapértelmezett maximalis pulzusszam kiszamitasa ugy torténik, hogy a

készllék 220-bol kivonja éveink szamat. Az edzés sorén elégetett kaldria

pontos kiszamitdsahoz, amennyiben ismerjuk, érdemes megadnunk maxi-

malis pulzusszamunkat.

1. A Garmin Connect Mobile alkalmazas beallitasi meniijében valasszuk ki a
Garmin késziilékek menUpontot, majd valasszuk ki kész(ilékilinket.

2, Valasszuk a Felhasznaloi beallitasok (User Settings) > Pulzustarto-
manyok (Heart Rate Zones) pontot.

3. Adjuk meg maximalis pulzusszamunkat.

Okos funkciok

Bluetooth® kapcsolaton keresztiil elérheté funkcidk
A Forerunnert kompatibilis, a Garmin Connect Mobile alkalmazast futtatd
okostelefonra vagy egyéb okoskészilékre csatlakoztatva szamos Bluetooth-
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kapcsolaton alapuld funkcié elérhetévé valik. Az alkalmazasokrol a www.

garmin.com/intosports/apps linken tajékozddhatunk.

El6 kovetés — baratok és csaladtagok valos idsben kévethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy kdzdsségi halon keresztil is hivhatunk ,néz6ket”,
akik a Garmin Connect oldalain él6ben latjak a mérési adatokat.

Tevékenység feltoltése a Garmin Connectre — amint befejeztik a tevé-
kenységet, az adatok elkiildése automatikusan megtérténik a Garmin
Connect Mobile alkalmazasra.

Kozosségi halo értesitések — ahogy egy tevékenységet a feltdltink a
Garmin Connect Mobile-ra, egy frissités keril posztolasra a kdzdsségi ol-
dali profilunkra.

Ertesitések — a Forerunner késziiléken is lathatjuk, ha telefonunkra hivas
vagy egyéb lizenet érkezik.

Okostelefon és a késziilék parositasa

A Forerunner késziiléket a Garmin Connect Mobile alkalmazason keresztl
kell parositani, és nem az okostelefon Bluetooth bedllitasi mentijébdl. A paro-
sitast elvégezhetjiik a kezdeti beallitas soran vagy késébb barmikor a készU-
Iék menurendszerén keresztiil.

1. Az okostelefon alkalmazas aruhazabdl telepitsiik, majd nyissuk meg a

Garmin Connect Mobile alkalmazast.

2. A késziiléket és az okostelefont hozzuk egymashoz 10 méter tavolsa-
gon belll.
3. AForerunner késziiléken valasszuk a == > Beallitasok > Telefon >

Okostelefon parositasa pontot.

4. Akésziilek Garmin Connect fiokhoz torténd hozzaadasahoz valasszunk
az alabbi lehetéségek kozil:

* Amennyiben els alkalommal parositunk eszkdzt a Garmin Connect Mo-
bile alkalmazason keresztil, kdvessik a képernyén megjelend utasita-
sokat.

* Amennyiben egy masik eszkdzt mar parositottunk a Garmin Connect
Mobile alkalmazas Bedllitisok menujén keresztiil, valasszuk a Garmin
késziilékek > Késziilék hozzaadasa pontot, majd kdvessiik a képer-
ny6n megjelend utasitasokat.

Szoftver frissitése a Garmin Connect Mobile alkalmazassal
A szoftver Garmin Connect Mobile alkalmazason keresztlli frissitéséhez ren-
delkezniink kell Garmin Connect fiokkal, valamint kész(iléklinket parosita-
nunk kell egy kompatibilis okostelefonnal (lasd ,Okostelefon és a késztilék
parositasa” c. szakasz; 4. oldal).
1. A Garmin Connect Mobile alkalmazason keresztiil szinkronizaljuk a ké-
szliléket a Garmin Connect fiokkal.
Amennyiben szoftver frissités rendelkezésre all, a készilék felszdlit a
szoftver frissitésére.

2. Kovessilk a képernydn megjelend utasitasokat.

Telefonos értesitések

A telefonos értesitések funkcié hasznalatahoz kompatibilis okostelefon paro-
sitdsa szlkséges. Amennyiben a telefonra lizenet érkezik, a telefon errél egy
értesitést kild a Forerunnerre.

Ertesitések kezelése
Az okostelefonon bedllithatjuk a késziiléken megjelend értesitések mikodé-
set.

Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

* Apple® okostelefon esetén az értesitési kozponton keresztil valaszthat-
juk ki azon elemeket, melyekrél a Forerunneren értesitést kivanunk kap-
ni.

+ Android™ késziilék esetén a Garmin Connect Mobile alkalmazasban va-
lasszuk a Beallitasok > Okos értesitések pontot.

»Ne zavarj!” funkcié hasznalata

A Ne zavarj!” moddal kikapcsolhatjuk az értesitéseket, jelzéseket kiséré hat-

térvilagitast, rezgést, hangjelzéseket. Példaul TV nézés vagy alvas sorén

hasznos lehet ez a funkcio.

NE FELEDJUK! A Garmin Connect fickban beallithatunk egy alvasi napsza-

kot, amely alatt a késziilék automatikusan ,Ne zavarj!” médba valt.
Vélasszuk a == > Ne zavarj > Bekapcsolas pontot.

Elveszett telefon megkeresése
Amennyiben nem talaljuk, a Forerunner késziilékkel megkereshetjik az aktu-
alisan parositott és hatdsugaron belll megtalalhato telefont.

1. Vélasszuk a == > Telefon keresés pontot.
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A Forerunner elkezdi keresni a parositott telefont. Egy oszlopdiag-
ram jelenik meg, amely mutatja a Bluetooth jel er6sségét, valamint az
okostelefon, amennyiben a Forerunner altal sugarzott jelet érzékeli, hang-
jelzést kezd adni.

2. A9 gombbal ledllitjuk a keresést.

Hangos jelentések lejatszasa futas kézben

A funkcié hasznalatdhoz olyan kompatibilis okostelefon pérositdsa sziksé-

ges, melyen fut a Garmin Connect Mobile alkalmazas.

A Garmin Connect Mobile alkalmazast beallithatjuk, hogy a futas alatt 6sz-

ténz6, motivaciés allapot jelentéseket jatsszon le. Ezen hangos jelentések

tartalmazzak a kor szamat, a koridét, a tempdt vagy sebességet, valamint

az ANT+ méréktdl érkezé adatokat. A jelentések lejatszasa alatt a Garmin

Connect Mobile ideiglenesen elnémitja a telefonon egyéb hang lejatszasat. A

hangeré a Garmin Connect Mobile alkalmazasban allithato be.

1. A Garmin Connect Mobile alkalmazas beallitasaiban valasszuk a Garmin
késziilékek pontot.

2. Valasszuk ki az eszkozt.

3. Valasszuk a Tevékenység opciok (Activity Options) > Hangos jelenté-
sek (Audio Prompts) pontot.

4. Valasszunk a megjelend lehetéségek koziil.

Bluetooth funkcié kikapcsolasa
A Forerunner készlléken valasszuk a == > Beallitasok > Telefon >
Csatlakozas pontot.

Garmin Connect
A Garmin Connect internetes kdzosségi oldalon kdnnyedén tarolhatjuk és ele-
mezhetjlik az edzés adatait, s6t, ezeket meg is oszhatjuk masokkal. Legyen
sz6 barmely sportagrdl, futasrol, gyaloglasrdl, Uszasrol, kerékparozasrdl, tu-
razasrdl, triationozasrdl, a Garmin Connect oldalon kénnyedén rogzithetjlik
mozgas gazdag életvitellink fontosabb eseményeit. A www.garminconnect.
com/forerunner oldalra fellépve ingyenesen hozhatunk Iétre fiokot.

Edzési adatok tarolasa — az edzést befejezve, majd annak adatait a
Forerunneren elmentve, feltélthetjik az adatokat a Garmin Connect ol-
dalra, ahol addig taroljuk azokat, ameddig csak kivanjuk.

Edzési adatok kielemzése — szdmos adat felhasznalasaval, pl. idd, tavol-
sag, pulzusszam, elégetett kaloria, Iépésszam alapjan részletesen ele-
mezhetjlik tevékenységiinket. Feltinézetbdl, térképen tekinthetjlik meg a
futas soran bejart utat, a tempo, sebesség valtozasait grafikonos szem-
|éltetd abrak mutatjak be, valamint egyedi jelentéseket allithatunk éssze.

ccnnect
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Fejlodés nyomon kdvetése — nyomon kovethetjiik a naponta megtett 1épé-
sek szamat, valamint baratsagos versenyeket indithatunk kbzosségi is-
merdinkkel, valamint sajat célokat tizhetlnk ki.

Edzési adatok megosztasa — csatlakozhatunk baratainkhoz tevékenysége-
ink €16 kovetéséhez, vagy mas kozosségi oldalakon linkeket posztolha-
tunk, melyeken keresztlil tevékenységiink elérhetévé valik.

Beallitasok kezelése — a Garmin Connect fiokbdl is mddosithatjuk a készu-
Iék és a felnasznaloi bedllitasokat.

Garmin Connect hasznalata

1. Az USB-kébellel csatlakoztassuk a késziiléket szamitdgéphez.
2. Lépjiink fel a www.garminconnect.com/start oldalra.

3. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Naplé
Az elmult hét nap tevékenységi adatait és hét nap tevékenységi figyelési
adatait tekinthetjlik meg a késziiléken tarolt napléban. A Garmin Connect fi-
okba korlatozas nélkil tolthetjik fel az edzési adatokat és a tevékenység fi-
gyelési adatokat. Amikor a késziilék memériaja megtelt, a legrégebbi adatok
felilirasra kertinek.
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NE FELEDJUK! Amikor a szamlalé &ll vagy felfiiggesztésre keriilt, a naplo
nem rogziti az adatokat.

Naplé megtekintése

1. A A gomb megnyomasaval tekintsiik meg az utoljara végzett tevékeny-
séget, edzést.

2. Nyomjuk meg a ﬁ" gombot, majd valasszuk a Tevékenységek pontot.

3. Atovabbi adatok megtekintéséhez valasszunk ki egy tevékenységet.

Személyes rekordok

A futas végén a Forerunner kijelzi a futas soran elért esetleges személyes

rekordokat. Ez jelentheti adott versenytav megtételéhez sziikséges legrovi-

debb idét, vagy a legnagyobb lefutott tavot.

Személyes rekordok megtekintése

1. A A gomb megnyomasaval tekintslik meg az utoljara végzett tevékeny-
séget, edzést.

2. Nyomjuk meg a ﬁ" gombot, majd valasszuk a Rekordok pontot.

Személyes rekordok torlése

1. A A gomb megnyomasaval tekintsiik meg az utoljara végzett tevékeny-
séget, edzést.

2. Nyomjuk meg a ﬁ" gombot, majd valasszuk a Rekordok pontot.

Valasszunk egy rekordot.

4. Valasszunk egy lehet6séget, pl. a Leghosszabb futas torlése > Igen
pontot.
NE FELEDJUK! Ezzel mentett tevékenység nem torlédik a naplbol.
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Személyes rekordok torlése
Az aktudlis rekordot visszaallithatjuk egy korabbi rekordra.
1. A A gomb megnyomasaval tekintsiik meg az utoljara végzett tevékeny-
séget, edzést.
2. Nyomjuk meg a ﬁ" gombot, majd valasszuk a Rekordok pontot.
Valasszunk egy rekordot.
4. Valasszuk a Korabbi hasznalata > Rekord hasznalata pontot.
NE FELEDJUK! Ezzel mentett tevékenység nem torlédik a naplbol.
Adatkezelés
JEGYEZZUK MEG! A késziilék nem kompatibilis a Windows® 95, 98, Me,

NT®, XP operacios rendszerekkel. Ugyancsak nem kompatibilis a Mac® OS
10.3 és korabbi verziokkal.

Fajlok torlése

fd

Figyelem!

A Forerunner memoridja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, melyeket nem
szabad let6réInink. Ha nem ismerjuk egy fajl rendeltetését, ne toréljik le azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtét vagy kotetet.

2. Amennyiben sziikséges, nyissuk meg a mappat.

3. Jeldljuk ki a fajt.

4. Nyomjuk meg a Delete gombot a szamitdgép billentylizetén.
MEGJEGYZES! Apple szamitogép hasznalata esetén a Kuka Kiiiritésével
toroljlik véglegesen a fajlokat.

USB-kapcsolat bontasa

Amikor végeztiink a fajlkezeléssel, bontsuk az USB-kapcsolatot. Amennyi-
ben az eszkdz cserélhetd hattértarként van csatlakoztatva, az adatvesztés
elkertilése érdekében az alabbi biztonsagi protokoll szerint bontsuk a kap-
csolatot. Mobil eszkdz esetén erre nincs szlkség.

1. Végezziik el az aldbbi miveletet:

+ Windows szamitdgépeken kattintsunk a Hardver biztonsagos eltavoli-
tasa ikonra.

* Macintosh szamitégépen valasszuk a File > Eject pontot.
2. HUzzuk ki az USB-kabelt a Forerunnerbdl és a szamitogépbdl is.

Beallitasok
Felhasznaléi profil beallitasa
Maodosithatjuk a nem, a szliletési év, magassag, suly, pulzustartomany, telje-
sitményzona adatokat. A készliléknek az edzési adatok pontos kiszamitasa-
hoz van sziiksége ezen adatokra.
1. Vélasszuk a == > Beallitasok > Felhasznaloi profilt.
2. Valasszunk egy opciot.
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Valtas a temp6 és a sebesség megjelenitése kozott

Modosithatjuk, hogy a temp6 és sebesség megjelenitésére szolgald adatme-

z8ben melyik adat kerlljén megjelenitésre.

1. Vélasszuk a == > Beillitasok > Tevékenység opciok > Tempd/se-
besség pontot.

2. Valasszunk egy opciot.

Rendszerbeallitasok

Vaélasszuk a == > Beallitasok > Rendszer pontot.

Nyelv — a men(rendszer nyelvét adhatjuk meg.

1d6 — a pontos id6 beallitasa (lasd ,|d6 beallitasok” c. szakasz; 6. oldal).

Hangok — a hangjelzéseket, a gombnyomasokat kiséré hangokat és a figyel-
meztetéseket, riasztasokat kiséré hangokat allithatjuk be (lasd ,Hangok
beallitasa” c. szakasz; 6. oldal).

Mértékegységek — a hasznalt mértékegységet adhatjuk meg.

Gyari beallitasok visszaallitasa — felhasznaloi adatok és a tevékenység
naplé torlése (lasd ,Gyari allapot visszaallitasa” c. szakasz; 6. oldal).

1d6 beallitasok

Vélasszuk a == > Beallitasok > Rendszer > Id6 pontot.

1d6 formatum — 12 vagy 24 ¢ras formatumban tekinthetjik meg az idét.

Id6 beallitas — a GPS-pozicié alapjan automatikusan is torténhet az idé
meghatarozasa, vagy manualisan magunk is megadhatjuk az id6t.

ld6zénak

Minden alkalommal, amikor bekapcsoljuk a készliléket, és miiholdas kapcso-

lat jon létre, a késziilék automatikusan meghatarozza az idézonat, amelyben
tartézkodunk, valamint a pontos idét is.

Hangok beallitasa
A gombnyomasokat kiséré hangokat és a figyelmeztetéseket kiséré hango-
kat, rezgéseket allithatjuk be.

Vélasszuk a == > Beallitasok > Rendszer > Hangok pontot.
Ebresztés beallitasa
1. Vélasszuk a == > Riasztas pontot.

2. A& gomb megnyomasaval élesitjiik az ébresztést.
3. Valasszuk az Idé6 megadasa pontot, majd adjuk meg az idépontot.
4. Valasszuk az Ismétlés pontot, majd valasszunk egy beallitast.

Garmin Connect beallitasok

A Garmin Connect fidkbdl is modunkban all a késziilék beallitasait modosi-

tani. Ehhez hasznalhatjuk akar a Garmin Connect Mobile alkalmazast, akar

a Garmin Connect weboldalt. Egyes beallitasok kizarélag a Garmin Connect

fiokban maodosithatok, a késziilékben ezen beallitasok megvaltoztatasara

nincs mod.

+ A Garmin Connect Mobile alkalmazasban valasszuk ki a készllékiinket
mutatd képet, majd valasszuk Garmin Devices (Garmin késziilékek)
pontot.

+ A Garmin Connect fickban az eszkdzoket mutatd widgetben valasszuk a
Késziilék beallitasok pontot.

Abeallitasok mddositasat kovetéen a készliléken az adatok szinkronizalasa-

val érvényesitjlik a valtoztatast.

A Garmin Connect Mobile alkalmazéasban elérhetd késziilék
beallitasok

A Garmin Connect Mobile alkalmazas beallitasi menUjében valasszuk a
Garmin késziilékek pontot, majd valasszuk ki készUlékiinket.

Megjelenités — Appearance — az 6ra szamlap és a készliléken megjelend
widgetek megjelenésének bedllitasat teszi lehet6vé.

Hangok és figyelmeztetések — Sounds & Alerts — a gombnyomast, a fi-
gyelmeztetéseket kiséré hangjelzést és rezgést allithatjuk be.

Tevékenység opciok — Activity Options — az edzési funkciokat, riasztaso-
kat, valamint az adatképerny6ket szabhatjuk igényeinkre.

Tevékenység figyelés — Activity Tracking — a tevékenység figyeld funkci-
okat, tobbek kdzott a mozgasra figyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk be és ki.
Az automatikus napi Iépésszam és intenzitas percek cél meghatarozas he-
lyett magunk adhatunk meg egyedi cél értéket.

Felhasznaldi beallitasok — User Settings — a felhasznaloi profilt mddosit-
hatjuk, alvasi id6t hatarozhatunk meg, valamint a pulzustartomanyok kiosz-
tasat allithatjuk.

Altalanos — General - a hattérvilagitast, az idd formatumot, a nyelvet, a mér-
tékegységeket mddosithatjuk, valamint kikapcsolhatjuk a csuklé alapu pul-
zusmérést.

Adatmezok testreszabasa

Edzési céljainknak megfeleléen atallithatjuk az adatmezo6ket, atalakithatjuk
az adatképerny&ket. Példaul beallithatjuk az adatmezo6ket, hogy a korid6t és
az aktudlis pulzustartomanyt mutassak.

1. A Garmin Connect Mobile alkalmazas beallitds men(ijében valasszuk a
Garmin késziilékek pontot, majd valasszuk ki késziilékiinket.

2. Valasszuk a Tevékenység opciok > Adatmezdk pontot.
Késziilék informaciok
Miszaki adatok

Forerunner miiszaki adatok

Akkumulator tipusa Ujratdlthets, beépitett litium-ion akkumulator.

Akkumulator mikédésiidé | Legfeljebb 5 nap karéra modban, okos értesitések,
tevékenység figyelés és a csukld alapu pulzusméré

hasznalata mellett.

Legfeliebb 8 6ra GPS-vétel melletti sporttevékenység
végzése mellett (edzés mddban).

Uzemi hémérsékleti -20°C ~ +50°C

tartomany

Toltési hdmérsékleti 0°C ~ +45°C

tartomany

Radidfrekvencia Bluetooth Smart vezeték nélkli technologia
2,4 GHz @ -4 dBm

Vizalldsag Uszas, 5 ATM - 50 m*

*A készillék a 50 méteres vizmélységben jellemz6 nyomasnak még ellenall (részlete-
sen lasd a www.garmin.hu/vizallo oldalon).

Hibaelharitas
Terméktamogatas,frissitések
Szémitogéplinkre telepitsik fel a Garmin Express™ (www.garmin.com/

express) programot, mig okostelefonunkra a Garmin Connect Mobile alkal-
mazast.

Afenti uton az alabbi szolgaltatdsokhoz juthatunk hozza:

* regisztracio,

« szoftverfrissitések,

+ Garmin Connectre torténd adatfeltoltés.

Tovabbi tudnivalék

A Garmin alabbi weboldalain tovabbi informaciokat talalunk a termékrdl.

* www.garmin.com/intosports;

* www.garmin.com/learningcenter.

Kiegészitdk beszerzésével kapcsolatosan forduljunk a Garmin ligyfélszolga-
lathoz (l&sd ,Garmin ligyfélszolgalat” c. szakasz; 6. oldal).

Garmin uigyfélszolgalat
Ha barmilyen probléma Iépne fel a készlilék hasznalata soran, vagy kérdése
volna, kérjiik hivja a Navi-Gate Kft. ligyfélszolgalatat a 06 1 801 2830-as tele-
fonszamon, vagy kildjon levelet a support@navigate.hu email cimre.
Késziilék ujrainditasa lefagyas esetén
Amennyiben a készllék nem reagal a gombnyomasra, valészinlileg ujra kell
inditanunk. Ezzel a felhasznal6i adatok nem térlédnek.
1. Tartsuk lenyomva a (") gombot igy 15 masodpercig.

A készlilék kikapcsol.

2. Nyomijuk le a () gombot tigy egy masodperc hosszan a késziilék bekap-
csolasahoz.

Gyari allapot visszaadllitasa

A késziilék a gyari alapbeallitas szerinti allapotba all vissza, az dsszes fel-

hasznaldi adat és a napld is torlédik.
Vélasszuk a == > Beillitasok > Rendszer > Gyari allapot vissza-
allitasa > Igen pontot.

Késziilékadatok megtekintése

A késziilék egyedi sorozatszamat, a szoftver verziészamat, valamint a fel-
hasznaloi jogi tudnivaldkat tekinthetjilk meg.

1. Vélasszuk a == > Beillitasok > Névjegy pontot.

2. Nyomjuk meg a v gombot.

Forerunner® 30 hasznalati utmutato
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Szoftver frissitése

Megjegyzés! Az alabbi eljaras a rendszerszoftver szamitogéprél torténd fris-

sitését ismerteti. Az okostelefonon futd Garmin Connect Mobile alkalma-

zassal a frissités automatikusan is elvégezhetd (lasd ,Szoftver frissitése a

Garmin Connect Mobile alkalmazassal’ c. szakasz; 4. oldal).

1. Lépjlnk fel a www.garmin.com/express oldalra, majd toltsik le a Garmin
Express programot.

2, Csatlakoztassuk az USB-kébellel a Forerunnert szamitdgéplinkhoz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver elérhetd, a Garmin Express letdlti azt a
Forerunnerre.

3. Kovesstk a képernydn megjelend utasitasokat.

4. Amig a frissités tart, ne csatlakoztassuk le az USB-kabelt se a szamitd-

géprdl, se a Forerunnerrdl.
TIPP! Amennyiben a frissités nem siker(l, megoldas lehet, hogy a te-
vékenység naplod (El6zmények) tartalmat elészor feltéltjik a Garmin
Connect fiokba, majd a készuléken toroljik a naplét. Ezzel elegendd tar-
helyet szabaditunk fel a frissitéshez.

Energiatakarékos hasznalat

+ Kapcsoljuk ki a GPS-vevét (lasd ,GPS-vevo kikapcsolasa” c. szakasz; 2.
oldal).

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth-funkciét (Iasd ,Bluetooth funkcio kikapcsolasa”
¢. szakasz; 5. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a tevékenység figyeld funkciot (lasd ,Tevékenység figyelés
kikapcsolasa” c. szakasz; 7. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a csuklé alapu pulzusmérést (lasd ,Csuklé alapu pulzusmé-
rés kikapcsolasa”; 6. oldal).
Megjegyzés! A csukld alapu pulzusmérés szolgal az intenzitas percek és
az elégetett kaldria mérésére.

Miiholdas kapcsolat létesitése

A miholdakrél érkezé jelek vételéhez tiszta ralatasra van sziikség az égbolt-

ra. A datum és az idé a GPS-adatok alapjan automatikusan ker(l beallitasra.

1. Menjiink ki szabad, fedetlen helyre.
Akészllék eleje nézzen felfelé, az égbolt felé.

2, Varjunk, amig létrejon a miholdas kapcsolat. Ez 30-60 masodpercet ve-
het igénybe.
TIPP! Ezen id6tartam alatt lehet6leg maradjunk egy helyben.

GPS-vétel minéségének javitasa, miiholdas kapcsolat
létesitésének gyorsitasa
* Lehet6ségeinkhez mérten minél siirlibben végezziik el az adatfeltdltést a
Garmin Connect fiokba. Ezt kétféleképp is megtehetjiik.
o USB-kabellel csatlakoztassuk a Forerunnert egy olyan szamitdgéphez,
melyen fut a Garmin Express alkalmazas.
o Csatlakoztassuk a Forerunnert Bluetooth Smart funkcioval ellatott, kom-
patibilis okostelefonon futé Garmin Connect Mobile alkalmazashoz.
Amikor a késziilék a Garmin Connect fidkra felcsatlakozik, a miiholdak
helyzetére vonatkozo adatok is letdltésre kerliinek, melyek lehet6vé te-
szik, hogy a miiholdas kapcsolat gyorsabban |étrejojjon.
+ Vigylik a készilléket szabadtérre, tavol magas épliletektdl, faktdl.
+ Par percig maradjunk mozdulatlanul.

A késziilék nem a pontos id6t mutatja

A késziilék a GPS-jelek vétele soran frissiti az idé és datum adatokat. Ma-

sik id6zénaba torténé megérkezéskor vagy a nyari idészamitasra torténd at-

allaskor egy szabadtéri tevékenység megkezdésével fog modosulni a kijel-

zett idd.

1. Nyomjuk meg a ¥ gombot.

2. Menjiink ki szabad, fedetlen helyre, és varjunk, amig a készilék kapcso-
latot Iétesit a mlholdakkal.
A pontos id6 és a datum automatikusan frissuilnek.

A napi lépésszam mikor nullazédik?

A napi lépésszam szamlalé minden nap éjfélkor nullazasra kerdil.

A napi lépésszam érték pontatlannak tiinik

Amennyiben a |épésszam szamlalo irredlis értékeket mutat, az alabbiakat te-

hetjik:

+  Akésziiléket viseljlink a nem dominans csuklonkon.

+ Amikor keziinket, karunkat aktivan hasznaljuk, az érat hordjuk a zseblink-
ben.

Forerunner® 30 hasznalati utmutato

MEGJEGYZES! Egyes ismétiéds mozdulatokat, mozgasokat, pl. tapso-
last, fogmosast stb., a készlilék Iépésként értelmezhet.

Az intenzitas percek mutato villog
Amikor olyan intenzitassal edziink, amely mar a megfeleld id6tartamot elér-
ve beleszamithat az intenzitas percek értékbe, az intenzitas percek muta-
t6 villog.
Legalabb 10 percen &t megszakités nélkil eddzink kdzepes vagy nagy
intenzitassal.

Javaslatok irredlis pulzusszam értékek megjelenése esetén
Amennyiben a pulzusszam nem jelenik meg, vagy irredlis értékeket kapunk,
az alabbiakat tehetjik:

+ Az dra felvétele elétt tisztitsuk meg, és toroljiik szarazra karunkat.

« Akésziilék ald napvedd krémet, naptejet, rovarriaszté olajat ne vigyiink
fel.

+ Ugyeljiink, hogy a késziilék hatoldalan 16vé pulzusmérd érzékelét ne kar-
coljuk meg, az ne sérlljon.

« Az orat a csukldcsont felett hordjuk, a szijat hizzuk szorosra, azonban
csak annyira, hogy viselése kényelmes maradjon.

+  Miel6tt megkezdjiik a tevékenységet, varjunk, amig a ¥ ikon folytonosan
lathato (nem villog).

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

+ Minden egyes edzést kovetden 6blitsik at a készlléket.

Tevékenység figyelés kikapcsolasa
Vélasszuk a == > Beadllitasok > Tevékenység figyelés pontot.

Adatok feltoltése a szamitogépre

A készliléket USB-kabellel szamitdgéphez csatlakoztatva manualisan is fel-

tolthetjik az adatokat a Garmin Connect fiokba.

1. Az USB-kébellel csatlakoztassuk a késziléket szamitogéplinkhdz.

2. Lépjlnk fel a www.garminconnect.com/forerunner oldalra.

3. Kovesstk a képernydn megjelend utasitasokat.

Fliggelék
Adattipusok
A Garmin Connect Mobile alkalmazasban médosithatjuk az adatmezoket és
alakithatjuk at az adatképerny6ket.
Atlag temp6 — Az aktualis tevékenység atlagos tempdja.
Kaldriaszam — Az elégetett kaldria 6sszmennyisége.
Korido — Az aktualis kor stopperideje.
Korsebesség — Az aktualis kor sebesség atlagértéke.
Kortavolsag — Az aktualis kor alatt megtett tavolsag.
Kortempo — Az aktualis kor atlagos tempdja.
Pedaliitem (futds) — A percenkénti Iépésszam (bal és jobb labbal megtett I¢-
pések egyiittesen).
Pulzusszam - Szivritmusunk szivdobbanas / perc szerint.
Pulzustartomany — Az aktualis pulzustartomany (1-5). Alapértelmezés a tar-
tomanyok a felhasznaloi profil és a maximalis pulzusszam (220 minusz a ko-
runk) szerint keriilnek meghatarozasra.
Sebesség — Az aktudlis haladasi sebesség.
Tavolsag — Az aktualis tevékenység soran eddig megtett tavolsag.
Temp6 - Az aktudlis tempo.

Késziilék apolasa
Figyelem!

Ne banjunk durvan a késziilékkel, keriljiik az erés razkodasokat, Utddése-
ket, mivel ezek a hatasok jelentésen megrévidithetik a késziilék élettartamat.

Amikor a kész(lék viz alatt van, ne nyomjuk le a gombokat.

Akésziilék tisztitasahoz ne hasznaljunk éles targyat.

Amennyiben a késziiléket klér, tengerviz, naptej, kozmetikai szer, rovarirt6
szer, alkohol vagy egyéb erds vegyszer érné, tiszta vizzel béven 6blitsiik at.
Ezek az anyagok, amennyiben hosszan érintkeznek a tokkal, tartésan karo-
sithatjak azt.

Ne hasznaljunk erds vegyszereket, oldoszereket, mivel ezek karosithatjak a
mlianyag részeket.
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Ne taroljuk olyan helyen a késziiléket, ahol széls6séges hdmérsékleti viszo-

nyoknak van kitéve, mivel ez tartésan karosithatja a készUléket.

Ne vegyik le a szijat.

Késziilék tisztitas

A 10lté csatlakoztatasakor az elektromos érintkezékon kirakddd para, verej-

a
Figyelem!

ték még kis mennyiségben is rozsdasodast okozhat.

1. Enyhén szappanos vizzel megnedvesitett ruhaval toroljuk at a készulé-

ket.

2. Toroljuk szarazra a késziléket.

Hagyjuk a késziléket teliesen megszaradni. Tovabbi informacidkat a www.

garmin.com/fitandcare

oldalon talalunk.

Pulzustartomany kiosztasi tablazat

1 50%—60%

Nyugodt, kdnnyi tempo;
Utemes légzés

Szabalyzott légzést igényld
edzés kezdd szintje; stressz
csokkentd

2 60%~—70%

Kényelmes tempo;
enyhén mélyebb légzés,
tarsalgas lehetséges

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

3 70%-80%

Mérsékelt temo;
tarsalgas nehezebben
folytathatd

Fokozott Iégzérendszeri
terhelés; optimalis
szivrendszeri edzés

Atempd gyors és kicsit
kényelmetlen;
er6teljes légzés

Fokozott Iégzérendszeri

0/ _aNY,
4 80%—90% terhelés, fokozott sebesség

A tempd sprintre valt,
hosszU ideig nem tarthato;
nehéz légzés

Levegdvétel ritkul, nagy
izomzati megerdltetés,
nagyfoku energiafelemésztés

5 90%-100%

V02 Max. szabvanyositott besorolasok
Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott be-
sorolasait mutatja.

Férfi Szazalék 20-29 30-39 40-49 50-59 = 60-69 70-79
Fels6foki |95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Elégséges |40 41,7 40,5 38,6 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 |<385 |<356 <323 [<294

N6 Szazalék 20-29 30-39 40-49  50-59 = 60-69 @ 70-79
Fels6foku |95 49,6 474 45,3 41,1 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 424 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges |40 36,1 34,4 33 30,1 21,5 25,9
Gyenge 0-40 <36,1 |[<344 |<33 <301 <275 [<259

Az adatok kézlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informéaci-
ok a www.Cooperlnstitute.org oldalon talalhatok.
Piktogramok jelentése

Az alabbi piktogramok szerepelhetnek a késziiléken vagy a kiegésziték matricain, cim-
kéin.

® A WEEE direktiva szerinti selejtezési és Ujrafelhasznalasi modot jeldli. A
- WEEE szimbélum jelzi, hogy a késziilék megfelel a 2012/19/EC sz., elekt-
romos és elektronikus berendezések megfeleld selejtezésérdl és ujra-
hasznositasardl, Ujboli felhasznalasardl sz6lé EU direktiva kovetelménye-
inek.

Szoftver felhasznal6i szerzédés

A FORERUNNER® 30 HASZNALATBA VETELEVEL A FELHASZNALO AZ ALABBI
SZERZODESBEN FOGLALT FELTETELEKET KOTELEZONEK TEKINTI MAGARA
NEZVE. KERJUK FIGYELMESEN OLVASSAK AT AZ ALABBI SZERZODEST.

A GARMIN egy korlatozott hasznélati engedélyt biztosit a késziilékbe beépitett szoft-
verhez (a tovabbiakban: Szoftver), és ennek normal miikddtetéshez. Tulajdonjog és
szerz6i jogok a GARMIN-nal maradnak.

AFelhasznald tudomasul veszi, hogy a Szoftver a GARMIN tulajdonat képezi, valamint
az Egyesiilt Amerikai Allamok szerzéi jogi torvényének és mas nemzetkdzi szellemi

(e¢]

termékre vonatkozd egyezmények védelme alatt all. A Felhasznald tudomasul veszi,
hogy a Szoftver rendszere, felépitése és kodja a GARMIN nagyértékii szakmai-ipari tit-
kait képezik, és a forraskod a GARMIN ipari titka marad. A Felhasznald kotelezi magat,
hogy a Szoftvert vagy annak részét nem médositja, nem kddolja ki illetve vissza, tovab-
ba nem hasznalja alapul mas eszkdzhéz. A Garmin altal nem tdmogatott, nem eredeti
térképek hasznalata esetén a GPS késziilékek problémamentes milkddése nem garan-
talhato. A Felhasznalo kotelezi magat, hogy nem exportélja, vagy reexportaja a Szoft-
vert egyetlen orszagba sem, megsértve az Amerikai Egyesiilt Allamok kiviteli ellendr-
zési torvényeit.

BSD 3 felhasznaloi szerz6dés

© Szerz6i jogok fenntartva:
2003-2010, Mark Borgerding.

Minden jog fenntartva.

Aforgalmazas és hasznalat akar forras, akar binaris formaban, akar atalakitassal, akar

anélkiil torténik, az alabbi feltételek teljesiilése esetén megengedett:

« A forraskéd forgalmazasa esetén megtorténik a fenti, szerz6i jogokra vonatkozd jel-
zés feltiintetése, ezen fellil az alabbi kik6tések, feltételek listajanak, valamint az alab-
bi felelésség elharitasi nyilatkozat feltlintetése.

+ A binaris formaban térténd forgalmazas soran a binaris formanak el6 kell allitania a
fenti, szerzéi jogokra vonatkozo jelzést, ezen fellil az alabbi kikotések, feltételek lis-
tajat, valamint az alabbi felelésség elharitasi nyilatkozatot és/vagy a forgalmazassal
egyutt jaro egyéb anyagokat.

+ Kiilon elézetes, irasba foglalt engedély nélkil sem a szerzd, sem barmely egyGttm(-
kodé fél neve nem kerlilhet felhasznalasra a jelen szoftverb8l szarmaztatott termékek
tdmogatasahoz, reklamozasahoz.

A SZOFTVERT A SZERZOI JOGTULAJDONOSOK VALAMINT AZ EGYUTTMUKO-

DO FELEK ,UGY AHOGY VAN” FORMABAN BOCSATJAK FELHASZNALASRA, ES

BARMINEMU {ROTT VAGY HALLGATOLAGOS JOTALLAS (IDEERTVE DE NEM KI-

ZAROLAGOSAN A KERESKEDELMI VAGY ADOTT CELU HASZNALATRA VONAT-

KOZO HALLGATOLAGOS JOTALLAST) MEGTAGADNAK. A SZERZOI JOGTULAJ-

DONOS ES EGYUTTMUKODO FELEK SEMMILYEN KORULMENYEK KOZOTT

SEM VALLALNAK FELELOSSEGET BARMILYEN KOZVETETT, KOZVETLEN, VE-

LETLENSZERU, KULONLEGES, EGYEDI VAGY KOVETKEZMENYSZERU KARERT

(IDEERTVE DE NEM KIZAROLAGOSAN A HELYETTESITO JAVAK ES SZOLGAL-

TATASOK BIZTOSITASAT, HASZNALAT KIESEST, ADATVESZTEST, PROFITVESZ-

TEST VAGY EGYEB UZLETI TEVEKENYSEG MEGSZAKITASAT), FUGGETLENUL

ATTOL, HOGY BARMILYEN EGYEB FELELOSSEGI VISZONY, ELMELET MIT ALLIT,

ALAPULJON EZ AKAR SZERZODESES, OBJEKTIV FELELOSSEGVALLALASON,

VETKES CSELEKMENYEN (IDEERTVE A GONDATLANSAGOT VAGY EGYEB

CSELEKMENYT), AMELY A SZOFTVER HASZNALATABOL BARMILYEN MODON

EREDEZTETHETO, MEG ABBAN AZ ESETBEN SEM, HA ILYEN JELLEGU KAR-

ESEMENY BEKOVETKEZTERE ELOZETESEN SZAMITANI LEHETETT.
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Targymutaté
A

adatmezék 6, 7
adatok
feltdltése 4,7
mentése (edzési) 2
akkumulator
kimél6 hasznalat 7
toltése 2
alvas figyelés 3
apolas 7
Auto Lap funkcié 2
Auto Pause funkcié 2

B

beallitasok 5

beltéri edzés 2

Bluetooth-kapcsolat 4

Bluetooth® kapcsolaton keresztlil elérhetd funkciok 4

C

célok 4
automatikus napi lépésszam cél 3
edzési 4

E

ébresztés 6
edzés 2

edzési célok 4
edzésnaplé 5
értesitések 2, 3,4

F
felhasznaldi adatok torlése 6
felhasznaléi profil 5

G

Garmin Connect 5
adatfeltoltés 4,7
beallitasok 6

Garmin Connect Mobile 4
beallitasok 6
hangos jelentése 5
szoftverfrissités 4

Garmin Express
szoftverfrissités 7
terméktamogatas 6

GPS-vétel
javitasa 7
kikapcsolasa 2
|étesitése 7

H

hangok beallitasa 6
hattérvilagitas 2, 6
hibaelharitas 6

|

id6 beallitasok 6
id6zénak 6

ikonok 3
intenzitas percek 3

K
készlilékadatok 6
kezel6gombok 1
kiegésziték 6
korok 2

M

Move 1Q funkcié 2

miiholdas vétel. See GPS-vétel
miiszaki adatok 6
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N

naplé 5
feltoltés 7
megtekintése 3

(0]
okostelefon
alkalmazasok 2

P
pontos id6 2,7
profil
felhasznaloi 5, 6
tevékenység 2
pulzusszam 2, 3,7
adatok megtekintése 3
mérése 3,7
tartomanyok 4, 8

R
rendszerbeallitasok 6
rezgés 6

S
szamlalo 1,2
személyes rekordok 5
szoftver
frissités 4,7
verziészam 6

T
tartomanyok
pulzus 1
telefon 4
telefonos értesitések 2, 3, 4
tempo 7
sebesség/tempo valtas 6
tevékenység figyelés 2, 7
tevékenység mentése 2
tisztitas 7
toltés 2
torlés
felhasznaloi adatok 6
személyes rekord 5

U
Ujrainditas lefagyas esetén 6
USB-kapcsolat
bontasa 5
szoftverfrissités 7

\"/
VO2 Max. becslés 3, 4,8



