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Vigyazat!

A kovetkezo veszélyhelyzeteket keriiljiik
el, kiilonben sériilés vagy anyagi kar

A Global Positioning System (GPS) rendszert
az Egyesiilt Allamok kormanya muikédteti,

kovetkezhet be. amely kizarélagos felelésséggel tartozik
annak pontossagaért és karbantartasaért.
Arendszer médositasa minden GPS
eszkoz (ezen eszk6zét is) mikodését is
érinti. Bar a készulék preciziés navigacios
eszkdznek mindsiil, barmely navigacios
eszkoz hibas hasznalata vagy értelmezése
veszélyhelyzetet teremthet.

Kizardlag navigacios segitségként
alkalmazzuk a készlléket. Preciziés irany-,
tavolsag-, topografiai pozicid mérésére

ne alkalmazzuk. Légi navigacié foldi
megkdzelité méréséhez nem alkalmas.

Fontos tudnivalok

MINDIG konzultaljon orvosaval, szakértével, mielétt egy felkészilési tréninget elinditana, vagy az
edzéstervet mddositand. Ha pészmékere vagy egyéb elektronikus készllék implantatuma van,
konzultéljon orvosaval, miel6tt hasznalatba veszi a pulzusmérét.

Akésziilék, a pulzusmérd és tovabbi Garmin-kiegésziték, mérék kereskedelmi forgalomban futd eszkézok,
nem orvosi miiszerek, és kiils6 elektromos berendezések, jelforrasok zavart okozhatnak a készilékek,
mérék mikddésében. A mért pulzusszam-értékek csak tajékoztatd jellegliek, és a Garmin elutasit barmely
téves méréshdl szarmazé esemény kévetkezményeire vonatkozé mindennemi feleldsséget.

Ne hagyjuk a késziiléket magas hének kitéve, magas kornyezeti hdmérsékletii helyen, forrd napon,
inkabb vegylk le a késziiléket, és taroljuk amyékos helyen.

Ne szlrjuk &t az elemet. Hosszabb idén &t lehetdleg 0-25°C kdzott taroljuk, és -20 — +50°C kozotti
tartomanyban mikddtessik a késziléket. Az elem kivételekor a pulzusmérébél ne hasznaljunk éles
targyat. Az elemeket tartsuk tavol gyermekektél. Ne bontsuk szét, ne szdrjuk at, ne roncsoljuk az elemet.
Kiilsd halozati tolté esetén csak a Garmin altal a termékhez engedélyezett t6ltét alkalmazzunk. Csak az
eredetivel egyez6 tipusu elemet helyezziik be csereelemként, eltéré esetben tliz, robbanas kdvetkezhet
be.
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Bevezet6
Vigyazat!
Mindig konzultaljunk orvossal, szakér-
tével, miel6tt egy felkészlilési trénin-
get elinditanank, vagy az edzéstervet
modositanank.

Kezelégombok

@ START |Szamlalé inditasa, ledlli-
STOP |tasa.
Kijelélt menielem kiva-
lasztasa, elfogadasa.
BACK [Rdviden lenyomva tevé-
kenység végzése soran Uj
kort inditunk.
Roviden lenyomva visz-
szalépés az elézd képer-
nyére.
@ DOWN |Léptetés a  widgetek,
adatképerny6k,  opciok,
beallitasok kozott.
Hosszan megnyomva a
Forerunner 645 Music
valtozat zenei vezérlé me-
niijét jelenitjlik meg.
® |up Léptetés a  widgetek,
lzenetek, menlik kozott.
Hosszan lenyomva a f6-
meniire ugrunk.

® LIGHT |[Rdviden lenyomva bekap-

csoljuk a késztiléket.
Hosszan lenyomva a ve-
zérl6 mendit nyitjuk meg.
Réviden lenyomva a hat-
térvilagitast kapcsoljuk be
és ki.

Allapotjelzé ikonok

A GPS allapotjelzd gy(rl és az élla-
potjelzé ikonok az egyes adatképer-
ny6kre ravetitve jelennek meg. Sza-
badtéri tevékenység esetén az alla-
potjelzé gylrd z6ldre valt, amikor a
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GPS-vétel megfeleléen létrejott. Villo-
g6 ikon azt jelzi, hogy a készlilék jele-
ket keres. Folyamatosan lathatd ikon
jelzi, hogy a késziilék észlelte a jelet,
és a mérdvel a kapcsolat létrejott.

GPS | GPS-vétel allapota.

Akkumulator toltéttségi szint

Bluetooth® kapcsolat allapota

Wi-Fi® kapcsolat allapota

Lépésszamlalo allapota

Futasi dinamika méré allapot

Kerékparos sebesség- és
pedallitem méré allapota

W

AW

2

v Pulzusméré allapota
»

6

E /3

= Kerékparos lampak allapota

Y Kerékparos radar allapota

® tempe™ héfokmérd allapot

[} VIRB® kamera allapota

Okostelefon és a késziilék

parositasa

A készlilék vezeték nélkiili funkcidinak

teljes korli kihasznalasahoz a késziilé-

ket ne az okostelefon Bluetooth® beal-
litasaibol, hanem a Garmin Connect™

Mobile alkalmazason keresztiil csatla-

koztassuk az okostelefonhoz.

1. Az okostelefon alkalmazas tara-
bdl telepitsiik, majd nyissuk meg a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zast.

2. Az okostelefont hozzuk a készi-
lékhez 10 méteres tavolsagon be-
[al.

3. A Kkészilék bekapcsolédsahoz
nyomjuk le hosszan a LIGHT gom-
bot.

Amikor el6sz6r kapcsoljuk be a
készilléket, a készllék parositas
maddban indul el.

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

2 Forerunner® 645 / 645 Music hasznalati ttmutato

va manualisan valtunk at parosi- 1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
tas madba. bot.

4. A készllék Garmin Connect fiok- 2. Valasszuk a Beallitasok > Tele-
hoz t6rténd hozzaadasahoz va- fon > Intelligens értesitések >
lasszunk az alabbiak koziil: Allapot > Bekapcsol pontot.
*Amennyiben els6 alkalommal 3. Az értesitések tevékenység alat-

parositunk eszkdzt a Garmin ti mikodésének beallitasahoz va-
Connect Mobile alkalmazéason lasszuk a Tevékenység pontot.
keresztlll, kdvessiik a képerny6n 4, Valasszunk az értesitések megje-
megjelend utasitasokat. lenitési modjat.
*Amennyiben egy masik esz- 5 Adjuk meg az értesitést kiséré
kozt mér parositottunk a Garmin hangjelzés jellegét.
Connect Mobile alkalmazasbana g \/alasszuk az Ora iizemméd (nem
=kvagy me”“kb_?”_j kvaIang- tevékenység alatt) pontot.
szuk @ Gam!m eszkozo0 g € 7. Vélasszunk az értesitések megje-
sziilék hozzdadasa pontot, majd lenitési modiat
kovessiik a képernyén megjele- en.| o8 modjat s i
n6 utasitasokat. 8. Adjulf meg az ’ertesnest kisérd

Bluetooth k lat hangjelzés jellegét.
uetool . apc§o aton 9. Valasszuk ki az Id6korlat pontot.

keresztul érkezo 10. Adjuk meg azt az idétartamot

értesitések bekapcsolasa - Aal °g azl az ldofart !
., P o amig az uj értesitést jelz6 tzenet

Afunkcid haszndlatahoz el6szér kom- e L
e R l&thatéd marad a kijelzdn.

patibilis okostelefonnal parositanunk

kell a késziiléket (2. oldal).
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Ertesitések megtekintése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg
az UP gombot az értesitések meg-
tekintéséhez.

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

3. ADOWN gombot lenyomva tovab-
bi lehetdségeket érhetiink el.

4. A BACK gombbal visszalépiink a
korabbi képernydre.

Ertesitések kezelése

Az okostelefonon kezelhetjiik a készi-

Iéken megjelend értesitéseket. Valasz-

szunk az alébbi lehetdségek kozlll:

¢+ Apple® késziilék esetén az értesi-
tési kdzponton keresztll valaszt-
hatjuk ki azon elemeket, melyek-
rél a készlléken értesitést kiva-
nunk kapni.

« Android™ készilék esetén a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zasban, a Beallitasok (Settings)
> Intelligens értesitések (Smart
Notifications) menlpontban va-

laszthatjuk ki mindazon eleme-

ket, melyekrél értesitést kivanunk

kapni.
Hangos jelentések lejatszasa
futas kozben
A funkcié hasznélatdhoz olyan kom-
patibilis okostelefon parositasa sziik-
séges, melyen fut a Garmin Connect
Mobile alkalmazas.
A Garmin Connect Mobile alkalma-
zast bedllithatjuk, hogy a futas alatt
6sztbnz6, motivaciés éllapot jelen-
téseket jatsszon le. Ezen hangos je-
lentések tartalmazzak a kor szamat,
a korid6t, a tempot vagy sebességet,
valamint az ANT+ mérési adatokat. A
jelentések lejatszasa alatt a Garmin
Connect Mobile ideiglenesen elnémit-
ja a telefonon egyéb hang lejatszasat.
A hangeré a Garmin Connect Mobile
alkalmazasban allithaté be.
Megjegyzés! Amennyiben Forerunner
645 Music modellel rendelkeziink, a
készllék a hangos Uzeneteket a csat-
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lakoztatott fej(fil)hallgatora jatsza le,

okostelefon csatlakoztatasa nélkiil

(lasd ).

MEGJEGYZES! A Kor riasztas (Lap

Alert) funkcié alapértelmezés szerint

be van kapcsolva.

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas beallitdsaiban vélasszuk
a Garmin késziilékek (Garmin
Devices) pontot.

2. Valasszuk ki az eszkozt.

3. Valasszuk a Tevékenység bealli-
tasok > Hangos jelentések pon-
tot.

Az okostelefon

csatlakoztatasara szolgalo

Bluetooth funkcié

kikapcsolasa

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT
gombot a vezeérlék meni megjele-
nitéséhez.

2. A\ kivalasztasaval kikapcsoljuk
a Forerunner késziléken a veze-
ték nélkuli Bluetooth technoldgit.

Az okostelefon Bluetooth funkciéja-
nak kikapcsolasahoz tanulmanyozzuk
az okostelefon hasznalati Utmutatéja-
ban a Bluetooth funkcié kikapcsolasa-
rol sz6l6 szakaszt.

Bluetooth csatlakozas

riasztas be- és kikapcsolasa

Bedllithatjuk a késztiléket, hogy jelez-

ze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton

keresztill csatlakozd okostelefon le-

csatlakozik illetve Ujracsatlakozik a

készilékhez.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasz-

tas alapbeallitds szerint ki van kap-

csolva.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Telefon > Riasztasok pontot.

Vezérlé menii
megtekintése
A vezérlé meniivel gyorsitott mddon
érhetlink el olyan funkcidkat, mint a
Garmin Play™ tarca, ne zavarj” mod,
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a gombok lezarasa vagy a készilék
kikapcsolasa.

NE FELEDJUK! A vezérld meniiben
talalhatdo menl opciokat, funkciokat
eltavolithatjuk, atrendezhetjik, de Uj
funkcioval is bévithetjik.

1. Barmely képerny6rl nyomjuk

meg hosszan a LIGHT gombot.

C

(I) Wallet a
¢

2. Az UP és DOWN gombokkal va-
lasszunk a funkciok, meni opciok
koziil. A mentbdl a BACK gomb-
bal Iéphettink ki.

Indulhat a futas
Az els6 edzési tevékenység lehet fu-
tas, kerékparozas vagy egyéb sza-
badtéri tevékenység. A készilék nem
teljesen feltéltve érkezik. Mieldtt el-
kezdenénk az edzést, toltstk fel telje-
sen a késziléket (102. oldal).

1. Nyomjuk meg a START gombot,
majd valasszunk egy tevékeny-
séget.

2. Menijunk ki szabadtérre, majd var-
junk, amig a miiholdas kapcsolat
|étrejon.

3. A START gombbal inditsuk a fu-
tast.

4. Kezdjuk el a futast.

MEGJEGYZES! A Forerunner 645

Music modellen tevékenység alatt

a DOWN gombot hosszan meg-

nyomva megjelenik a zene vezeérld

menu (lasd 67. oldal).
5. Afutas végén a STOP gomb meg-
nyomasaval allitsuk le a szamlalot.
6. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:

+ Ujrakezd ponttal tovabb fut a
szamlalo.

* Mentés ponttal elmentjik a fu-
tas adatait, és nullazzuk a szam-
|&l6t. A futast kivalasztva 6sszeg-
26 képernyé jelenik meg.

30:47.0 3.71mi
8:17/mi  380C

o

*A tevékenység felfliggesztés-
éhez és késdbbi folytatasahoz

valasszuk a Folytatas késébb
pontot.

* Kor inditasahoz valasszuk a Kér
(Lap) pontot.

* Elvet > Igen ponttal toréljik az
edzés adatait.

Tevékenységek és

alkalmazasok
A késziilék szamtalan beltéri, sza-
badtéri, atlétikai és fitnesz tevékeny-
séghez hasznalhatd. Amikor elindi-
tunk egy tevékenységet, a készlilék
megjeleniti és rogziti a mérési ada-
tokat. Elmenthetjik az adatokat, il-
letve megoszthatjuk azokat a Garmin
Connect™ koz0sségi oldalon.
A Garmin Connect Mobile alkalmaza-
son keresztll Connect IQ™ tevékeny-
ségekkel is bdvithetjik eszkdziinket
(lasd 62. oldalon).



Tevékenység inditasa

Tevékenység inditasakor a GPS-vevd

automatikusan bekapcsol (amennyi-

ben ez szikséges).

1. Nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszuk ki a tevékenységet.
MEGJEGYZES! A kedvencként
megjeldlt tevékenységek a lista
élén jelennek meg (lasd 85. oldal).

3. Amennyiben a tevékenységhez

GPS-alapu pozicidmeghatarozas-
ra van sziikség, menjink ki sza-
bad, fedetlen térre.
TIPP! Amennyiben a GPS felirat
szlirke szinnel vagy szirke hat-
térrel jelenik meg, az adott teve-
kenységhez GPS-jelek vételére
nincs szlkség.

4. sziikséges, kovessuik a képerny6n
megjelend utasitasokat a kiegé-
szitd informaciok megadasahoz.

5. Varjunk, amig a kijelz6n a Készen
all (Ready) felirat jelenik meg.

A készilék a pulzusszdm megha-
tarozasat, a GPS-kapcsolat létre-
jottét (amennyiben szlkséges), il-
letve a vezeték nélkili mérdk csat-
lakoztatasat kdvetden all készen.
MEGJEGYZES! A Forerunner 645
Music modellen tevékenység alatt
a DOWN gombot hosszan meg-
nyomva megjelenik a zene vezérld
ment (l&sd 67. oldal).

Tippek a tevékenység

rogzitéséhez

+ Tevékenység inditasa el6tt toltsik
fel a készliléket (102. oldal).

+  Kor lezarasahoz és Uj kor inditasa-
hoz nyomjuk meg a BACK gom-
bot.

* Az UP és DOWN gombokkal meg-
tekinthetjuk az adatképernydket.

Tevékenység leallitasa

1. Nyomjuk meg a STOP gombot.

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
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* A tevékenység folytatasahoz va-
lasszuk a Folytatas pontot.

* A tevékenység mentéséhez, va-
lamint karéra modba torténd visz-
szalépéshez valasszuk a Men-
tés pontot.

*A tevékenység felfliggesztés-
éhez és késbbbi folytatasahoz
valasszuk a Folytatas késébb
pontot.

+ Kor inditdsahoz vélasszuk a Kér
(Lap) pontot.

*A Kezdés > TracBack opci6t
vélasztva a készllék a bejart ut
mentén visszavezet a kiindulasi
helyig.

NE FELEDJUK! Ez a funkcio
csak a GPS-vevét alkalmazo te-
vékenységeknél érhetb el.

* A Vissza a starthoz > Egyenes
vonal opciét valasztva a készi-
Iék egy egyenes vonal mentén
visszavezet a kiindulasi helyig.

NE FELEDJUK! Ez a funkcio
csak a GPS-vevét alkalmazo te-
vékenységeknél érhetd el.

+ Karéra modba torténd vissza-
|épéshez anélkil, hogy a tevé-
kenységet mentenénk, vélasz-
szuk a Elvetés > Igen pontot.

MEGJEGYZES! Amennyiben nem

mentjuk el a tevékenységet a te-

vékenység ledllitasat kovetéen, 30

perc elteltével a készlilék automa-

tikusan elmenti azt.

Tevékenység hozzaadasa

Akésziilék szamos eldre feltdltott bel-

téri és szabadtéri tevékenységgel ér-

kezik. Ezeket hozzaadhatjuk a te-

vékenység listahoz.

1. Nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszuk a Hozzaadas pontot.

3. Alistabol valasszuk ki a kivant te-
vékenységet.

4. Azlgen pontot valasztva hozzaad-
juk a tevékenységet a tevékeny-
ség listahoz.
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5. A tevékenység listaban jeldljiik
ki ennek az vjonnan felvett teve-
kenységnek a helyét.

6. Nyomjuk meg a START gombot.

Egyedi tevékenység

létrehozasa

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
+Hozzaad pontot.

2. Vélasszunk az alébbi lehetdségek
kozul:

* Egy meglévd korabbi tevékeny-
ség alapjan is létrehozhatjuk az
Uj tevékenységet, ehhez valasz-
szuk a Tev. masolasa pontot.

+ Teljesen Uj tevékenység létre-
hozasahoz valasszuk az Egyéb
pontot.

3. Amennyiben sziikséges, valasz-
szunk egy tevékenység fajtat.

4. Valasszunk egy nevet, vagy ad-
junk meg egy egyedi nevet.
Amennyiben a tevékenység alap-
értelmezett nevével mentjik el

az Uj tevékenységet, és mar léte-

zik ilyen néven tevékenység, az Uj

név egy sorszamot kap, pl. Kerék-

parozas (2).

5. Vélasszunk az aldbbiak kozill:

*A rendelkezésre allé beallita-
si lehet6ségekkel alakitsuk sa-
jat igényeinknek megfeleléen a
tevékenységet. Pl. vélasszunk
egy egyedi jelélészint, vagy ve-
gezzik el az adatképernyék
testreszabasat.

*A Kész gombot valasztva el-
mentjuk és maris hasznélatba is
vehetjik az U] tevékenységet.

6. Az Igen gombot kivalasztva a te-
vékenység bekerll a kedvencek
listajaba.

Beltérben végzett

tevékenységek

A késziilék szobakerékparozashoz,

vagy fedett palyas futdshoz is hasz-

nalhaté. Beltéri edzés soran a GPS-
vevé kikapcsol, ekkor a sebesség, ta-
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volsag és a lépésszam meghataro-
zasa a készlilékbe beépitett gyorsu-
lasmérdvel torténik. A gyorsulasmé-
r6 6nmagat kalibralja, azonban par
kiiltérben végzett, GPS-vétel mellet-
ti futas utan lesz igazan pontos a se-
besség, tavolsag, |épésszam gyorsu-
lasmérdvel torténd meghatarozasa.
TIPP! A futépadon amennyiben tarto-
san fogodzkodunk a kapaszkoddba, a
mérési pontossag jelentésen lecsok-
ken. Ez esetben javasolt egy kilon
megvasarolhato, cipbre rogzitheto lé-
pésszamlaloval rogziteni a tempdt, a
tavolsagot, lépésszamot.
Amennyiben kikapcsolt GPS-vevd
mellett kerékparozunk, a sebesség és
tavolsédg adatok nem lesznek elérhe-
ték, kivéve, ha egy kilon megvasa-
rolhaté mérét alkalmazunk, amely el-
kiildi a sebesség és tavolsag adato-
kat a készllék szamara (ilyen pl. egy
sebesség- és pedallitemmérd kiegé-
szito).

Szabadtéri tevékenységek
A készlilék szabadtéri tevékenységek
végzését segitd alkalmazasokkal el6-
re feltoltve érkezik. llyenek példaul a
futasra, nyilt vizi uszasra szolgalo al-
kalmazasok. Szabadtéri tevékenysé-
gek esetén a GPS-vevé minden eset-
ben bekapcsol. Az alkalmazasokat
bévithetjlik olyan alapértelmezett pro-
filokkal, mint a séta vagy evezés, de
egyedi sport tevékenységeket is létre-
hozhatunk (lasd 10. oldal).

Uszas

NE FELEDJUK! Uszas kdzben a ké-
szllék nem képes a csuklo alapu pul-
zus adatok régzitéseére.

Uszéssal kapcsolatos

kifejezések magyardzata

Hossz: a medence hosszanti mére-
te, illetve ennek egyiranyba torténd
ledszasa.

Szakasz: egy vagy tobb Osszefiiggd
hossz. Pihenést kovetéen, az Uszas
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folytatasakor egy Uj szakasz kezdd-
dik.

Csapds: egy csapas a késziléket vi-
seld karral megtett teljes kor.
SWOLF-pontszam: egy hossz meg-
tételéhez sziikséges id6 és az ehhez
szlikséges karcsapasok szamanak
0sszege. Pl. 30 masodperc + 15 csa-
pas esetén a pontszam 45. A SWOLF
az Uszéas hatékonysaganak mérési
eszkoze, ahol a golfozashoz hason-
[6an minél alacsonyabb a pontszam,
annal hatékonyabb az Uszas.

Uszésnemek

Az Uszasnem megjelenik az edzé-
si adatok kozott (kizardlag medencei
Uszasnal). Az iszasnem a hossz vé-
gén kerlil megallapitasra. A szakasz
naplé megtekintésekor jelenik meg az
Uszasnem. Egyedi adatmezéként is
megjelenithetjlik az Uszasnemet (lasd
a 94. oldalon).

FREE: szabadstilus.

BACK: hatlszas.

BREAST: melllszas.

FLY: pillang6uszas.

MIXED: egy kdz6n belil tébb mint egy
Uszasnem.

DRILL: Drill-naplé hasznalata esetén.

Tippek usz6 tevékenységekhez

* A medencei Uszads megkezdése
elétt tekintsiik meg a képernyén
megjelend utasitasokat, melyek
szabvanyos medence esetén a
hossz kivalasztasara, egyedi me-
dence esetén a hossz megadasa-
ra szolgainak.
A kovetkezé medencei Uszas so-
ran a késziilék a legutoljara meg-
adott medence méretet hasznélja.
Az UP gombot hosszan lenyomva
megjelennek a tevékenység beal-
litdsok, ahol a Medence méret be-
allitasban maodosithatjuk a mére-
tet.

+ Medencei Uszés alatt pihend sza-

kasz beiktatdsdhoz nyomjuk meg
a BACK gombot.
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A késziilék automatikusan rogziti
a medencei Uszas szakaszait és a
hosszokat.

Pihendk beiktatdsa medencei

uszdsnal

Az alapértelmezett pihend képernyd

két pihend szamlalot jelenit meg. Az

utolsd teljesitett szakasz ideje és ta-
volsaga is megjelenik.

NE FELEDJUK! Pihenéskor az sz4-

si adatok nem keriilnek régzitésre.

1. Uszas tevékenység alatt a pihe-
nés megkezdéséhez nyomjuk
meg a BACK gombot.

A kijelz6 fekete alapon fehér szo-
vegre valt, és a pihend képernyd
jelenik meg.

2. A pihend szakaszban a DOWN
vagy UP gombot lenyomva tekint-
hetjlik meg a t6bbi adatképerny6t
(nem kotelezd).

3. ABACK gombot lenyomva folytat-
juk az uszast.

4. |smételjik ezt a muveletsort to-
vabbi pihend szakaszok beiktata-
sahoz.

Edzés a drill napléval
Adrill naplo kizarélag medencei Uszas
esetén érhetd el. A drill naploval kéz-
zel rogzithetjiik a labtempds (kick),
egykaros Uszasokat, illetve minden
olyan edzéstipust, amely eltér a szo-
kasos négy fé Uszasnemtdl.

1. Medencei Uszas kozben a DOWN
vagy UP gombot roviden lenyom-
va tekintsik meg a drill napld
(Gyakorlatnapld) képernyét.

2. A BACK gombbal inditsuk a drill
szamlalot.

3. Egy drill szakasz megtételét kdve-

téen nyomjuk meg a BACK gom-
bot.
A drill szamlalo ledll, de a tevé-
kenység szamlald tovabb fut a tel-
jes Uszas tevékenységet tovabb
rogzitve.

Forerunner® 645 / 645 Music hasznalati utmutato 13



4, Adjuk meg a befejezett drill tavol-
sagat.
Atavolsag lépéskdzok a tevékeny-
ség profilhoz valasztott medence-
hossztdl fiiggden valtoznak.
5. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:
«Ujabb drill szakasz inditasahoz
nyomjuk meg a BACK gombot.
+Uszas szakasz inditasahoz az
UP vagy DOWN gombbal [ép-
junk vissza az Uszas edzési kép-
erny6kre.

Si lesiklasok megtekintése

A készllék az automatikus lesik-
las funkcidval minden egyes sie-
|6 vagy snowboardos lesiklas ada-
tait rogziti. Lejtdn torténd lesiklas,
snowboardozas esetén ez a funk-
cié alapbeallitas szerint be van kap-
csolva, és mozgasunk alapjan felis-
meri, hogy a lesiklas megkezddédott,
és automatikusan rogziti az adatokat.
Amikor a lejtén lefelé torténd mozgas

megszlnik valamint amikor a sifelvo-
nén (llink, a szamlalo felfiiggesztés-
re kerul. A sifelvondn valé tartozkodas
alatt a szamlalo végig felfliggesztve
marad. A lejtén lefelé torténd lesiklas
megkezdésével a szamlald ujra elin-
dul. Az adatokat mind a felfliggesztett,
mind az éppen futd szamlalo mellett is
megtekinthetjiik.

1. Kezdjiik meg a lesiklast.

2. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

3. Valasszuk a Futasok megtekin-
tése parancsot.

4. Az UP és DOWN gombokkal meg-

tekinthetjik az utolsé lesiklas ada-
tait, az aktualis lesiklas adatait, va-
lamint az dsszesitett adatokat.
A lesiklas képernydk tartalmaz-
zak az id6t, a megtett tavolsagot,
a maximalis sebességet, az atlag-
sebességet, valamint a tejles sly-
lyedést.

14 Forerunner® 645 / 645 Music hasznalati utmutato

Hangos jelentések
lejatszasa a fej(fiil)
hallgatén tevékenység
kézben
(csak Forerunner 645 Music)
A Forerunner 645 Music készlléket
beallithatjuk, hogy futas vagy egyéb
tevékenység alatt 9szténz6, motiva-
ciés allapot jelentéseket jatsszon le
a fej(ful)hallgaton. A jelentések lejat-
szasa alatt a készulék ideiglenesen
elnémitja a telefonon egyéb hang le-
jatszasat.
MEGJEGYZES! A funkcié nem mind-
egyik tevékenységnél elérhetd.
1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Han-
gos jelentések pontot.
3. Vélasszunk az alabbiak kézil:
* Amennyiben minden egyes Uj
kornél jelzést kivanunk beallitani,
valasszuk a Kor riasztas pontot.

MEGJEGYZES! A Kor riasztas
funkcid alapbedllitds szerint be
van kapcsolva.

* A jelentések temp6 és sebesség
adatokra torténd korlatozédsahoz
valasszuk a Tempo/Sebesség
riasztas pontot.

*A jelentések pulzusszam ada-
tokra térténd korlatozasahoz va-
lasszuk a Pulzusszam riasztas
pontot.

A szamlald elinditasat és
ledllitasa jelzé jelentés (ideért-
ve az automatikus sziineteltetés
»Auto Pause®« funkciot) bekap-
csolasahoz valasszuk a Szamla-
16 események pontot.

* A hangos jelentések nyelvének,
nyelvjarasanak maodositasahoz
valasszuk a Dialektus pontot.
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Edzés

Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk Iét-
re, melyek minden egyes szakasza-
hoz kilén tavolsag, id6 vagy kalo-
ria alapi célokat rendelhetiink. Az
edzéstervet létrehozhatjuk a Garmin
Connecten, vagy kivalaszthatunk egy
edzésprogramot, amely a Garmin
Connectrél ~ szarmazo, beépitett
edzésterveket tartalmaz, majd az igy
kinyert terveket letdlthetjik a készi-
|ékre.

A Garmin Connecttel titemezhetjik is
az edzésterveket. Elére megtervez-
hetjik az edzéseket, majd ezeket el-
tarolhatjuk a késztiléken.

Garmin Connect fiokrol
letoltott edzésterv kovetése

A Garmin Connect internetes ko-
z0sségi oldalon regisztralnunk kell a
funkciéhoz (létre kell hoznunk egy fi-
okot).

1. Csatlakoztassuk a szamitégéphez
a készliléket.

2. Lépjlink fel a www.garminconnect.
com oldalra.

3. Hozzuk létre, majd mentsiik el az
Uj edzést.

4. Kattintsunk a Send To Device
(kiildés a készlilékre) parancsra,
majd kdvessik a képernyén meg-
jelend utasitasokat.

5. Bontsuk az USB-kapcsolatot.

Edzés inditasa

Edzés elinditasahoz elészor toltsiink

le legalabb egy edzéstervet a Garmin

Connectrdl.

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

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

4. Valasszuk a Tréning > Sajat
edzések pontot.

5. Valasszunk egy edzéstervet.
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MEGJEGYZES! Kizarélag az ak-
tiv tevékenységgel kompatibilis
edzéstervek jelennek meg a lista-
ban.
6. Valasszuk a Edzés inditasat.
7. A sz&mlal6 inditdsahoz nyomjuk
meg a START gombot.
Miutan elinditottuk az edzést, a keé-
szllék kijelzi az edzés egyes |épé-
seit, a lépésekre vonatkozo kiegészi-
t6 adatokat (opcionalis), a célt (opcio-
nalis), illetve az aktualis edzési ada-
tokat.

Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connect-
ben betaplalt Gtemezés bovitése, at-
lltetése a késziilékre. Miutan egy
par edzést beltemeztiink a Garmin
Connect naptarban, letdlthetjlik eze-
ket a készlilékre. Az ltemezett edzé-
sek datum szerint jelennek meg a ké-
szllék edzésnaptarjaban. Amikor a
naptarban kivalasztunk egy napot,
megtekinthetjik, vagy el is indithat-

juk az ott szereplé edzést. Az iiteme-
zett edzés eltarolva marad a késziilé-
ken, akar végrehajtjuk, akar kihagyjuk
azt. Amikor Utemezett edzéseket tol-
tunk le a Garmin Connectrdl, a meglé-
v itemezést felllirjuk.

Garmin Connect edzési

programok hasznalata

A Garmin Connect internetes kdzos-

ségi oldalon el6szor regisztralnunk

kell edzési program letoltéséhez (lét-
re kell hoznunk egy fidkot).

Keressiink ki egy edzésprogramot

a Garmin Connecten, ltemezzik az

edzéseket, palyakat, majd toltstk le a

teljes programot a kész(ilékre.

1. Csatlakoztassuk a készlléket sza-
mitégéphez.

2. A Garmin Connect fidkunkbdl va-
lasszunk ki és Utemezziink egy
edzéstervet.

3. Tekintslk meg az edzési progra-
mot a naptarban.
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4. Valasszuk a : > Edzés letoltése a
késziilékre pontot, majd kdvessiik
a megjelend utasitasokat.

Valtott Utemii edzések
Valtott item{i edzéseket tavolsag és
id6 alapjan hozhatunk létre. A készi-
Iék csak addig tarolja a valtott Ute-
mi edzést, amig egy kdvetkezét 1étre
nem hozunk. Nyitott szakaszt is beik-
tathatunk, amikor adott palyan, bejart
Ut mentén futunk, vagy ha adott tavol-
sagot kivanunk lefutni.

Valtott litem(i edzés

létrehozasa

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

2. Vélasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

4. Valasszuk a Tréning > Interval-
lumok > Szerkesztés > Id6koz >
Tipus pontot.

5. Valasszunk a Tavolsag, Id6 és
Megnyitas (nyitott) lehet6ségek
kozdl.

TIPP! A Megnyités lehetdséggel
nyilt végl szakaszt iktathatunk be.

6. Az Idétartam kivalasztasat kove-
téen, adjunk meg egy tavolsagot
vagy idétartamot a munka (aktiv)
szakaszhoz, majd valasszuk a v/-.

7. Nyomjuk meg a BACK gombot.

8. Vélasszuk a Pihenés > Tipus
pontot a pihend szakasz beiktata-
sahoz.

9. Valasszunk a Tavolsag, Id6 és
Megnyitas lehetdségek koziil.

10. Amennyiben szlikséges, adjunk
meg egy tavolsagot vagy idétarta-
mot a lazité szakaszhoz, majd va-
lasszuk a V/-t.

11. Nyomjuk meg a BACK gombot.

12. Valasszunk az alabbi lehet6ségek
kozil (akar tobb is kivalaszthato):
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*Az ismétlések szamanak meg-
adasahoz valasszuk az Ismét-
lés-t.

*Nyilt végl bemelegitési sza-
kasz hozzaadasahoz valasszuk
a Bemeleg > Bekapcsolas pon-
tot.

* Nyilt végl levezetd szakasz hoz-
zdadasahoz valasszuk a Leve-
zetés > Bekapcsol pontot.

Valtott litem(i edzés inditasa

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

2. Vdlasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

4. Valasszuk a Tréning > Intervallu-
mok > Edzés inditasat.

5. A START gombbal inditsuk a
szamlalét.

6. Amennyiben a valtott Utemi edzés
bemelegitd szakaszt tartalmaz,
nyomjuk meg a BACK gombot az
elsd éles szakasz inditasahoz.

7. Kovesstik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az dsz-

szes szakaszt.

Valtott iitemii edzés ledllitasa

+ Adott szakasz, pihend id6szak be-
fejezéséhez és a kovetkezd sza-
kasz vagy pihend id6szak meg-
kezdéséhez barmikor nyomjuk le
a BACK gombot.

+ A szamlalét barmikor ledllithatjuk
a STOP gomb lenyomasaval. Keé-
s6bb tovabb indithatjuk a szam-
laloét, vagy befejezhetjik a valtott
Utem( edzést.

+ Amikor az §sszes valtott szakaszt
és pihend id6szakot befejeztlik,
a BACK gombot lenyomva lezar-
juk a valtott litem( edzést, és a le-
vezetést kiséré szamlalast indit-
juk el.
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Virtualis edzépartner

hasznalata

A virtualis edzdpartner egy felkészi-

lést tdmogatd eszkdz, amely a kije-

[6lt cél tartasaban nyujthat segitsé-

get. Célként bedllithatunk egy tempot,

majd megprdbalhatjuk tartani vagy
akar felilmulni azt.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mind-

egyik tevékenységnél érhetd el.

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

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

4. Vaélasszuk ki a tevékenység bedl-
litasait.

5. Valasszuk az Adatképernydk
> Uj hozzaadasa > Virtualis
edzéparntert.

6. Adjuk meg a temp6t vagy sebes-
séget.

7. Kezdjuk meg a tevékenységet.

8. A tevékenység alatt az UP és
DOWN gombokkal valthatunk a
virtudlis edzdpartner képernydre,
ahol lathatjuk, éppen ki vezet.

s

£

Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkcid a virtualis edz6-
partnerrel egylttm(kddve adott tavol-
sag, id0 és tavolsag, tavolsag és tem-
pd, valamint tavolsag és sebesség
célok felallitasat teszi lehetévé. Az
edzési tevékenység soran a készlilék
valos idejl visszajelzést ad, hogy mi-
lyen kdzel vagyunk éppen az edzési
cél megvaldsitasahoz.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a

START gombot.
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2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

4, Valasszuk a Tréning > Cél bealli-
tasa pontot.

5. Valasszunk az alabbiak kézil:

+ A Csak tav ponttal elére betap-
|alt vagy egyedi tavolsagot adunk
meg célként.

+ A Tav és id6 ponttal adott tavol-
sag és id6 egyuttesét adjuk meg
célként.

+ ATav és temp6 vagy Tav és se-
besség pontokkal tavolsag és
tempd vagy sebesség egyuttesét
adjuk meg célként.

Az edzési cél képernyd jelenik

meg, jelezve a becsiilt befejezé-

si id6t. A becsiilt befejezési id6 az
aktualis teljesitményen és a hatra-
|év0 id6n alapszik.

6. A START gombbal inditsuk a
szamlalét.

Edzési cél elvetése

1. Az edzés soran nyomjuk le hosz-
szan az UP gombot.

2. Valasszuk a Cél torlése > Igen
pontot.

Verseny egy korabbi

tevékenység ellen

Egy koradbban letoltétt vagy rogzitett

tevékenység ellen is versenyezhe-

tink. A funkcio a virtualis edzépart-

nerrel egyuttmikoédve mutatja, hogy

az edzés soran mennyire maradtunk

le vagy éppen el6ztiik meg korabbi te-

vékenységunket.

NE FELEDJUK! A funkci6 csak bizo-

nyos tevékenységeknél érhetd el.

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

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

4. Valasszuk a Tréning > Verseny
egy tevékenységbent.
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5. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

+ Az El6zményekbél opcidval egy
kordbban rogzitett tevékenysé-
get valasztunk ki a késziilék me-
moriajabal.

*A Letoltve opcioval egy, a
Garmin Connectrél letoltott teve-
kenységgel szemben vesszik fel
a kesztydt.

6. Valasszuk ki a tevékenységet.

A virtudlis edzépartner képernyd

jelenik meg, mutatva a becslilt be-

fejezési idét.

7. A START gombbal inditsuk a
szamlalot.

8. A tevékenység befejezését kdve-
téen nyomjuk meg a START gom-
bot, majd valasszuk a Mentést.

Személyes rekordok

A tevékenység végén a készllék ki-
jelzi a tevékenység soran elért esetle-
ges személyes rekordokat. Ez jelent-
heti adott versenytav megtételéhez

szlikséges legrévidebb idét, vagy a
legnagyobb lefutott, letekert tavot.
Kerékparos profil esetén a szemé-
lyes rekord tartalmazza a legnagyobb
emelkedést és a legjobb teljesitményt
is (teljesitménymérd szilkséges).

Személyes rekordok

megtekintése

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk az El6z-
mények > Rekordokat.

2. Vélasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a rekordot.

4. Vélasszuk a Rekord
megtekintése-t.

Személyes rekord

visszaallitasa

Az aktualis rekordot visszaallithatjuk

egy korabbi rekordra.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk az El6z-
mények > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.
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3. Valasszuk ki a visszaallitani kivant
rekordot.

4. Valasszuk az El6z6 > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

ségek ezzel nem térlédnek.

Személyes rekordok torlése

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk az El6z-
mények > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a toréIni kivant rekor-
dot.

4. Valasszuk a Rekord torlése >
Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

ségek ezzel nem toérlédnek.

Osszes személyes rekord

torlése

1. Nyomjuk meg az UP gombot, majd
valasszuk az El6zmények > Re-
kordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Vélasszuk a Osszes rekord torlé-
se > Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

ségek ezzel nem torlédnek.

Szegmensek

A Garmin Connect fiokrdl futd vagy
kerékparos szegmenseket télthetiink
le a késziilékre. Miutan egy szeg-
mens letoltésre kerlilt a késziiléken,
versenyezhetlink a szegmens men-
tén, megprobéalhatunk egy személyes
rekorddal vagy egy ugyanezen szeg-
menssel kiizd6 sportarssal felvenni a
versenyt vagy éppen tulszérnyalni an-
nak teljesitményét.

NE FELEDJUK! Amikor egy palyat
toltiink le a Garmin Connect fiokbol
a készllékre, a palyat alkoto dsszes
szegmens letoltésre kerdl.

Strava™ szegmensek

Strava szegmenseket is letdlthetiink
az Edge késziilékre. A Strava szeg-
mensek kdvetésével korabbi tura-
ink teljesitményével, baratok teljesit-
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ményével, valamint ugyanezen szeg-
menseket végrehajtd profik teljesit-
ményével mérhetjik Ossze aktudlis
teljesitményiinket.

Strava tagnak a Garmin Connect ol-
dal szegmens widgetében jelent-
kezhetlink (részletesen lasd a www.
strava.com oldalon).

Az Utmutatdban szerepl6 alabbi le-
iras mind a Garmin Connect, mind a
Strava szegmensekre egyforman ér-
vényes.

Verseny egy szegmens ellen
A szegmens egy virtualis verseny-
palya. Egy szegmens mentén ver-
senyezve korabbi edzésekkel, mas
kerékparosok teljesitményével, a
Garmin Connect fidkon bellli isme-
réseink vagy a kerékpéaros kdz0sség
mas tagjainak teljesitményével vet-
hetjlik 0ssze sajat aktualis teljesit-
ményiinket. A tevékenység adatait a
Garmin Connect oldalra feltéltve meg-

MEGJEGYZES! Amennyiben Strava
fiokunk és Garmin Connect fiokunk
kapcsolédnak egymashoz, a teveé-
kenység adatai automatikusan elkul-
désre kerlinek a Strava fidk felé, igy
meg tudjuk tekinteni a szegmens po-
ziciot.
1. A START gombbal inditsuk a
szamlalot.
2. Valasszunk egy tevékenyseget.
3. Kezdjik meg a futast vagy a ke-
rékparozast.
Amikor egy szegmenshez kozele-
diink, tizenet figyelmeztet. Ezutan
megkezdhetjlik a szegmens men-
tén torténd versenyt.
Kezdjlnk el versenyezni a szeg-
mens mentén.
Egy Uzenet jelzi, amikor a szegmens
befejez6dott.

Szegmens adatok
megjelenitése

1. Nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
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3. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

4, Valasszuk a Tréning > Szegmen-
sek pontot.

5. Vélasszuk ki a szegmenst.

6. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:

« Térkép — szegmens megtekinté-
se a térképen.

» Magassagi grafikon - szeg-
mens magassagi grafikonjanak
megtekintése.

* Versenyidd — az eredménytabla
mutatja a szegmens vezet6 ver-
senyidejét, atlagsebességét vagy
atlag tempojat.

Futas a itemmérével
(metronémmal)

A metrondm funkci6 adott ritmusban
hangjelzéseket ad le, ezzel mankét
ad a stabil Iépésszamu, egyenletes
futashoz vagy éppen a gyorsabb, las-
sabb tempdban valo futashoz.

NE FELEDJUK! A funkcié nem
mindegyik tevékenységnél érhetd
el.

. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a

START gombot.

. Vélasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk meg hosszan az UP

gombot.

. Vélasszuk ki a tevékenység beal-

litasait.

. Valasszuk a Metroném > Allapot

> Bekapcsol pontot.

. Vélasszunk az alabbi lehetdségek

kozul:

+ Az Utem/perc opcié esetén a
tartani kivant percenkénti 1épés-
szam szerinti értéket adjuk meg.

* ARiasztasi frekvenciaval az Ute-
mek gyakorisagat adhatjuk meg.

+ A Hangok beallitaésnal a hangjel-
zést adhatjuk meg.

. Igény esetén az Elénézet opcidval

meghallgatjuk a hangjelzést.
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8. Inditsuk a futast. A metréonom au-
tomatikusan indul.

9. A futds alatt az UP vagy DOWN
gombbal tekinthetjuk meg a met-
roném képernyoét.

10. Igény szerint az UP gombot hosz-
szan lenyomva médosithatjuk a
metrondm beallitasait.

Felhasznaléi profil

beallitasa

Modosithatjuk a nem, a sziletési év,

magassag, suly, pulzustartomany és

teliesitményzona adatokat. A készi-

léknek az edzési adatok pontos kisza-

mitdsahoz van sziiksége ezen infor-

maciokra.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2, Valasszuk a Beallitasok >
Felhasznaléi profilt.

3. Valasszunk egy opciot.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat,

mérhetjik és javithatjuk kondicionkat

a kovetkezd elvek szerint:

* Pulzusunk jol jellemzi az edzés in-
tenzitasat.

+ Adott pulzustartomanyban dolgoz-
va javithatjuk sziv- és érrendsze-
rink terhelhetéségét és erejét.

* Ismerve pulzustartomanyunkat,
megakadalyozhatjuk a tuledzést
és csokkenthetjlk a sérilés koc-
kézat.

Amennyiben ismerjlik maximalis pul-

zusszamunkat, a 29. oldalon szerep-

16 tablazat alapjan meghatarozhatjuk

edzési céljainknak leginkabb megfe-

lel6 tartomanyt.

Amennyiben nem ismerjik maxima-

lis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az

interneten fellelhetd valamelyik kal-
kulatorprogramot. Egyes edz&étermek-
ben és egészségkdzpontokban lehe-
téség van a maximalis pulzusszam
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megallapitasara szolgald erdénléti fel-
mérés elvégzésére. Hiivelykujj-sza-
balyként 220-bdl kivonjuk korunkat,
és megkapjuk a maximalis pulzussza-
mot.

Tudnivalék a
pulzustartomanyokral

Sok atléta hasznélja a pulzustar-
tomanyokat sziv- és érrendszerének
er6sségi mérésére, valamint kondici-
6janak javitasara. A pulzustartomany
a percenkénti szivdobbanasokban
meghatarozott értéktartomany. A leg-
gyakrabban alkalmazott 6t tartomanyt
1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb
szam nagyobb intenzitast jelez. A tar-
tomanyok &ltalaban legnagyobb pul-
zusszamunk szazalékaban kerlinek
meghatarozasra.

Pulzustartomanyok bedllitdsa

A késziilék a kezdeti beallitas soran
megadott személyes felhasznaloi pro-
fil adatok alapjan meghatarozza az
alapértelmezett pulzustartomanyokat.

Akészilék kiilon kezeli a futd és a ke-
rékparos pulzustartomanyokat. A ka-
l6ria pontos kiszamitasa érdekében
adjuk meg maximalis pulzusszamun-
kat. Lehetdséguink van az egyes pul-
zustartomanyok egyedi beallitasara,
valamint pihend pulzusunk manudlis
Uton térténd megadasara. A pulzus-
tartomanyok beallitasat a késziiléken
is, valamint a Garmin Connect fiokban
is elvégezhetjik.
1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.
2, Vélasszuk a Bedllitdas > Felhasz-
naléi profil > Pulzusszam pontot.
3. Vélasszuk a Max. Psz. mez6t és
adjuk meg a maximalis pulzussza-
mot.
Az automatikus észlelés funkcio-
val a készilék a tevékenység so-
ran automatikusan meghatarozza
a maximalis pulzusszamot (l&sd a
30. oldalon).
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6.

. Az LTPSZ > Megadas manuali-

san pontot kivalasztva adjuk meg
laktatklszob pulzusszamunkat.
Azonban az iranyitott mérés vég-
rehajtédsaval is megtorténhet a
laktatklszob pulzusszam megha-
tarozasa (54. oldal), illetve az au-
tomatikus észlelés funkcioval a te-
vékenység alatt automatikusan
rogzithetjuk a laktatkiszob értéket
(45. oldal).

. Vélasszuk a Nyugalmi Psz. me-

z6t és adjuk meg a nyugalmi pul-
zusszamot.

Felhasznalhatjuk a felhasznaldi
profilban megadott nyugalmi pul-
zusszamot, de egyedi értéket is
megadhatunk nyugalmi pulzus-
szamkeént.

Vélasszuk a Tartomanyok > Ez
alapjan pontot.

7. Valasszunk az alabbiak kozll:
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* BPM esetén a percenkeénti sziv-
dobbanas szerint lathatjuk és
szerkeszthetjik a tartomanyokat.

* %Max. HR esetén a maximalis
pulzusszam szazalékértéke sze-
rint Iathatjuk és szerkeszthetjlik a
tartomanyokat.

* %HRR esetén a tartalék pulzus-
szam szézalékértéke szerint lat-
hatjuk és szerkeszthetjik a tarto-
manyokat.

* %LTPSZ esetén a laktatkliszob
pulzusszam szazalékértéke sze-
rint lathatjuk és szerkeszthetjlik a
tartomanyokat.

8. Valasszunk egy tartomanyt, majd

adjuk meg az egyes tartomanyok
pulzusértékeit.

9. A Sportadg pulzusszam hozza-

adasa pontot valasztva és egy
sportag  profil  kivalasztasaval
egyedi pulzustartomanyokat ha-
tarozhatunk meg a kivalasztott
sportaghoz.

10.1smételjik meg a 3-8. Iépéseket a

sportaghoz tartoz6 pulzusszamok
megadasahoz (opcionalis).
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Pulzustartomanyok kiosztdsa

1 50%-60%

Nyugodt, kénny(
tempo; Utemes légzés

Szabalyzott Iégzést
igényl6 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 Iégz6rendszeri
terhelés; optimalis
szivrendszeri edzés

4 80%—-90%

Atempo gyors és kicsit
kényelmetlen;
er6teljes légzés

Fokozott Iégz6rendszeri
terhelés, fokozott
sebesség

5 90%-100%

A temp0 sprintre valt,
hosszu ideig nem
tarthatd; nehéz légzés

Levegdvétel ritkul, nagy
izomzati megerdltetés,
nagyfoku energia-
felemésztés
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Pulzustartomanyok

automatikus beallitdsa

Alapbeallitas szerint a készllék meg-

méri maximalis pulzusunkat, majd en-

nek adott szazalékai szerint hatarozza
meg az egyes pulzustartomanyokat.

+ Ellenérizziik, hogy a felhasznaloi
profilban szerepl6 adatok ponto-
sak legyenek.

+  Fussunk siiriin a csukl¢ alapu pul-
zusméré vagy a kompatibilis mell-
kasi pulzusmérd hasznalata mel-
lett.

« Probéljunk ki par, a Garmin
Connect fiokunkbdl elérhetd pul-
zus alapu edzésprogramot.

« A Garmin Connect fiokban tekint-
sik meg a pulzusszam statiszti-
kakat, a megallapithatd trendeket,
valamint az egyes tartomanyok-
ban eltdlttt idoket.

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyeld funkcid egy
adott napra vonatkozéan rogziti a
napi lépésszamot, az aktiv perceket, a
megtett tavolsagot, megmaszott eme-
leteket, az elégetett kaldriat, valamint
az alvasi statisztikat. Az elégetett ka-
|6ria tartalmazza az alapveté anyag-
cserére jellemzd kaldria értéket, va-
lamint a tevékenység soran elégetett
kaloriat.

A nap folyaman megtett |épések dsz-
szesitett szama a |épésszam figyelés
widgetben lathato. A 1épésszam id6rdl
id6re frissitésre keril.

Automatikus cél funkcié
Korabbi tevékenyseglnk alapjan a
készlilék minden nap automatikusan
beallit egy aznapra vonatkozd célt.
Amikor elkezdlink sétalni vagy futni, a
késziilék mutatja a kitdizott cél @ tel-
jesitésének folyamatat.
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A napi cél funkciot kikapcsolva a
Garmin Connect fellleten egyéni célt
hatarozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmezteto
folyamatjelz6 sav

Hosszu idén at egy helyben Ulve a
szervezetben karos anyagcsere-fo-
lyamatok indulnak be. A folyamatjelzé
sav figyelmeztet, hogy némi mozgas
idészeriivé valt. Egy 6ranyi mozgéas
nélkil toltott idészak utan a folyamat-
jelzd sav elsé piros szegmense meg-
jelenik, a készllék rezegni kezd vagy
hangjelzést ad (amennyiben a hang-
jelzések engedélyezve vannak, lasd
96. oldal), valamint a Mozogj! fel-
irat villan fel. Ujabb 15 perc mozgas

nélkili idészak utan a sav egy Ujabb
szegmenssel bovil ki.
Tegylnk meg egy rovid tavolsagot
(par percet sétaljunk), és azonnal
eltlinik a folyamatjelz6 sav.

Alvas figyelés méd

Alvas modban a készilék figyeli pi-
henéslink mindségét, mozgasunk in-
tenzitdsat. A mért alvasi adatok: az
ataludt 6rak telijes szama, mozgasos
(nyugtalanabb) idészakok, valamint
nyugalmas alvassal telt id6szakok. A
Garmin Connect fiokban beéllithatunk
egy normal alvasidét.

Az alvasi statisztikdt a Garmin
Connect fiokunkban tekinthetjik meg.
MEGJEGYZES! A kisebb szundikala-
sok, ejtézések nem keriilnek be az al-
vasi statisztikaba. A Ne zavarj! funk-
ciéval kikapcsolhatjuk az értesitése-
ket és a jelzéseket, egyedl a riaszta-
sok maradnak aktivak (lasd 32. oldal).
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Automatikus alvas figyeld

mod hasznalata

1. Alvas kdzben viseljlik az orat.

2. Toltstik fel az alvasi statisztikai
adatokat a Garmin Connect fidkba
(57.; 63.; 77. oldal).

Az alvasi statisztikat a Garmin
Connect fidkunkban tekinthetjik
meg.

»,Ne zavarj!” mod hasznalata
A, Ne zavarj!” méddal kikapcsolhatjuk
a hattérvilagitast és a rezgd riasztaso-
kat. Példaul TV-nézés vagy alvas so-
ran hasznos lehet ez a funkcio.
MEGJEGYZES! A Garmin Connect fi-
Okban moédunkban all egy normal al-
vas idészakot megadni. A rendszer-
beallitasok kozott az Alvadsidé (96.
oldal) funkciot aktivalva a készilék
ezen alvasi idtartamban automatiku-
san ,ne zavarj” modban valt.
1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT
gombot.
2. Valasszuk a Ne zavarj! pontot.

Intenzitas percek

Az egészségmeglrzés és egészseé-
gi allapotunk javitasa érdekében az
Amerikai Sziv Szovetség (American
Heart Association®), az Amerikai
Kozponti Betegség Megel6z6 Koz-
pont, valamint a Egészségligyi Vi-
lagszervezet (WHO) megfogalmazott
egy ajanlast, mely szerint hetente leg-
alabb 150 percet egy kdzepes inten-
zitasu tevékenységgel, pl. gyorsgya-
loglassal toltstink el, vagy hetente 75
percnyi id6tartaimban végezziink egy
intenziv tevékenységet, pl. futast.

A készilék figyeli tevékenység in-
tenzitasunkat, nyomon koveti, hogy
mennyi id6t toltlink kdzepes vagy
nagy intenzitasu sporttevékenység-
gel. A heti aktiiv percek cél teljesité-
séhez legalabb 10 percen at folyama-
tosan végezziik a kbzepes vagy nagy
intenzitasu tevékenységet. A készi-
lék Osszesiti a kozepes intenzitasu
és a nagy intenzitasu tevékenység-
gel toltott perceket oly modon, hogy
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az utdbbiak kétszeres szorzoval ke-
rilnek figyelembevételre.

Intenzitas percek

szamitasi alapja

Az intenzitas percek mérése soran az

intenzitds megéllapitasa a tevékeny-

ség alatti pulzusszdm és a nyugal-

mi pulzusszam Osszevetésével torté-

nik, illetve a pulzusmérés kikapcsola-

sa esetén a percenként megtett 1épé-
sek szamat figyeli a kész(ilék.

* Az aktiv percek pontos szamitasa-
hoz szamlélé mellett végezzik a
tevékenységet.

+ Legalabb megszakitas nélkil 10
percen at eddziink kozepes vagy
nagy intenzitassal.

« Az intenzitds percek pontos sza-
mitasa érdekében szamlaloval ki-
sérjik a tevékenységet.

Garmin Move IQ™

események

A Move |Q funkci6 automatikus érzé-
kel bizonyos tevékenység mintakat,

pl. legalabb 10 percen &t végzett sé-
tat, kerékparozast, futast, uszast, el-
liptikus tréning edzést stb. A Garmin
Connect idévonalon megtekinthetjik
az esemény tipusat és id6tartamat,
azonban ezek nem jelennek meg a
tevékenyseég listaban, a pillanatfelvé-
teleken vagy a hircsatornan. Nagyobb
pontossagot és részletesebb adato-
kat szamlaldval kisért tevékenységek
végzésével kapunk.
Tevékenység figyelés
beallitasai

Nyomjuk meg hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Tevékenység figyelés pontot.
Allapot - be- és kikapcsolhatjuk a te-
vékenység fiyeld funkciot.

Mozgas riasztas — a mozgashianyra
figyelmezteté jelzést kapcsolhatjuk be
és ki, amely egy dras, mozgas nélki-
li id8szakot kdvetéen lizenetet és egy
folyamatjelzd savot jelenit meg, illet-
ve ha engedélyezve vannak, akkor
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sipszoval és rezgéssel is figyelmez-

tet (96. oldal).

Cél riasztasok — a cél riasztasokat

kapcsolhatjuk be és ki. A cél riasztas

a napi lépésszam célt, a napi megma-

szott emeletek szamat és a heti inten-

zitas perc célt érinti.

Move 1Q: a Move 1Q eseményeket

kapcsolhatjuk be és ki.

Tevékenység figyelés

kikapcsoldsa

Atevékenység figyelést kikapcsolva a

napi lépésszam, a megmaszott eme-

letek, az intenzitas percek, az alvas fi-

gyelési adatok és a Move 1Q esemé-

nyek nem kerlInek rogzitésre.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenység figyelés > Allapot > Ki
pontot.

Pulzusmérés funkciok
A Forerunner készillék csukld ala-
pu pulzusmérdvel rendelkezik, azon-
ban kompatibilis az ANT+ adatatvi-
tellel mikdddé mellkasi pulzusmérck-
kel is (ezek kiilon megvasarolhatok).
A csukl6 alapu pulzusméréssel mért
adatokat a pulzusszam widgetben
tekinthetjik meg. Amennyiben mind
a csuklo alapt, mind ANT+ mellkasi
pulzusmusmérd is hasznalatban van,
a késziilék a mellkasi mér6tél érkez6
adatokat fogja felhasznalni. Az alabbi
funkciok csak pulzusmérd hasznalata
esetén érhetdk el.

Csuklé alapu

pulzusszammérés

Karoéra viselése és a

pulzusszam mérése

+ Az edzés alatt csuklocsontunk fe-
lett hordjuk az orat, a pulzusszam
megfelel6 méréséhez pedig a szi-
jat szorosan (de ne annyira, hogy
a szij kényelmetlenné valjon) hiz-
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zuk meg csuklonk koril. Az ora fu-
tas vagy edzés kdzben ne mozog-
jon, ne 16tydgjon.

« FONTOS! A karéra hatuljan 1évé
érzékeldben ne tegylnk kart, ne
sértsuk meg.

+ Tovabbi informaciokat lasd az
alabbi, Javalatok irredlis pulzus-
szam adatok megjelenése esetén
szakaszban (alabb).

* A csukl6 alapu pulzusmérés pon-
tossagardl tovabbi informaciokat a

garmin.com/ataccuracy oldalon ol-
vashatunk.

Javaslatok irrealis
pulzusszam értékek
megjelenése esetén
Amennyiben a pulzusszam nem je-
lenik meg, vagy irredlis értékeket ka-
punk, az alabbiakat tehetjik:

+ Az drafelvétele el6tt tisztitsuk meg,
és toroljiik szarazra karunkat.

+  Akésziilék alatti borfeliiletre ne vi-
gyink fel naptejet, testapolot, ro-
varriaszté krémet.

+ Ne karcoljuk meg a készilék ha-
tuljan talalhaté pulzusmérét.

+ Az 6rét a csuklocsont felett hord-
juk, a szijat huzzuk szorosra.

+ A tevékenység megkezdése el6tt
varjunk, amig az € ikon folytono-
san lathatova nem valik (nem vil-
log).

* Az edzés megkezdése elbtt vé-
gezziink el egy 5-10 perces be-
melegitést, valamint az edzés el6tt
meérjik meg pulzusszamunkat.

NE FELEDJUK! Hideg kérnyezet-
ben beltérben melegitstink be.
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+ Minden egyes edzés elétt oblitsiik
at a készliléket.

Pulzusszam widget

megtekintése

A widget az aktualis pulzusszamun-

kat mutatja percenkénti szivdobbanas

szerint (BPM), valamint az aznapi leg-

alacsonyabb nyugalmi pulzusszamot

és az elmult négy ¢ras intervallumot

lefedd pulzusszam grafikont.

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

Last 7 Days
Avg. RHR54 »

2. Az elmdlt 7 nap atlagos nyugalmi
pulzusszdmainak megtekintésé-
hez nyomjuk meg a START gom-
bot.

Pulzusszam adatok
sugarzasa a Garmin
késziilékek felé

A Forerunner készillék képes elkil-

deni a meért pulzusszam adatokat

egy masik parositott Garmin készU-
lék szamara.

MEGJEGYZES! A pulzusszam ada-

tok sugarzasa csokkenti az akkumu-

|&tor altal biztositott miikddési id6t.

1. A pulzusszam widget megtekinté-
se kdzben nyomjuk meg hosszan
az UP gombot.

2. Valasszuk az Opciok > Pulzus-
szam sugarzas pontot.

A késziilék elkezdi a pulzusszam
adatok sugarzasat. A kijelzén a
(‘W ikon megjelenik.

NE FELEDJUK! A pulzusszam
adatok sugarzasa alatt csak a pul-
zusszam widget érhetd el.

3. Parositsuk a Forerunner készUlék-
hez az ANT+ kompatibilis Garmin
késziléket.
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MEGJEGYZES! A parositas me-
nete a Garmin késziilék tipusatol
fuggden eltérhet. Lasd az adott ké-
szlilék hasznalati utmutatéjaban.
TIPP! Az adatok sugarzasanak le-
allitdsdhoz nyomjuk le barmelyik
gombot, majd valasszuk az Igent.
Pulzusszam adatok
sugarzasa tevékenység alatt
A Forerunner készuléket beallithat-
juk ugy, hogy tevékenység megkez-
dése esetén automatikusan elkezd-
je sugarozni a pulzusszam adatokat.
Példaul kerékparozas soran az Edge®
kerékparos fedélzeti szamitogép felé
elkildhetjik a pulzusszam adatokat,
vagy akar a VIRB® akcidkamerank
felé.
MEGJEGYZES! A pulzusszam ada-
tok sugarzasa csokkenti az akkumu-
|&tor altal biztositott mikddési id6t.
1. A pulzusszam widget megtekinté-
se kozben nyomjuk meg hosszan
az UP gombot.

2. Valasszuk az Opciok > Teveé-
kenység alatt sugaroz opciot.

A késziilék a hattérben elkezdi a
pulzusszam adatok sugarzasat.
NE FELEDJUK! A pulzusszdm
adatok tevékenység alatti sugar-
zasarol nincs kiilon jelzés.

4. Amennyiben szlikséges, parosit-
suk a Forerunner készilékhez az
ANT+ kompatibilis Garmin kész-
Iéket.

MEGJEGYZES! A parositas me-
nete a Garmin késziilék tipusatol
flggden eltérhet. Lasd az adott ké-
sz(lék hasznalati utmutatéjaban.

TIPP! Az adatok sugarzasanak le-
allitdsahoz nyomjuk le barmelyik
gombot, majd valasszuk az Igent.

Csuklé alapu pulzusszam

mérés kikapcsolasa

A Forerunner készlléken a csuk-

16 alapu pulzusszam mérés alapbe-

allitas szerint Automatikus médban

mUkodik. Amennyiben ANT+ pulzus-
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mér6ét nem csatlakoztatunk a készi-

lékhez, a késziilék automatikusan a

csuklon meért pulzusszam adatokat

hasznalja fel.

1. A pulzusszam widget megtekinté-
se kdzben nyomjuk le hosszan az
UP gombot.

2. Valasszuk az Opciok > Allapot >
Ki pontot.

Futas dinamika

A késziléket egy HRM-Run™ vagy
egyéb futds dinamikai kiegészitGvel
parositva valos idejl visszajelzést
kaphatunk futasi erénléti allapotunk-
rol. Amennyiben a készllékhez jart
HRM-Run™ kiegészité, az ezzel tor-
ténd parositdas mar gyarilag megtor-
tént.

A futds dinamika kiegészitébe egy
gyorsuldsméré  kerilt beépitésre,
amely a felsétest mozgasainak méré-
sével a kovetkezd hat futasi adat ki-
sz&mitésat teszi lehetévé.

Lépésszam: A Iépésszam a percen-
ként megtett lépések szama. Az 6sz-
szesitett (bal és jobb oldali egyiitte-
sen) lépésszam jelenik meg.
Fiiggdleges oszcillacio: A futas alat-
ti szokkenéseket, felugrasokat jelen-
ti. Fels6testiink fuggbleges mozgasat
mutatja ki, az egyes |épésekre vetit-
ve, centiméterben kifejezve.
Talaj érintési id6: Az a milliszekun-
dumban kifejezett id6tartam, amig
egy-egy lépés soran labunkat a tala-
jon tartjuk.

NE FELEDJUK! Séta kdzben a ta-

laj érintési id6 adat nem all rendel-

kezésre.
Talaj érintési id6 eloszlas: A talaj
érintési id bal és jobb l&bunk kozot-
ti megoszlasat mutatja (futds soran).
Egy szézalékértéket jelenit meg. Pél-
daul 53,2%-ot egy balra vagy jobbra
mutato nyillal kiegészitve.
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Lépéshossz: Az egyik majd a masik
labbal megtett 1épés kozdtti tavolsa-
got mutatja méterben kifejezve.
Fiiggdleges arany: A fliggdéleges
arany a fliggéleges oszcillacio és a lé-
péshossz aranya. Szazalékérték jele-
nik meg. Alacsonyabb érték elényo-
sebb futasi mozgast jelent.

Edzés a futas dinamika
alapjan

El8szor fel kell helyezniink a futasi di-
namika kiegészitét — pl. a HRM-Tri™
vagy HRM-Run kiegészitét, dvre csa-
tolhaté futas dinamikai podot —, ezt
parositanunk kell a készilékkel, és
csak ezutan tekinthetjiik meg a futas
dinamikai adatokat.

Amennyiben a készulékhez tartozék-
ként jart a kiegészitd, a parositads mar
gyarilag megtortént, és a készllék
készen &ll a futas dinamikai adatok
megjelenitésére.

kenységet.

. Nyomjuk meg a START gombot,
majd valasszunk egy futasi tevé-

. Nyomjuk meg a START gombot.
. Inditsuk el a futast.
. Lefelé léptetve megtekinthetjik a

futas dinamikai adatokat.

GCT Balance

«504

GCT

295

Cadence

165

Vert Ratio

84

. | Stride Len.
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5. Amennyiben szlkséges, az UP
gombot hosszan lenyomva médo-
sithatjuk a futds dinamikai adatok
megjelenését.

Szinskala és futas dinamikai

adatok

A futas dinamika képernyé mutatja az

elsédleges adathoz tartoz6 szinjel-

zést. Els6dleges adatként szerepelhet

a lépésszam, a fliggéleges oszcillacio,

a talaj érintési idd, a talaj érintésé id6

eloszlas és a fiiggbleges arany.

Aszinskala egy 6sszehasonitd értéke-

lés, amely futads dinamikai adatainkat

mas futdkéval veti dssze szazalékos
alapon. A Garmin szémos, kiilénbézd
felkészliltségi szintli futé bevonasaval
egy felmérést készitett, ez alapjan ke-
rilt ésszeallitasra a szinskala. A piros
és naracs tartomanyok kevésbé ruti-

nos, lassabb futok értékeit fogjak &t,

vagyis itt jellemzébb a hosszabb ta-

laj érintési id6, nagyobb fliggdleges ki-
lengés, alacsonyabb Iépésszam, mig

a gyakorlott futék rovidebb talaj érin-

tési idét, alacsonyabb fliggbleges osz-
cillaciot, kisebb fiiggbleges aranyt és
nagyobb |épésszamot produkalnak.
Azonban példaul a magasabb futok-
nal jellegzetesebb a kicsivel kisebb lé-
pésszam és a kicsivel nagyobb figgé-
leges kilengés, nagyobb Iépéshossz.
A fugg6leges arany a fiiggbleges osz-
cilldcio és a Iépéshossz hanyadosa.
Ez a magassaggal nincs &sszefiig-
gésben.

A futdsi dinamikarél a www.garmin.
com/runningdynamics oldalon béveb-
ben tajékoztatast taldlunk, valamint
egyéb magyarazatok, elméletek érhe-
ték el a témardl sz4l6 elismert tanul-
manyokban, cikkekben, honlapokon.
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(@ Bibor >95 > 183 |./perc <218 ms
() Kék 70-95 174-183 |./perc 218-248 ms
() zéld 30-69 164-173 |./perc 248-277 ms
() Narancs | 5-29 153-163 |./perc 278-308 ms
@ Piros <5 <153 |./perc >308 ms

Talaj érintési id6 eloszlds adatok

A talaj érintési id6 a futds szimmet-
rigjat mutatja, és a teljes talaj érinté-
si id6 szazalékértékekeént jelenik meg.
Példaul 51,3% esetén, ahol a nyil bal-
ra mutat, a futé a bal labaval 1,3%-kal
tobb idét toltétt a talajon, mint a jobb
l&baval. Ha a kijelz6n két érték is meg-

jelenik, pl. 48-52, akkor az azt jelenti,
hogy a teljes id6 48%-at a bal labbal
toltéttik a talajon, mig a jobb Iabbal
az 52%-at. A futds dinamikai adatok
tesztelése, fejlesztése soran a Garmin
csapata egyes futdk esetében Gssze-
fuggést talalt a sérlilések szama és a
szimmetria nagyobb megbomlasa ko-

Szinjelzés | Piros |() Narancs

() zod (") Narancs | (@ Piros

Szimmetria |Gyenge  |Elégséges

Elégséges Gyenge

Mas ok s 25% 40% 25% 5%
Talaj érintési o £ 50 o R_EA 79 £ 00, o
aje] STNES! | < 52,29 B [50,8-52,2% B [50.7% B-50,7% J |50.8-52.2% J |< 52.2% J
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z06tt. Sok futd esetében a talaj érintési
id0 eloszlas az idedlis 50-50% értéktdl
nagyobb mértékben eltér dombrdl tor-
ténd lefutas vagy dombra térténd felfu-
tas soran. A legtobb edz6 egyetért ab-
ban, hogy a szimmetrikus futasi tech-
nika a lehetd legjobb. Az élsportold fu-
tok altalaban gyors és kiegyensulyo-
zott Iépésekkel futnak.

Futds koézben az oran tekinthetjiik
meg a szinskalat és az adatmezé-
ket, illetve futast kdvetden a Garmin
Connect fiokban tekinthetjiik meg az
oOsszesité adatokat. Ahogy ez igaz az

egyéb futasi dinamikai adatokra is, a
talaj érintési id eloszlas egy mennyi-
ségi érték, amely sajat futasi techni-
kank megismerését segiti.
Fiiggéleges oszcilldci6 és
fliggbleges arany adatok

A fiiggleges oszcillacio és fliggdle-
ges arany adatok a mérd tipusanak
flggvényében eltérhetnek, valamint
attdl figgden is, hogy a mellkasi meé-
rét (mint pl. a HRM-Tri vagy HRM-Run
mér6k) vagy derekunkon viselhetd,
ovre csatolhatdo mérét (futds dinami-
kai podot) hasznalunk-e.

@ Bibor | >95 <6,4cm

<6,8cm <6,1% <6,5%

() Kék 70-95 | 6,4-8,1cm

6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%

(] zéld 30-69 | 8,2-9,7 cm

9,0-109cm | 7,5-8,6% 8,4-10,0%

() Narancs | 5-29 9,8-11,5cm

11,0-13,0cm | 8,7-10,1% | 10,1-11,9%

@ Piros <5 >11,5cm

>13,0cm >10,1% >11,9%
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Javaslatok, ha a futas
dinamikai adatok nem
jelennének meg

Amennyiben a futas dinamikai adatok

nem jelennek meg, az alabbiakat pro-

baljuk meg.

* Ellendrizziik, hogy valéban futds
dinamikai kiegészitével, pl. HRM-
Run mérével rendelkezlink-e.

A futds dinamika mérésére képes
kiegésziték elején a V.4 jel lathaté
legyen.

+ Parositsuk Ujra a készliléket és a
futads dinamikai kiegészit6t.

«  Amennyiben futas dinamikai ada-

tokként nullék jelennek meg, ellen-
Grizziik, hogy a mérdt nem fejjel le-
felé viseljlk-e.
NE FELEDJUK! A talaj érintési idé
és ennek eloszlasa kizardlag futas
kozben jelennek meg. Séta koz-
ben nem meghatérozhaté.

Teljesitmény mérések
Ahhoz, hogy az alébbi teljesitmény és
erénléti mérések megbizhatd ered-
ményeket mutassanak, csuklo ala-
pu pulzusmérés vagy mellkasi pul-
zusmér6 hasznalata mellett egy par
edzést végre kell hajtanunk. A méreé-
sek becslésen alapulnak, melyek sze-
repe, hogy segitséget nyujtsanak az
edzési és verseny teljesitmények ala-
kulasanak nyomon kovetésében, at-
latasaban. A becslésekhez sziiksé-
ges szamitasokat, adatbazisokat a
Firstbeat szolgaltatta.

Al

Training Status

Productive

Fitness

® ©

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt
adatok pontatlannak tlinhetnek. A ké-
szilléknek par edzésre szlksége van
a futasi teljesitmény kiismeréséhez.
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Edzési allapot: az edzési allapot
megmutatja, hogy az edzés miként
befolyasolja erénlétinket és teljesit-
ményUnket.

V02 Max: a VO2 max. az a testsulyki-
logrammra vetitett maximalis mennyi-
ségli oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mellett
egy perc alatt elégetiink.
Regeneralédasi id6: a funkcié meg-
adja, hogy mennyi pihenési idére van
szikségunk addig, amig a kdvetkezd
intenziv edzésre készen allunk.
Edzési terhelés: az elmult hét nap-
ra vetitve az edzést koveté emelke-
dett oxigén fogyasztas (EPOC - oxi-
gén felvételi tobblet) Osszesitett érté-
ke. Az EPOC egy becslés, amely arrol
tajékoztat, hogy szervezetiinktdl mek-
kora energiat igényel az edzést kdve-
t6 regeneralddas.

Becsiilt versenyidok: a készllék a
VO2 max. becslés, valamint egyéb
nyilvanosan hozzaférheté adatforra-
sok alapjan, az aktudlis erénléti alla-

potunk figyelembevételével cél ver-
senyid6ket hataroz meg. Ezen becs-
Iés feltételezi, hogy teljesitettiik a ver-
senynek megfeleld felkészllési prog-
ramot.

HRV stressz teszt: a HRV (pulzus-
szam ingadozas) stressz mérési adat
kizarolag mellkasi pulzusmérével ér-
het6 el. A készilék a pulzusszam
szorasat, kitéréseit méri egy 3 perc
hosszu id6tartam soran, mely id6 alatt
végig allo helyzetben vagyunk. Egy
atfogo stressz szintet mutat 1 és 100
koz6tti skalan, ahol a kisebb érték ki-
sebb stressz hatast jelent.

Erénléti allapot: egy valos ideji al-
lapotfelmérést ad, miutén a tevékeny-
séget 6-20 percen at folytattuk. Az
erénléti allapot kijelz6t mint adatme-
z6t hozzaadhatjuk a képerny6khoz,
igy a tevékenység tovabbi részében
folyamatosan nyomon kdvethetjik
erénlétiink, teljesitményiink alakula-
sat. A mutatd a pillanatnyi allapotun-
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kat hasonlitia 0ssze atlagos er6nlé-
tiinkkel, kondicionkkal.
Laktatkiiszob: méréséhez  mell-
kasi pulzusmérd szikséges. A
laktatkliszb az a pont, ahol izmaink
gyors faradasba valtanak at. A készi-
Iék a tempd és a pulzusszam egyiitte-
sével méri a laktat kiiszobértéket.
Teljesitmény értesitések
kikapcsolasa
A teljesitmény értékelések alapértel-
mezés szerint be vannak kapcsolva.
Egyes teljesitmény értesitések a te-
vékenység végeztével jelennek meg,
mig egyes teljesitmény mérési ada-
tokhoz tevékenység alatt jelennek
vagy, mint csak Uj teljesitmény mérés
végrehajtasakor, pl. egy Uj VO2 max.
becslés végrehajtasakor.
1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.
2. Vélasszuk a Beallitasok >
Fiziologiai mérések >
Teljesitmény értesitések pontot.

3. Valasszunk a lehetéségek kozil.
Teljesitmény mérések
automatikus érzékelése

Az automatikus észlelés funkcio alap-

értelmezés szerint be van kapcsolva.

A készlilék tevékenység végzése so-

ran automatikusan észleli a maximalis

pulzusszamot, a laktatkiiszob értéket.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2, Valasszuk a Beallitasok >
Fiziologiai mérések >
Automatikus észlelés pontot.

3. Valasszunk a lehetéségek koziil.

Edzési allapot

Az edzési allapot megmutatja, hogy

az edzés miként befolyasolja erdnléti

allapotunkat és teljesitményiinket. Az
edzési allapot mutatd az edzési terhe-

Iés és a VO2 max. becslés egy hosz-

szabb id6tartamon keresztll beko-

vetkezd valtozasain alapul. Az edzé-
si allapot mutatd segithet a tovabbi
edzésprogramok megtervezésében
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és erdnléti alllapotunk tovabbi javita-
saban.

Csucsforma: azt jelenti, hogy idealis
versenyformaban vagyunk. Amennyi-
ben jelen allapotban csokkentjik az
edzési terhelést, azzal testink sza-
mara lehet6vé tessziik, hogy regene-
ralédjon és a korabbi edzéseket teljes
mértékben feldolgozza. Tervezziink
elére, hiszen ez a csucsforma csak
rovid idére tarthatd fenn.

Produktiv: a jelenlegi edzési terhe-
Iés teljesitményiinket és erénléti alla-
potunkat elére viszi. Fontos, hogy az
erénléti allapot megtartasa érdekében
regeneralddasi idészakokat is beik-
tassunk az edzésprogramba.
Szintentarté: a jelenlegi edzési ter-
helés elegendd az erdnléti allapot
fenntartasara. Az erénléti allapot ja-
vitasahoz tegylik az edzést valtoza-
tosabba, illetve ndveljik az edzés in-
tenzitasat.

Regeneralodas: kisebb edzési terhe-
Iés elésegiti testlink regeneralddasat,
amely elkertilhetetlen, amikor hosz-
szabb idén at keményen edzink. Ami-
kor készen allunk ra, visszatérhetiink
a nagyobb edzési terhelésre.

Nem produktiv: az edzési terhe-
lés megfeleld, azonban erénléti alla-
potunk romlik. Testink nem bir rege-
neralodni. Figyeljink oda altalanos
egészségi allapotunkra, a megfeleld
taplalkozasra, stressz elkertilésére,
kielégitd pihenésre.

Aluledzettség: aluledzett allapot ak-
kor kévetkezik be, amikor egy héten
vagy hosszabb idén &t a szokésosnal
joval kevesebbet edziink, és ez erdn-
|éti allapotunkat is negativan befolya-
solja. Az edzési terhelés ndvelésével
érhetlink el javulast.

Taledzettség: az edzési terhelés na-
gyon nagy és mar nem hatékony, pont
az ellenkez6 hatast valtja ki. Szerve-
zetlinknek pihenésre van sziiksége.
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Adjunk id6d magunknak, amig rege-
neralddunk, ehhez pedig az kell, hogy
konnyebb edzéseket is beiktassunk a
programba.

Nincs allapot: a késziiléknek egy
vagy két hét edzési elézményre, nap-
|6zasra van szliksége az edzési alla-
pot meghatarozasahoz, amely eléz-
mények kozott szerepelnie kell t6b-
bek koz6tt VO2 max. becslési ered-
ménnyel zarulo futd és kerékparos
edzéseknek.

Javaslatok az edzési allapot

mérésekhez

A pontos edzési allapot felméréseket

szolgaljak az alabbi tippek:

+ Hetente legalabb két alkalommal
fussunk pulzusmérés kiséretében,
vagy hetente legaldbb kétszer ke-
rékparozzunk pulzus- és teljesit-
ménymeérés mellett.

Egy heti hasznalatot kdvetéen méar
elérhetkké valnak az edzési alla-
pot felmérések.

+ Az 0Osszes edzési tevékenységet
rogzitsik a készilékkel, hogy a
készlilék minél tobb adattal ren-
delkezzen erdnlétiinkrél, teljesit-
ményeinkrdl.

VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mel-
lett testsulyunk egy kilogramjara ve-
titve egy perc alatt fogyasztunk. A
VO2 max. érték sportoloi teljesitmé-
nylnkrél egy visszajelzé adat, mely-
nek erdnlétlink, felkésziiltségi szin-
tunk javuldsaval parhuzamosan néve-
kednie kell. A VO2 max. becslés kijel-
zéséhez a Forerunner 935 kész(ilék-
nek vagy csuklo alapu pulzusmérés-
re, vagy kompatibilis mellkasi pulzus-
mérd hasznalatara van sziikség. A ké-
szllék kildn kezeli a kerékparozas és
a futds sorén készilt VO2 becslése-
ket. A kerékparos VO2 max. becslé-
sek elvégzéséhez a készilléket kom-
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patibilis teljesitménymérével kell pa-
rositani.

A VO2 Max. becslés egy szamérték
és egy pozicié a szinskalan.

(@ Bibor Fels6foku
() Kék Kivald
() zsd Jo

() Narancs Megfeleld
@ Piros Gyenge

A'VO2 max. adatokat a FirstBeat biz-
tositia. A VO2 max. elemzések fel-
hasznaladsa a Cooper® intézet enge-
délyével torténik. Részletesen lasd
a 122. oldalon, valamint a www.
Cooperlnstitute.org oldalon.

Regeneralddasi id6

A készlilék csukld alapu pulzusmérs-
jével vagy mellkasi pulzusmérét csat-
lakoztatva igénybe vehetjik a regene-
ralédasi idé funkciot, amely megadia,
hogy mennyi pihenési idére van szik-
séglink addig, amig a kovetkez6 in-
tenziv edzésre készen allunk.
MEGJEGYZES! A regeneralodasi id6
adat a VO2 Max. becslésen alapul,
és az els6 edzések soran pontatlan-
nak tlinhet. A késziiléknek par edzés-
re sziksége van ahhoz, hogy megis-
merje teljesitményunket.

A feléplési id6 a futast kovetden
azonnal megjelenik, és folyamatosan
csokken addig, amig teljesen készen
allunk egy Ujabb kemény edzés vég-
rehajtasara.

Regeneraldodasi idé megtekintése

A pontos becslés érdekében ad-
juk meg a felhasznaldi profilt képezd
adatokat, majd adjuk meg maxima-
lis pulzusszamunkat. A regeneraloda-
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si tanacsado technoldgiat a Firstbeat
Technologies Ltd. biztositja és tamo-
gatja.
1. Kezdjiik el a futast.
2. A futds végeztével valasszuk a
Mentés pontot.
Afelépilési id6 megjelenik. A lehetsé-
ges leghosszabb idStartam 4 nap.
MEGJEGYZES! Az 6ra szamlapon az
UP vagy DOWN gombot megnyom-
va megtekinthetjik a teljesitmény
widgetet, majd a START gombbal ad-
dig léptesstink a mutatdk kdzétt, amig
a regeneralodasi idé megjelenik.
Regeneralédasi pulzusszam
Amennyiben csuklé alapu pulzusmé-
rével vagy kompatibilis mellkasi pul-
zusmérdvel edzlink, minden egyes
edzés utan lehet6séglink van a re-
generélédési pulzusszam megtekin-
tésére. A regenerdlddési pulzusszam
az aktiv (edzés alatti) pulzusszam, és
az edzés vége utan két perccel mért
pulzusszam kulonbsége. Példaul egy

altalanos fut6 edzést kdvetden leallit-
juk a szamlalét. Pulzusszamunk 140
bpm. Két perc levezeté futas vagy pi-
henés utan pulzusszamunk 90 bpm.
Aregeneralédasi pulzusszam 50 bpm
(140-bdl kivonjuk a 90-et). Egyes ta-
nulmanyok 6sszefiiggést mutattak ki
a regeneralodasi pulzusszam és a
sziv- és érrendszeri egészségi allapo-
ta kozott. Minél nagyobb a szam, an-
nal egészségesebb a szivink.

TIPP! A pontos eredmény érdekében
javasolt két percre teljesen leallnunk,
amely alatt a készllék kiszamolja a
regeneralddasi pulzusszamot. A teveé-
kenységet a regeneralddasi tanacs-
adé megjelenését kdvetden menthet-
juk el vagy torélhetjik.

Edzési terhelés

Az elmult hét napra vetitve mutatja az
edzés intenzitasat, melyet az elmalt
hét nap dsszesitett EPOC (edzést ko-
vet6 fokozott oxigén fogyasztas) érté-
ke alapjan hataroz meg. A mutaté jel-

Forerunner® 645 / 645 Music hasznalati utmutato 49



zi, hogy a jelenlegi terhelés alacsony,
tul magas, vagy az erdnléti allapot
javitdsahoz, fenntartdsahoz éppen
elegendé-e. Az optimalis tartomany
egyedi erdnléti allapotunk és edzési
elézménytink alapjan kerll meghata-
rozasra. Ahogy az edzési idé és az in-
tenzitds novekszik vagy csokken, az
optimalis tartomany is ehhez igazod-
va valtozik.

Becsiilt versenyidék
megtekintése

A pontos becslés érdekében végez-
ziik el a felhaszndloi profil bedllitast
(26. oldal), valamint adjuk meg maxi-
malis pulzusszamunkat.

A készilék a VO2 max. becslés, va-
lamint egyéb nyilvanosan hozzafér-
hetd adatforrasok alapjan, az aktua-
lis erénléti allapotunk figyelembevéte-
lével cél-versenyidOket hataroz meg.
Ezen becslés feltételezi, hogy teljesi-
tettik a versenynek megfelel felké-
sz(ilési programot.

NE FELEDJUK! Elsére a becslések
pontatlannak tlinhetnek. A késziilék-
nek szlksége van par futdedzésre
ahhoz, hogy a megfelel6 mértékben
megismerje futasi teljesitményinket.
1. Az UP vagy DOWN gombokkal va-
lasszuk ki a teljesitmény widgetet.
2. A START gombbal Iéptethetink a
teljesitmény mutatok kozott.
Abecsililt versenyidék 5 km-es, 10
km-es, félmaraton és maraton t&-
vokhoz jelennek meg.

Edzési hatasfok

Az edzési hatasfok az edzés erdnlé-
tiinkre kifejtett hatdsat méri. Ahogy az
edzés sikeresen halad el6re, az edzé-
si hatasfok értéke is novekszik, je-
lezve hogy az edzés milyen mérték-
ben jarul hozza erbnlétink javitasa-
hoz. Az edzési hatasfok kiszamita-
sa a felhasznaléi profilba foglalt ada-
tok, a pulzusszam, az idétartam, és
az edzés intenzitasa alapjan torténik.
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Az aerob edzési hatasfok a pulzus-
szam alapjan hatarozza meg, hogy
az edzés Osszesitett intenzitasa mi-
ként befolyasolja aerob erdnlétiinket,
valamint jlezi, hogy az edzés fenntart-
ja vagy javitja erénléti allapunkat. Az
edzés soran gy(il6 EPOC (edzést ko-
vetd fokozott oxigén felvétel) értékek
olyan mutatova kerilnek atszamitas-
ra, amely jol szemlélteti erdénléti alla-
potunkat és edzési szokasainkat. A
kdzepes intenzitasu de stabil edzések
vagy a (180 masodpercnél) hosszabb
gyakorlatokat tartalmazo6 edzések po-
zitiv hatassal birnak aerob anyagcse-
rénkre, ezzel jobb aerob edzési ha-
tasfokot eredményeznek.

Az anaerob (oxigén nélkiili) edzési ha-
tasfok a pulzusszdm és a sebesség
(vagy teljesitmény) alapjan azt hata-
rozza meg, hogy egy edzés miként
hat ki a nagy intenzitds melletti teljesit-
ménylinkre. Az érték fligg a tevékeny-
ség tipusatol és az EPOC érték anarob
Osszetevojétdl. 10 és 120 masodperc

kozotti, nagy intenzitasu gyakorlatok
rendkivil jotékonyan hatnak az anae-
rob képességeinkre és jobb anaerob
edzési hatasfokot eredményeznek.
Fontos tudnunk, hogy az edzési ha-
tasfok (0.0 — 5.0) az els6 par edzés
soran abnormalisan magasnak tlin-
het. A késziléknek kell par edzés,
hogy kiismerje er6nlétlinket.

Az edzési hatasfok értéket meg-
jelenithetjik az adatképerny6kon,
az egyik adatmezében, ezzel
tevékenyésg soran is nyomon kdvet-
juk az érték valtozasat.

Az edzési hatasfok elemzésé-
re szolgalé technoldgiat a Firstbeat
Technologies Ltd. biztositja.
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Edzési hatasfok jelzések

Szinjelzés Hatasfok

Aerob hatas

Anaerob hatas

D 0.0-0.9 Nincs hatassal. Nincs hatassal.

D 1.0-19 Mérsékelt hatas. Mérsékelt hatas.

. 20-29 Szinten tartja aerob Szinten tartja anaerob
erdnléti allapotunkat. erdnléti allapotunkat.

- 3.0-3.9 Javitja aerob erdnléti alla- | Javitja anaerob erénléti alla-
potunkat. potunkat.

- 40-49 Jelentésen javitia aerob | Jelentdsen javita  aerob
erénléti allapotunkat. erénléti allapotunkat.

. 5.0 Megfelelé  regeneraléda- | Megfeleld regeneralddasi idé
si id6 nélkil tuledzettséget | nélkul tuledzettséget okoz és
okoz és akér karos is lehet. | akar karos is lehet.

Pulzusszam ingadozas

és stressz szint

A pulzusszdm ingadozas mérés vég-
rehajtdsahoz mellkasi pulzusmérére
van szilkség, melyet fel kell helyez-
niink mellkasunkra, valamint parosi-
tanunk kell a Forerunner kész(ilékkel
(81.és113.0.)

A stressz szint egy harom perces mé-
rés eredménye, mely alatt végig allo,
mozdulatlan helyzetben kell marad-
nunk. Ez alatt a késziilék a pulzus-
szam kitéréseinek, szorasanak meé-
résével meghatdrozza stresszessé-
glnk mértékét. Edzés, alvas, taplal-
kozés, altalanos életviteli igénybevé-
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tel mind-mind befolyasoljak a futd tel-
jesitményét. A stressz szint egy 1 és
100 kozotti szam, ahol az 1 nagyon
alacsony stresszt jelent, mig a 100
egy rendkiviil stresszes allapotot. Is-
merve stressz szintlinket, eldonthet-
juk, hogy szervezetiink készen all-e
egy huzdsabb edzésre vagy inkabb
valasszuk a jogat.
TIPP! Garmin javaslata szerint a
stressz szintet edzés elétt, lehetdleg
minden nap ugyanabban az idépont-
ban, ugyanolyan kérilmények kozott
mérjik. A korabbi mérési eredménye-
ket a Garmin Connect fiokban tekint-
hetjuk meg.

1. Nyomjuk meg a START gombot,
majd a DOWN gombot, majd va-
lasszuk a HRV Stress pontot,
majd nyomjuk meg Ujra a START
gombot.

2. Kovessik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Erdnléti allapot megtekintése
Ahogy futunk vagy kerékparozunk, az
erénléti allapot funkcié elemzi tem-
ponkat, pulzusszamunkat, pulzussza-
munk szoérasat, és ezek alapjan valos
idében veti dssze jelenlegi teljesitmé-
nylinket atlagos erénléti allapotunk-
kal. Amért adat a VO2 Max. becslés
alapértékéhez képesti, valos idejd,
szazalékben kifejezett eltérés.

Az erénléti allapot érték -20 és +20
kozotti  tartomanyban mozoghat.
A futas elsé 6-20 percében jelenik
meg az erdnléti allapot mutat6. Pél-
daul +5 azt jelenti, hogy kipihentek,
kelléképp frissek vagyunk, és alkal-
masak egy kiados futasra. Az erén-
léti allapot emellett a faradtsag mér-
tekének is egy mutatdja, féképp egy
hosszu futds végs6é szakaszaban.
Az erdnléti allapot mutatédt valame-
lyik edzési adatképerny6hdz hozza-
adva folyamatosan lathatjuk erénlé-
tunk, tartalékaink alakulasat.
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TIPP! Par futast, kerékparozast végre
kell hajtanunk ahhoz, hogy a készli-
Iék pontosan tudja mérni a VO2 max.
becslési értéket és kiismerje teljesito-
képességunket.

Erénléti allapotunk megtekintése

A funkcié csuklo alapu pulzusmérés-

sel és mellkasi pulzusmérével is mi-

kodik.

1. Az egyik adatképernyéhoz adjuk
hozza az Erénléti allapot mutatot
(lasd a 88. oldalon).

2. Inditsuk a futast, kerékparozast.
Ugy 6-20 perc utan megjelenik az
erdénléti allapot mutato.

3. Amennyiben a futas soran meg ki-
vanjuk tekinteni az erénléti alla-
pot mutatét, valtsunk arra az adat-
képernyére, melyet korabban be-
allitottunk ugy, hogy ezt az adatot
megjelenitse.

Laktatkiiszob
A laktatkiiszob az az edzési intenzi-
tas, ahol laktat (tejsav) kezd felgyil-

ni a véraramban. Futas soran ez az
eréfeszités, tempo egy becsllt mérté-
ke. Amikor a fut6 atlépi ezt a kiiszob-
értéket, hirtelen felgyorsuld item-
ben kezd el faradni. Tapasztalt fu-
tok esetén ez a kiiszobérték maxi-
malis pulzusszam 90%-anal és 10K
vagy félmaraton versenytempd mel-
lett kvetkezik be. Atlagos felkészilt-
ségl futdk esetén ez a pont gyakran
a maximalis pulzusszam 90%-a alat-
ti pulzusszamnal is bekovetkezik. Is-
merve laktatkliszobiinket, kdénnyeb-
ben meghatarozhatjuk, meddig me-
hetlink el az edzés soran, illetve ver-
seny soran mekkore maximalis eréfe-
szitést birunk ki.

Amennyiben ismerjuk laktatkliszob
értékiinket, a felhasznaldi profilban
adjuk azt meg (26. oldal).

Irdnyitott mérés végrehajtasa

a laktdtkiiszob érték
meghatdrozdsdhoz

A méréshez mellkasi pulzusmérére
van szlikség, melyet a mérés végre-
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hajtasa el6tt vegyiink fel, majd ameny-
nyiben ez még nem tértént meg, pa-
rositsuk azt a készulékkel (81. oldal).
A laktatkliszob becsléséhez a ké-
szlilék felhasznalja a kezdeti bealli-
tasok soran felhasznaléi profil adata-
inkat, valamint a mar meglévé VO2
max. becsléseket. Amennyiben sta-
bilan nagy intenzitassal edziink mell-
kasi pulzusmérés kiséretében, a ké-
szilék automatikusan meghatarozza
a laktatkiiszob értéket.

TIPP! Mellkasi pulzusmérés mellett
par futast végre kell hajtanunk ahhoz,
hogy a készilék pontosan tudja mérni
a maximalis pulzusszam értékét és a
VO2 max. becslési értéket. Amennyi-
ben nem kapunk laktatkiiszéb becs-
Iést, manudlisan csokkentslik a maxi-
malis pulzusszam értékeét.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a

START gombot.
2. Vaélasszunk egy szabadtéri, futd
tevékenységet.

A mérés végrehajtasahoz GPS-
vétel szlikséges.

. Nyomjuk meg hosszan az UP

gombot.

. Vélasszuk a Tréning >

Laktatkiiszob iranyitott tesztet.

. Inditsuk a szamlalét, és kdovessik

a képernyén megjelend utasitaso-
kat.

Ahogy megkezdjik a futast, a ké-
szllék mutatia az egyes |épés
id6étartamokat, a cél és az aktua-
lis pulzusszam értékeket. A mé-
rés végeztével egy lizenet jelenik
meg.

. Az iranyitott mérés végeztével al-

litsuk le a szamlalot és mentsiik el
a tevékenységet.

Amennyiben ez az els6 laktat-
kiiszob becsléslink, a készlilék fel-
sz0lit, hogy a laktatkiiszob pulzus-
szam alapjan osszuk ki Ujra a pul-
zustartomanyokat. Minden egyes
tovabbi laktatkiiszob mérésnél a
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készlilék rakérdez, hogy elfogad-
juk vagy elutasitjuk az aktualis mé-
rést.

Okos funkcidk
Bluetooth-kapcsolaton
keresztiil elérheté funkcidk
A késziléket kompatibilis, a Garmin
Connect Mobile alkalmazast futtatd
okostelefonra csatlakoztatva szamos
kiegészitd funkcio elérhetéveé valik.
Telefonos értesitések — a telefonra
érkezd értesitések, lzenetek megje-
lenitése a készliléken.

El6 kovetés — baratok és csaladtag-
ok valos id8ben kévethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy kozdsségi ha-
l6n keresztll is hivhatunk ,néz6ket”,
akik a Garmin Connect oldalain él6-
ben latjak a mérési adatokat.
Csoport kovetés — az él6 kovetés
funkcio révén a csoportba tartozo dsz-
szes sporttars helyzetét valos id6ben,
kozvetlendl a Forerunner kijelz6jén
kovethetjik nyomon.

Szoftver frissités — a késziilék rend-
szerszoftverének frissitése.

Edzések és palyak letoltése — a
Garmin Connect Mobile alkalmazas-
ban kereshetlink az edzések, palyak
kozott, majd vezeték nélkili kapcsola-
ton keresztll letdlthetjik a kijeldlt ele-
meket.

Connect 1Q — a készilék funkcio-
it Uj szamlapokkal, alkalmazasokkal,
widgetekkel, adatmezdkkel bdvithet-
juk ki.

Kozosségi halo értesitések — ami-
kor egy tevékenységet a feltdltink a
Garmin Connect Mobile-ra, egy frissi-
tés kertl posztolasra a kozdsségi ol-
dali lapunkra.

Idéjaras frissitések — valds idejli id6-
jarasi adatok és értesitések letdltése
a késztlékre.

Zene vezérld — az okostelefonon
lejatszott  zenét vezérelhetjik a
Forerunner kész(ilékrél.
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Hangos jelentések — engedélyez-
hetjlik, hogy a Garmin Connect Mobi-
le alkalmazas futas vagy egyéb tevé-
kenység soran motivacios célbdl, 6sz-
ténzd jelleggel hangos allapot ismer-
tetd jelentéseket jatszon le.
Bluetooth érzékelok - Bluetooth
funkcios érzékelbket, pl. pulzusmérét
csatlakoztathatunk.

Telefon keresése — a Forerunner ké-
szilékhez pérositott, a kozelben elha-
gyott (hatétavolsagon bellil) telefon
keresésében segit a funkcio.

Ora keresése — a kdzelben (haté-
tavolsagon bellil) lerakott de éppen
nem talalt Forerunner dra keresését
segiti az alkalmazas.

Szoftver frissitése a

Garmin Connect Mobile
alkalmazason keresztiil

A rendszerszoftver Garmin Connect
Mobile alkalmazason keresztili fris-
sitéséhez rendelkezniink kell Garmin
Connect fiokkal, valamint a készi-

léket parositanunk kell kompatibilis

okostelefonnal (2. oldal).
Szinkronizaljuk a késziiléket a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zason keresztil (57.; 77. oldal).
Amennyiben Uj rendszerszoftver
érhet6 el, a Garmin Connect Mobi-
le alkalmazas automatikusan letdl-
ti azt a készlilékre.
Kovesslk a képernyén megjelend
utasitasokat.

Adatok manualis feltoltése

a Garmin Connect Mobile

alkalmazasra

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT
gombot a vezérl6k menl megnyi-
tasahoz.

2. Vélasszuk a C ikont.

Elveszett telefon
megkeresése

A készilékkel megkereshetjik a
Bluetooth-kapcsolaton keresztil aktu-
alisan csatlakoztatott és hatésugaron
belill megtalalhaté telefont.
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1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT
gombot a vezérl6k menii megjele-
nitéséhez.

2. Vélasszuk a % pontot.

A késziilék elkezdi keresni a pa-
rositott telefont. Egy oszlopdiag-
ram jelenik meg, amely mutat-
ja a Bluetooth-jel erésségét, va-
lamint az okostelefon, amennyi-
ben a készlilék altal sugarzott je-
let érzékeli, hangjelzést kezd adni.
Ahogy kozelediink a telefonhoz, a
Bluetooth-jel eréssége folyamato-
san ndvekszik.

3. A BACK gomb megnyomasaval
befejezzlik a keresést.

Widgetek

(informacioés ablakok)

A készlilék gyarilag elére feltdl-
tott widgeteket tartalmaz, melyek le-
hetévé teszik, hogy bizonyos in-
formaciokat egyetlen  szempillan-
tas alatt leolvassunk, értelmezzink.
Egyes widgetek csak kompatibilis

okostelefon  Bluetooth-kapcsolaton
keresztli csatlakoztatasat kovetSen
tartalmaznak informaciét, mig egyes
widgetek alapbedllitds szerint nem
lathatok, manudlisan kell hozzaad-
nunk ezeket a widget sorhoz.
Ertesitések: tajékoztatast kapunk a
telefonra beérkez6 hivasokrol, sz6-
veges Uzenetekrdl, a kdzdsségi ha-
[6n aktivalado frissitésekrdl (a funkcio
az okostelefon bedllitasaitol fliggden
mikodik).

Naptar: az okostelefon naptarja alap-
jan kijelzi az esedékes talalkozokat.
Zene vezérlés: a parositott okos-
telefonon térténd zene lejatszas ve-
zérlése a készlilekrdl.

Id6jaras: mutatja az aktudlis hémér-
sékletet, és az idGjaras elérejelzést.
Lépések: nyomon koveti a napi Ié-
pések szamat, a cél lépésszamot, a
megtett tavolsagot.

Intenzitas percek: nyomon kovethet-
juk azt az id6tartamot, amit kdzepe-
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sen vagy erésen intenziv sportteve-
kenységgel tlttink el, valamint heti in-
tenzitas perc célt jeldlhetink ki és lat-
hatjuk a kitlizott cél teljesitésének fo-
lyamatat.

Pulzusszam: percenkénti szivdob-
banas (BPM) szerint mutatja aktualis
pulzusszamunkat, a napi legalacso-
nyabb nyugalmi pulzusszamot (RHR),
valamint grafikonon abrazolja a pul-
zusszam alakulasat.

Teljesitmény: mutatia a jelenle-
gi edzési allapotunkat, edzés terhe-
lést, a VO2 max. becsléseket, a re-
generalédasi idét, az FTP becslést,
a laktatkiiszob értéket, valamint a be-
csllt versenyidéket.

Iranyti: egy elektronikus iranytiit je-
lenit meg.

Vezérlok: lehetdvé teszi a Bluetooth-
kapcsolat be- és kikapcsolasat, vala-
mint szamos funkcio, pl. a ,ne zavarj”,
a telefon keres6 és a kézi szinkroni-
zalas funkciok be- és kikapcsolasat .

VIRB® vezérlé: a késziilékhez VIRB
akciokamerat csatlakoztatva a készU-
lékrdl indithatjuk és allithatjuk le a fel-
vételt.

Utols6 tevékenység: rovid dsszeg-
zést ad az utolso rogzitett tevekeny-
ségrdl, pl. az utolso futasrol, kerékpa-
rozasrol, uszasrol.

Utolsé sport: rovid Osszegzést
ad az utolsd rogzitett sporttevé-
kenységrél, és a hét soran megtett
oOssztavolsagrol.

Kaloria: az aznapi elégetett kaloria
adatokat mutatja.

Megmaszott emeletek: nyomon ko-
vethetjlk a megmaszott emeletek
szdmanak alakulasat, valamint a cél
elérésének folyamatat.

Lépések: mutatia a napi lépéssza-
mot, a lépésszam célt, valamint az el-
mult 7 nap erre vonatkozd dsszesitett
adatait.
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Stressz: a stressz szintet jelzi ki, va-
lamint egy légzési tevékenységet ki-
nal a pihenés elBsegitése céljabol.
Intenzitds percek: a kozepes és a
nagy intenzitasu tevékenységek vég-
zésével toltott id6t koveti nyomon,
mutatja a heti intenzitas percek célt,
valamint a cél teljesitésének folyama-
tat.
Widgetek megtekintése
A widgetek gyérilag el6re feltdl-
tott tajékoztatdé ablakok, melyekre
rapillanatva azonnal leolvashatunk
szamunkra fontos adatokat. Egyes
widgetekhez kompatibilis okostelefont
kell parositanunk Bluetooth kapcsola-
ton keresztl.
+ A pontos id8 képerny6n nyomjuk
meg az UP vagy DOWN gombokat
A pulzusszam és tevékenység fi-
gyelés widgetek minden esetben
megjelennek, mig pl. a teljesit-
mény widgethez szlikség van par,

pulzusméréssel kisért és GPS-
vétel melletti szabadtéri futasra.

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

Id6jaras widget megtekintése

Az id6jaras widget kompatibilis

okostelefon  Bluetooth-kapcsolaton

keresztilli csatlakoztatasaval jelenik
meg.

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg
az UP gombot az idéjéras widget
megtekintéséhez.

2. A START gombot megnyomva
az orankénti bontast tekinthetjik
meg.

3. Lefelé gorgetve a napi idéjarasi
adatokat tekinthetjiik meg.

Csoport kovetés inditasa

A funkci6 hasznalatahoz rendelkez-
niink kell Garmin Connect fidkkal, va-
lamint olyan kompatibilis okostelefon
parositasa szlkséges, melyen fut a
Garmin Connect Mobile alkalmazas.
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Az alabbi utasitasok a csoport ko-
vetés inditdsat a Forerunner készi-
lékekre vonatkozdan tartalmazzak.
Amennyiben a csoportban tartoz6 fu-
toknak, kerékparosoknak kompatibi-
lis Garmin késziiléklk van, lathatnak
minket a térképen, azonban mi a sa-
jat késziilékinkén nem latjuk a cso-
port tbbi tagjat.

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

2. Pérositsuk az okostelefont és a
Forerunner készuléket (2. oldal).

3. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas beallitdsi menljében va-
lasszuk az El6 kovetés > Cso-
port kdvetés pontot.

4. Amennyiben tébb kompatibilis ké-
szlilékkel is rendelkeziink, valasz-
szuk ki, hogy melyiket kivanjuk
megjeleniteni a csoport kdvetés-
ben.

5. Vélasszuk a Lathaté > Osszes
csatlakozo pontot.

6. Valasszuk az El kovetés indita-
sa pontot.

7. A Forerunner késziiléken kezdjuk
el a tevékenységet.

A csoport kovetés

hasznalatat segit6 tippek

A csoport kovetés az él6 kovetés

funkcio segitségével a csoportba tar-

toz6 sportolok helyzetének a térképen
torténd megjelenitését teszi lehetéve.

A csoportba 6sszes tagjanak rendel-

keznie kell Garmin Connect fidkkal.

+ Szabadtéren kerékparozzunk
GPS-vétel mellett.

+ Bluetooth-kapcsolaton  keresztiil
parositsuk a Forerunner készulé-
ket okostelefonunkkal.

+ A Garmin Connect Mobile alkalma-
zas beallitasi menijében a Kap-
csolatok pontra kattintva frissitsiik
a csoport kbvetési menetbe tartozo
kerékparosok listajat.

+ Ellenérizzik, hogy a cso-
port tagok mindegyike parosit-
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sa okostelefonjat, és a Garmin
Connect Mobile alkalmazasban in-
ditson el egy €16 kdvetés menetet.
+ Ellendrizziik, hogy az ésszes csat-
lakoz6 kerékparos hatdsugaron
belil legyen (40 km-en belll).

Connect IQ funkciok

A Connect 1Q Mobile alkalmazéason
keresztll a Garmintdl vagy mas kl-
sO fejleszt6tdl szarmazd Connect 1Q
bévitményeket adhatunk a készUlék-
hez. Ora szamlapokkal, adatmez6k-
kel, widgetekkel, alkalmazasokkal bé-
vithetjik a késziléket.

Ora szamlapok: egyedi megjelenést
adhatunk az érénak.

Adatmezdk: olyan U0j adattipusok-
kal bdvithetjik a késziléket, melyek
a mérék altal kozolt adatokat, a vég-
zett tevékenységet, illetve a naplo tar-
talmat teljes Uj szemszdgbdl mutatjak
be. A Connect IQ adatmezéket a gya-
ri funkciokhoz és képerny6khoz gond
nélkil hozzarendelhetjtik.

Widgetek: informaciés ablakok, me-
lyek révén egyetlen pillantassal tajé-
kozddhatunk a mérési adatokrol, érte-
sitésekrdl.

Alkalmazasok: interaktiv funkciok-
kal bdvitik az drat, pl. Uj szabadtéri és
sport tevékenységek.

Connect 1Q funkciok letoltése

Ahhoz, hogy a Connect 1Q funkcio-

kat a Connect IQ Mobile alkalmaza-

son keresztil letdltstk, elészor paro-
sitsuk a készlléket egy kompatibilis
okostelefonnal.

1. Az okostelefon alkalmazas piacte-
rérél toltstk le, majd telepitsik és
inditsuk el a Connect 1Q Mobile al-
kalmazast.

2. Amennyiben szlikséges, vélasz-
szuk ki a készliléket.

3. Valasszuk ki a Connect IQ funkci-
ot.

4. Kovessik a képerny6n megjelend
utasitasokat.
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Connect 1Q funkcidk

letoltése szamitogéprol

1. USB-kabellel csatlakoztassuk a
késziléket a szamitogéphez.

2. Lépjlink fel a www.garminconnect.
com oldalra és Iépjlnk be fiokunk-
ba.

3. Az eszkézok kezelésére szolgald
ablakban valasszuk a Connect 1Q
Store pontot.

4. Valasszuk ki a kivant Connect 1Q
funkciot.

5. Kovessuk a képernyén megjelend
utasitasokat.

Wi-Fi® kapcsolattal
elérhet6 funkciok

A Forerunner készllék Wi-Fi kapcso-
lattal is bir. A Wi-Fi kapcsolat haszna-
latdhoz a Garmin Connect Mobile al-
kalmazés nem szikséges.
Tevékenység feltoltése a Garmin
Connectre: amint befejeztiik a tevé-
kenységet, az adatok elkiildése au-

tomatikusan megtorténik a Garmin
Connectre.

Edzések és edzéstervek: a Garmin
Connect oldalon jeldljiik ki a letolte-
ni kivant edzésterveket, edzéseket,
majd a legkdzelebb, amikor a kész(-
lék Wi-Fi kapcsolattal csatlakozik, a
fajlok vezeték nélkili kapcsolaton ke-
resztlil automatikusan letdltésre ke-
rilnek a készlilékre.
Szoftverfrissités: Wi-Fi kapcsolaton
keresztill letdlhetjlik a készilékre a
legujabb rendszerszoftver valtozatot.
A kovetkezé alkalommal, amikor be-
kapcsoljuk vagy feloldjuk a késziilé-
ket, a képerny6n megjelend utasita-
sokat kovetve telepithetjlik az uj rend-
szerszoftvert.

Csatlakozés Wi-Fi hal6zathoz
A Wi-Fi halézathoz térténd csatlako-
zas el6tt el6szér az okostelefonon
a Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban csatlakoztatnunk kell ké-
szllékiinket.
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A nagy méretl fajlok adatatvitelét
gyorsithatiuk meg a Wi-Fi halézatra
torténd csatlakozassal.

1. Menjink a Wi-Fi halozat hatésu-
garan beliilre.

2. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban valasszuk a vagy =
vagy eee pontot.

3. A Garmin késziilékek (Garmin
Devices) pontban valasszuk ki ké-
sz(lékiinket.

4. Valasszuk az Altalanos (General)
> Wi-Fi halézatok (Wi-Fi
Networks) > Halézat hozzaada-
sa (Add a Network) pontot.

5. Vélasszunk az elérheté Wi-Fi ha-
|6zatok kozll, majd adjuk meg a
hozzaférési adatokat.

Zene
A Forerunner késziilékhez parositott
okostelefonrdl lejatszott zenét a
Forerunner készlilékrdl vezérelhetjuk.

A Forerunner 645 Music modell ese-
tében szamitdgépiinkrél vagy egy kiil-
s6 szolgaltatotdl zenei tartalmat tolt-
hetlink le a Forerunner késziilékre,
melyet akkor is hallgathatunk, ha az
okostelefon épp nincs kéznél. A keé-
szlléken tarolt zenei tartalom lejat-
szasahoz Bluetooth-funkcios fej(fll)
hallgatét kell csatlakoztatnunk.

Kapcsolédas
egy kiilsé zenei
tartalomszolgaltatohoz

(csak Forerunner 645 Music)

A zenei anyag kulsd tartalomszol-

galtatétol a Forerunner 645 Music

modellre torténd letdltéséhez el-

sz0r a Garmin Connect Mobile alkal-

mazassal kell csatlakoznunk a szol-

galtatéhoz.

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban valasszuk a eee meni
pontot.
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2. A Garmin késziilékek (Garmin
Devices) pontban valasszuk ki ké-
szulékunket.

3. Valasszuk a Zene (Music) pontot.

4, Valasszunk az alabbiak kozul:

+ Valasszuk ki a kilsd szolgalta-
tot, majd kovessik a képernyén
megjelend utasitasokat.

*Valasszuk a Zenei alkalmaza-
sok (Get Music Apps) pontot,
jeloljuk ki a szolgaltatot, majd ké-
vessik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Audio tartalom letoltése

kiilsé tartalomszolgaltatotol

A zenei anyag kiils6 tartalomszolgal-

tatotél a Forerunner 645 Music mo-

dellre torténd letéltéséhez el6szor
egy Wi-Fi halézathoz kell csatlakoz-
nunk (lasd a 64. oldalon).

1. A Forerunner 645 Music késziilé-
ken nyomjuk le hosszan a DOWN
gombot a zenei vezérld megnyita-
sahoz.

2. Viélasszuk a Kezelés (Manage)
> Zenei szolgaltatok (Music
Providers) pontot.

3. Valasszunk egy szolgaltatot,
amelyhez mar csatlakozunk.

4, Vélasszunk  egy  szamlistat
(playlist) vagy egyéb, letolthetd
elemet.

5. Nyomjuk egészen addig a BACK
gombot, amig a készilék felszolit,
hogy szinkronizaljuk az adatokat a
szolgaltatéval. Ekkor vélasszuk az
Igen (Yes) pontot.

A kivélasztott szadmlista és a tobbi
elem letoltésre keril a készulékre.

Kapcsolat bontasa a kiils6

tartalomszolgaltatoval

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban valasszuk a es« menu
pontot.

2. A Garmin késziilékek (Garmin
Devices) pontban valasszuk ki ké-
szulékunket.

3. Valasszuk a Zene (Music) pontot.
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4, Valasszuk ki a kivant csatlakozta-
tott szolgaltatét, majd a csatlako-
zas bontasahoz kovessiik a képer-
ny6n megjelend utasitasokat.

Sajat hanganyag, szamok

letoltése a Garmin

Express™ programmal

Ehhez el8sz6r szamitdgéplinkon tele-

piteniink kell a Garmin Express prog-

ramot (www.garmin.com/express).

Sajat .mp3 és .aac formatumu fajlo-

kat tolthetlink le a szamitdgéprdl a

Forerunner 645 Music kész(ilékre.

1. A tartozékként jaré USB-kabellel
csatlakozzunk a Forerunner keé-
szlilékkel a szdmitogéphez.

2. A szamitégépen nyissuk meg a
Garmin Express programot, va-
lasszuk ki a késziiléket, majd a
Zene (Music) menipontot.

3. Pipéljuk ki a szamok, szamlistak
és egyéb hangfajlok kapcsolo-
it, majd valasszuk a Kiildés a keé-
sziilékre pontot.

A letoltott zenei tartalom

lejatszasa

1. Barmelyik képernyén a DOWN
gombot hosszan megnyomva
megjelenik a zenei vezérlé.

2. Bluetooth-kapcsolaton  keresztill
csatlakoztassuk a fej(fiil)hallgatot
(lasd 68. oldal).

3. Valasszuk a Forras (Source) >
Karéra (Watch) pontot.

4. Valasszuk a Sajat mappa (Your
Library) pontot.

5. Valasszuk ki a lejatszani kivant ze-

nét.
TIPP! Az Osszes szam lejatsza-
sa (Play All Songs) ponttal vé-
letlenszer(i sorrendben az 6sszes
szam lejatszasra kertil.

A csatlakoztatott

okostelefonrol torténé

lejatszas vezérlése

1. Az okostelefonon kezdjik meg a
szam, szamlista lejatszasat.
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2. Valasszunk az alabbiak koziil:

* A Forerunner 645 Music készi-
|éken a DOWN gombot hosszan
lenyomva jelenitsiik meg a zenei
vezérl6t.

* A Forerunner 645 késziiléken a
DOWN gombot lenyomva jelenit-
stik meg a zene vezérl6 widgetet.

3. A Forerunner 645 Music ké-
szliléken valasszuk a Forras
(Source) > Zene vezérlés az
okostelefonon (Control Music
on Phone) pontot.

4. A megjelend ikonokkal
felfliggeszthetjik, folytathatjuk a
lejatszast, szamokat atugorha-
tunk, valamint allithatunk a hang-
erén (lasd alabb).

Zenei vezérlok

MEGJEGYZES! Egyes zenei vezérlé

elemek csak a Forerunner 645 Music
modellen érhetdk el.
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= Long Trail

Brian Boyko
a'T <

AKkils6 szolgaltatétol szarma-
z6 tartalom kezelése.

Vaélaszthatunk a késziilék-
rél torténd lejatszas, és az
okostelefonrol térténd lejat-
szas vezérlése kozott. A ké-
sziilékrdl torténd lejatszashoz
a sajat mappankban kell kiva-
lasztanunk a kivant zenei tar-
talmat.

LD

Ahangerd allitasa.

Az aktudlis hangfajl lejat-
szasanak felfuggesztése és a
lejatszas folytatasa.
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> A szamlistaban (playlist) a ké-
vetkez6 szamra ugrunk.
Hosszan lenyomva az aktudlis
szamban  gyorstekerhetlink
elére.

|« Az aktudlis szémot Ujrain-
ditjuk.

Kétszer megnyomva a szam-
listdban (playlist) az el6z6
szamra ugrunk.

Hosszan lenyomva az aktua-
lis szamban gyorstekerhetiink
hatrafelé.

¢ Az ismétlési mod modositasa.

o A véletlenszer( lejatszasi

mod médositasa.

Fej(fiil)hallgaté
csatlakoztatasa
Bluetooth-kapcsolattal

A Forerunner 645 Music késziiléken
lejatszott zenét kizardlag Bluetooth-
kapcsolattal ~csatlakoztatott fej(flil)
hallgaton hallgathatjuk.

1. Afej(fiil)hallgatdt hozzuk a készi-
Iékhez 10 méteres tavolsagon be-
lal.

2. Afej(fll)hallgatunk aktivaljuk a pa-
rositds madot.

3. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

4. Valasszuk a Beallitas > Erzéke-
16k és kiegészitok > Uj hozza-
adasa > Fejhallgatok pontot.

5. A parositasi eljaras végrehajtasa-
hoz vélasszuk ki a fejhallgatét.

Garmin Pay funkcio
A Garmin Pay funkci6val a csatlako-
zott Uzletekben, a csatlakozott pénz-
intézetektdél szarmazo bankkartyaval,
hitelkartyaval a Garmin karoran ke-
resztll fizethetlink.

A Garmin Pay tarca
funkcio beallitasa

A Garmin Pay tarcahoz egy vagy akar
tobb résztvevd bankkartyat, hitelkar-
tyat is hozzdadhatunk. A garmin.com/
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garminpay/banks oldalon talaljuk a

csatlakozott pénzintézeteket.

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban, a Forerunner késziilék
oldalan valasszuk a Garmin Pay >
Sajat tarcsa létrehozasa (Create
Your Wallet) pontot.

2. Kovessiik a képernydn megjelend
utasitasokat.

Fizetés a karoraval

Ehhez elészér legalabb egy bankkar-

tyat, hitelkartyat be kell allitanunk.

Egy, a rendszerhez csatlakozott Uz-

letben a karoraval fizethetlk a vasar-

lasunk utan.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT pon-
tot.

2. Vélassszuk a €.

3. Adjuk meg a négyjegyi kddot.
Megjegyzés! Amennyiben harom
egymast kovetd alkalommal téve-
sen adjuk meg a kodot, a tarca le-
zar. Ekkor a Garmin Connect Mo-

bile alkalmazasban Ujra kddot kell
beallitanunk.

A legutoljara hasznalt kartyank je-
lenik meg.

. Amennyibne a Garmin Pay tarca-

hoz tobb kartyat is hozzaadtunk, a
DOWN gombbal valthatunk masik
kartyara (opcionalis).

. 60 masodpercen belil a karérat

tartsuk a bankkartya lehuzé termi-
nél kdzelében ugy, hogy a kardra
szémlapja a terminal felé nézzen.
Az ¢dra rezeg és egy pipa jelenik
meg, amikor a terminallal torténd
kommunikacié véget ért.

Forerunner® 645 / 645 Music hasznalati utmutato 69



6. Amennyiben sziikséges, kdvessik
a terminalon megjelend utasitaso-
kat a tranzakci6 befejezéséhez.

TIPP! A kéd sikeres megadasat ko-

vetéen a karorat folyamatosan vi-

selve még 24 oran keresztll a kdd

megadasa nélkill fizethetlink az 6ra-
val. Amennyiben a kardrat levesszik
csuklonkrol vagy kikapcsoljuk a csuk-
|6 alapu pulzusmérést, az ujabb fize-
tés el6tt Ujra meg kell adnunk a kddot.

Kartya hozzaadasa a

Garmin Pay tarcahoz

A funkcidhoz legfeljebb tiz bankkar-

tyat vagy hitelkartyat adhatunk hozza.

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban, a Forerunner késziilék
oldalan vélasszuk a Garmin Pay
> =3 pontot.

2. Kovessuk a képerny6n megjele-
né utasitasokat a kartya adatainak
megadasahoz és a kartya tarca-
hoz torténé hozzaadésahoz.

Akartya hozzaadasat kdvetden a fize-
tés soran az igy hozzaadott kartyat is
kivalaszthatjuk.

Garmin Pay tarca kezelése
Részletes  adatokat  hivhatunk
le a bedllitott kartyakrol, vala-
mint felfliggeszthetjuk, aktivalhat-
juk, tordlhetjuk a kartyakat. Ezen
felil a telies Garmin Pay tarcét is
felfliggeszthetjik vagy torélhetjik.

MEGJEGYZES! Egyes orszagokban

a résztvevé pénzintézetek korlatoz-

hatjak a tarca funkciokat.

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban, a Forerunner késziilék
oldalan valasszuk a Garmin Pay >
Sajat tarcsa létrehozasa (Create
Your Wallet) pontot.

2. Vdlasszunk az alabbiak kozil:

* A kartya felfliggesztéséhez va-
lasszuk ki a kartyat, majd valasz-
szuk a Felfiiggeszt (Suspend)
pontot.
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A Forerunner készUlékkel torté-
né fizetés soran a kartya haszna-
latahoz a kartyat aktivalnunk kell.

* A tércaban az dsszes kartya ide-
iglenes felfiiggesztéséhez va-
lasszuk a Tarcat felfiiggeszt
(Suspend Wallet) pontot.

A Forerunner készulékkel torté-
né fizetéshez legalabb egy kar-
tyat Ujra aktivalnunk kell.

+A felfiggesztett tarca aktiva-
lasahoz valasszuk a Tarca fel-
fliggesztés megsziintetése
(Unsuspend Wallet) pontot.

+ Adott kartya térléséhez vélasz-

szuk ki a kartyat, majd valasszuk
a Torlés (Delete) pontot.
A Kkartya teljességgel eltinik a
tarcabol. Amennyiben késébb
Ujra hasznalni kivanjuk, ujra hoz-
z& kell adnunk a kartyat.

* A tarcaban 1év6 Osszes kartya
torléséhez valasszuk a Tarca
torlése (Delete Wallet) pontot.

A Garmin Pay tarca és az eh-
hez kapcsolodd kartya adatok
térlédnek. A Forerunner készi-
lékkel térténd fizetéshez uj tar-
cat kell létrehoznunk és legalabb
egy kartyat ehhez hozza kell ad-
nunk.

Garmin Pay kéd
megvaltoztatasa
Amodositashoz ismerniink kell aktua-
lis hozzaférési kddunkat. Amennyiben
elfelejtettik a kodot, toréInink kell a
tarcat, egy Ujat kell létrehoznunk, és
Ujra meg kell adnunk a kartya adato-
kat.

Modosithatjuk azt a kodot, amellyel a

Forerunner kész(iléken a Garmin Pay

tarcahoz fériink hozza.

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban, a Forerunner készi-
Iék oldalan valasszuk a Garmin
Pay > Koéd médositasa (Reset
Passcode) pontot.
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2, Kovessik a képerny6n megjelend

utasitasokat.
Naplé

Az edzésnaplé tarolja az idét, a tavol-

sagot, a kaldriat, az atlagos tempodt

vagy atlagos sebességet, valamint az
opciondlis ANT+ mérék altal szolgal-
tatott adatokat.

FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az

Uj adatok mindig a legrégebbi adato-

kat irjak fell.

Naplé hasznalata

A naplé a koradbban elmentett tevé-

kenységeket tarolja.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk az El6z-
mény > Tevékenységek-et.

2. Vaélasszunk egy tevékenységet.

3. Vélasszunk az alébbi lehetdségek
kozul:

+ Térkép: a tevékenység megte-
kintése a térképen.

* Részletek: a tevékenység rész-
letes adatainak megtekintése.

+ Szakaszok: kivalaszthatunk egy
szakaszt és megtekinthetjik
enne részletes adatait.

+ Korok: a korok adatainak megte-
kintése.

+ Zénaban toltott id6: az egyes
pulzustartomanyokban  tolt6tt
idéket tekinthetjik meg (72. ol-
dal).

+ Edzési hatas: a tevékenység
aerob és anaerob erénlétlink-
re gyakorolt hatasait tekinthetjik
meg (50. oldal).

+ Magassagprofil: a tevékenység
soran mért magassagvaltozas
grafikonjat tekinthetjiik meg.

+ Torlés: a kivalasztott tevékeny-
ség torlése.

Az egyes pulzus-
tartomanyokban toltott idd
megtekintése

Pulzustartomany adatok megtekin-
téséhez elBszor pulzusmérés mel-
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lett végezziink el egy tevékenységet,

majd mentsik azt el.

Az edzési intenzitas finomhangolasat

segitheti el6 az egyes pulzustartoma-

nyokban toltott idé megtekintése.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk az El6z-
mény > Tevékenységeket.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Vélasszuk a Idé, pulz.z. pontot.

Osszesitett adatok

megtekintése

A késziiléken tarolt tevékenységek

Osszesitett tavolsagat és idejét is

megtekinthetjiik.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Valasszuk az El6zmények > Osz-
szesitéseket.

3. lgény szerint valasszunk egy teve-
kenységet.

4, Valasszunk a heti és havi 6ssze-
sités kozil.

Kilométerszamlalo

hasznalata

A tavolsagmérd automatikusan rogzi-

ti @ megtett tavolsag dsszesitett érté-

két (kilométerszamlalo funkcio), a le-

dolgozott magassagkiilonbséget, és

a tevékenység végzése soran eltelt

id6t.

1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Valasszuk az Elézmények > Osz-
szesitések > Kilométerszamalot.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal
megtekinthetjik a kilométerszam-
|&16 Osszesitett értékeit.

Naplo torlése
1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot, majd valasszuk az Eléz-
mény > Opciodkat.
2. Vélasszunk az aldbbi lehetéségek
kozdl:
* Az Osszes tevékenység torlése
ponttal az dsszes tevékenységet
toroljuk a naplébdl.
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A Osszesitések visszaallitasa
ponttal a tavolsag és idé Ossze-
sitéseket nullazzuk.

NE FELEDJUK! Az utdbbival tevé-
kenységet nem torllink.

3. Hagyjuk jova a kivalasztast.

Adatkezelés

MEGJEGYZES! A készilék nem
kompatibilis a Windows® 95 / 98 / Me
/ NT / XP verziokkal, valamint a Mac®
0OS 10.3-as és korabbi verziokkal.

Fajlok torlése

A késziilék memdrigja fontos rend-

szerfajlokat tartalmaz, melyeket nem

szabad letdrdlniink. Amennyiben nem

ismerjik egy adott fajl rendeltetését,

NE toroljuk azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghaijtot,
kotetet.

2. Amennyiben sziikséges, nyissuk
meg a mappat, kotetet.

3. Valasszuk ki a kivant fajlt.

4. Nyomjuk le szamitdgépunk billen-
tylizetén a Delete gombot.

MEGJEGYZES! Apple szamitogép

hasznélata esetén a Kuka mappa ki-

uritésekor torlédnek véglegesen a faj-

lok.

USB-kapcsolat bontasa
Amennyiben a készllék cserélhe-
t6 hattértarként csatlakozik szamito-
géplnkhdz, az adatvesztés érdeké-
ben biztonsagos maddon kell levalasz-
tanunk a Windows vagy Mac opera-
ciés rendszerr6l. Amennyiben a ké-
szUlék mobil eszkdzként csatlakozik a
Windows operaciés rendszer(i szami-
tégéphez, a biztonsagos eltavolitasra
nincs szikség.
1. Végezzik el a kovetkez6 mivele-
tet:
+ Windows szamitogépeken kat-
tintsunk a talcan Iévé Hardver
biztonsagos eltavolitasa ikon-
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ra, majd kattintsunk az eszkéz
meghaijtdjat jelold betljelre.

* Apple szamitdgépen valasszuk
ki a fajlt, majd valasszuk a Fajl >
Elvet meniipontot.

2. Huzzuk ki az USB-kabelt a készi-

|ékbdl és a szamitdgépbdl is.

Garmin Connect

A Garmin Connect internetes kézos-
ségi oldalon konnyedén tarolhatjuk és
elemezhetjlik az edzés adatait, s6t,
ezeket meg is oszhatjuk masokkal.
Legyen sz6 barmely sportagrol, fu-
tasrol, gyaloglasrdl, Uszasrol, kerék-
parozasrdl, tirazasrol, triationozasrdl,
a Garmin Connect oldalon konnye-
dén rogzithetjik mozgasban gazdag
életvitelink fontosabb eseményeit. A
www.garminconnect.com/start  hon-
lapra fellépve ingyenesen hozhatunk
létre fiokot.

Tevékenységek tdroldsa
A tevékenység végén a naplé adatait
mentsik el, majd toltsik fel a Garmin

Connect oldalra, ahol addig tarolhat-
juk ezeket, ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése

Szamos adat felhasznalasaval, pl.
id6, tavolsag, pulzusszam, elégetett
kaloria, lépésszadm, magassag, tempo
és sebesség grafikonok alapjan rész-
letesen elemezhetjik tevékenységtin-
ket. Fellilnézetbdl, térképen tekint-
hetjlik meg a tevékenység soran be-
jart utat, a tempd, sebesség valtoza-
sait grafikonos szemlélteté abrak mu-
tatjdk be. Egyedi jelentéseket is 0sz-
szedllithatunk.

MEGJEGYZES! Egyes adatok csak
kilén megvésarolhato kiegészitd, pl.
pulzusméré hasznalata esetén érhe-
tok el.

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

Fejlédés nyomon kévetése
Nyomon kévethetjlik a napi Iépéssza-
mot, ismer6seinkkel barati versenye-
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ket rendezhetiink, valamint célokat
tlizhetlnk ki.

Tevékenységek megosztdsa
Kapcsolddhatunk baratainkhoz egy-
mas tevékenységének nyomon kdve-
téséhez, vagy kedvenc kdzdsségi ol-
dalainkon keresztil linket is kildhe-
tink az edzésekrdl.

Beadllitasok kezelése

A készlléket a Garmin Connect fio-
kon keresztil is beallithatjuk, illetve
ezen keresztill a felhasznaldi beallita-
sokat is modosithatjuk.

Hozzaférés a Connect IQ tarhoz
Alkalmazasokat, o6ra szamlapokat,
adatmezOket és widgeteket tolthe-
tnk le.

Garmin Connect hasznalata a

szamitégépen

A Garmin Express programmal a

Forerunner készlilék a szamitoge-

pen keresztil csatlakozik a Garmin

Connect fiokhoz. A Garmin Express

programmal feltdlthetjlk a tevékeny-

ség adatokat a Garmin Connect fi-
okba, valamint egyéb adatokat, pl.
edzéseket, edzésprogramokat tolthe-
tunk le a fiokbdl a Forerunner kész(i-
|ékre. Szoftvert is frissithetiink, illetve

a Connect 1Q alkalmazasokat is ke-

zelhetjlk.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel
a készuléket a szamitogépiinkhodz.

2. Lépjink fel a www.garmin.com/
express oldalra.

3. Toltsiik le és telepitsiik a Garmin
Express programot.

4. Inditsuk le a Garmin Express prog-
ramot, majd valasszuk ki a Készii-
lék hozzaadasa (Add Device)
pontot.
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5. Kdvesslik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Adatok szinkronizalasa a
Garmin Connect Mobile
alkalmazason keresztiil
A készllék idékdzonként automati-
kusan elvégzi az adatok szinkroni-
zalasat a Garmin Connect Mobile al-
kalmazason keresztiil. Ezen fellil ma-
nudlisan barmikor szinkronizalhatjuk
az adatokat.

1. A késziiléket és az okostelefont
hozzuk 3 méteres tavolsagon be-
|Gl

2. Barmely képerny6n nyomjuk meg
hosszan a LIGHT gombot a vezér-
|6k meni megnyitasahoz.

3. Valasszuk a T ikont.

4. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban megtekinthetjik az ak-
tualis adatokat.

Navigacio
A GPS-alapu navigacid funkciok lehe-
tévé teszik, hogy a térképen megte-
kintslik a bejart utat, elmentsiink ked-
venc vagy egyéb okbol kiemelt helye-
ket, illetve a késziilék iranyitasaval
hazatalaljunk.
Palyak
A Garmin Connect fiokbdl letdlthetlink
egy palyat a késziilékre. Miutan ez a
készllék memorigjaban eltarolasra
kerlilt, a készilléken navigalhatunk a
palya mentén. A palyak révén egy ko-
rabban elmentett, szamunkra tetsze-
t6s palyat Ujra letekerhettink, pl. egy
kerékparos utvonalat, amely munka-
helylinkre visz be. Ezenfellil egy mar
megtett utvonal mentén prébalhatjuk
megismételni vagy fellilmuini korabbi
teljesitményiinket. Példaul ha az ut-
vonalat korébban 30 perc alatt tettlik
meg, a virtualis edzbpartnerrel ver-
senyre kelve megprébalhatjuk azt 30
percen bellil megtenni.
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Palya letoltése az internetrdl
El8szor étre kell hoznunk egy Garmin
Connect fiokot, csak ezutan tolthe-
tink le palyat.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Navigacié > Palyak > Uj létreho-
zasa pontot.

2. Nevezzik el a palyat, majd valasz-
szuk a ¢/ pipat.

3. Valasszuk a Hely hozzaadasa
pontot.

4. Valasszunk a megjelend lehet6sé-
gek kozl.

5. Amennyiben sziikséges, ismétel-
juk meg a 3. és 4. lépéseket.

6. Valasszuk a Kész > Palya indita-
sa pontot.

A navigécios adatok megjelennek.

7. ASTART gombbal inditsuk a navi-
géciot.

Aktualis pozicionk

mentése

Elmenthetjik aktualis poziciénkat, igy

késbbbi barmikor visszanavigalha-

tunk ide.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT
gombot.

2. Vélasszuk a @ ikont.
MEGJEGYZES! Eléfordulhat,
hogy az elemet hozza kell adnunk
a vezérlé menihoz (lasd 86. ol-
dal).

3. Kovessik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

Mentett hely szerkesztése

A mentett helyet torélhetjiik vagy mé-

dosithatjuk nevét, magassagat, pozi-

ciojat.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a
START gombot, majd valasszuk a
Navigacio > Mentett helyek pon-
tot.

2, Valasszuk ki a kivant mentett he-
lyet.
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3. Végezzik el a kivant modositast.

Osszes mentett hely torlése
Egy paranccsal az sszes mentett he-
lyet torolhetjik.
Az éra szamlapon nyomjuk le a
START gombot, majd valasszuk
a Navigacié > Mentett helyek >
Mindet torol pontot.

Navigacio a kiindulasi
pontba
Lehetéségink van  visszanavigal-
ni a tdra kiindulasi pontjahoz a be-
jart at mentén (a rogzitett nyomvo-
nal alapjan) vagy egy egyenes vo-
nal mentén. Kizarélag GPS alapu
pozicidbmeghatarozast igénylé teve-
kenység esetén érhetd el a funkcio.

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

2. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:

A TracBack pontot valasztva a
bejart Ut mentén navigal vissza a
készilék a kiindulasi helyhez.

*Az Egyenes vonal opciét va-
lasztva egy egyenes vonal men-
tén jutunk vissza a kiindulasi
helyhez.

A pillanatnyi pozicié @, a kéve-
tend6 Utvonal @), valamint a vég-
cél @ jelenik meg a térképen.

Navigacio cél felé

Navigalhatunk egy adott cél felé, vagy

kdvethetlink egy kijeldlt iranyt is.

1. Az 6ra szédmlapon nyomjuk le a
START gombot, majd valasszuk a
Navigacio pontot.

2. Vdlasszunk egy kategoriat.
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3. Aképerny6n megjelend utasitasok
alapjan valasszuk ki a célt.

4. Anavigacid inditasahoz valasszuk
a Menj pontot.
A navigacios informaciok megje-
lennek.

5. ASTART gombbal inditsuk a navi-
gaciot.

Navigacio leallitasa

1. Tevékenység kdzben nyomjuk meg
hosszan az UP gombot.

2. Vélasszuk a Navigacio leallitasa
pontot.

Térkép

A A jel mutatja aktualis poziciénkat a

térképen. A térképen a helyek megne-

vezései, valamint a hozzajuk tartozd

szimbdlumok jelennek meg. Amikor

cél felé navigalunk, a kdvetendd utvo-

nalat egy vonal jelzi a térképen.

Pasztazas a térképen
1. Navigacio kézben nyomjuk le az

UP vagy DOWN gombot a térkép

megjelenitéséhez.

2. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

3. Valasszuk a Nagyitas parancsot:

4. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

* A balra, jobbra, felfelé és lefelé
torténd léptetés, valamint a na-
gyitas kozétti valtashoz nyomjuk
meg a START gombot.

*A gbrgetéshez és a nagyitas-
hoz hasznaljuk az UP és DOWN
gombokat.

*A kilépéshez nyomjuk meg a
BACK gombot.

Térképi beallitasok

Az egyes tevékenységekre kilon sza-
balyozhatjuk a térkép megjelenését.
Nyomjuk le hosszan az UP gombot,
majd valasszuk a Beallitasok > Tér-
kép pontot.
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Tajolas — a térkép megjelenitési ira-
nya, forgatdsa. A Menetiranyba opci-
oval a térkép az aktudlis haladasi irany
mindig a képernyd teteje felé mutat,
mig az Eszak felé opcioval az északi
irany mutat a képerny® teteje felé.
Felhasznaléi helyek — a mentett he-
lyeket elrejthetjik és megjelenithetjlik
a térképen.

Auto Zoom - a készilék automati-
kusan éllitja a térkép nagyitasi 1épté-
két. Kikapcsolva manudlisan nagyit-
hatunk, kicsinyithettink.

ANT+ mérok
A Forerunner 635 / 635 Music készi-
lék szamos vezeték nélkili ANT+ ki-
egészitékkel kompatibilis. A mérék
beszerzésével kapcsolatosan fordul-
junk a Garmin tgyfélszolgalathoz.

ANT+ méro parositasa

Amikor az ANT+ vezeték nélkili tech-
nolégiaval mikodd mérét els6 alka-
lommal csatlakoztatjuk a készulék-
hez, éssze kell hangolnunk a mérét

és a készilléket, ugymond parosita-

nunk kell ezeket. Kés6bb, a parosi-

tast kdvetéen, amint megkezdiiik a te-
vékenységet és a mérd adatokat mér,
illetve a mérd megfeleld kdzelségbe

kerul a késztilékhez, a készilék és a

méré mar automatikusan kapcsolddik

egymashoz.

NE FELEDJUK! Amennyiben az

ANT+ mér§ alaptartozékként jart a

készlilékhez, a méré parositasa mar

gyarilag megtortént.

1. Pulzusméré csatlakoztatasa ese-
tén vegyUk fel a mérét, eltérd tipu-
su méré esetén végezziik el annak
telepitését.

2. AForerunnert vigylik a méréhoz 1

cm tavolsagon beliil, majd varjunk,
amig a készulék csatlakozik a mé-
réhoz.
Egy Uzenet jelzi, ammikor a készU-
Iék észleli a mérét. Az adatmezé-
ket allitsuk ugy at, hogy megjelen-
jen a méré altal kiildott adat.
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3. Amennyiben szikséges, a mérok
kezeléséhez valasszuk a Menii >
Beallitisok > Erzékelék és ki-
egészitok pontot.

Lépésszamlalé

A Forerunner fogadja a lépésszamla-

[6rél érkezd adatokat. Beltéri haszna-

lat soran vagy gyenge GPS-jelek mel-

lett a Iépésszamlald szolgal tavolsag
és sebesség adatokkal. A lépésszam-

1416 a pulzusméréhdz hasonléan min-

dig készenléti allapotban van, barmi-

kor képes az adatok kiildésére.

Harminc perc tétlen allapot utan (moz-

gas nélkili idészak) a lépésszamlald

kikapcsol az elem kimélése céljabdl.

Amikor az elem merllni kezd, (izenet

jelenik meg a Forerunner kijelzéjén.

Ekkor hozzavetéleg még 6t 6ran ke-

pes miikddni a lépésszamlald.

Futas a lépésszamlaléval

Afutads megkezdése el6tt parositanunk

kell a Forerunnert és a |épésszamla-

16t (l&sd a 81. oldalon). Beltérben fut-

va rogzithetjlik a tempdt, a tavolsagot,

lépésszamot. Szabadtérben futva a lé-

pésszamot rogzithetjik a lépésszam-
laléval, mig a GPS-adatok alapjan
mérhetjik a tempot és a tavolsagot.

1. Helyezziik fel a Iépésszamlalét az
ahhoz kapott utasitasoknak meg-
felel6en.

2, Valasszuk egy futas tevékenysé-
get.

3. Inditsuk a futast.

Lépésszamlalo kalibralasa

A lépésszamlald Onkalibralo, azon-

ban par, GPS-vétel mellett végrehaj-

tott futast kdvetéen a mért sebesség
és tavolsag adatok pontossaga nagy-
ban megnd.

A kalibralashoz el6szér parositanunk

kell a lépésszamlalét (81. oldal), és

létre kell hoznunk a GPS miiholdas
kapcsolatot.

1. Az égboltra valé akadalymentes
rélatas mellett alljunk 5 percet egy
szabadtéri, fedetlen helyen.
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2. Kezdjuk el a futast.
3. Fussunk egy palya mentén gy 10
percig megallas nélkdil.
4. Allitsuk le a tevékenységet, majd
mentsiik el.
A rogzitett adatok alapjan, amennyi-
ben sziikséges, a lépésszamlalo ka-
libracios tényez6je mdédosul. Ameny-
nyiben futasi stilusunk nem valtozik, a
|épésszamlalét ezutan mar nem sziik-
séges kalibralnunk.
Lépésszamlalo kalibralasa
manualisan
A kalibralashoz elészor parositanunk
kell a Iépésszamlalét (81. oldal).
Amennyiben ismerjik a kalibraci-
0s tényezot, kézzel is kalibralhatjuk
a lépésszamlalot. Amennyiben masik
Garmin készUlékkel mar elvégeztiik
a kalibralast, igy ugyanazt az értéket
kell csak megadnunk.
1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
kel6k és kiegésziték pontot.
3. Valasszuk ki a [épésszamlalot.
4. Valasszuk a Kalibr. tényez > Er-
ték megadasa pontot.
3. Allitsuk be a kalibracios tényezét:
* Amennyiben a mért tavolsag ki-
sebb a ténylegesnél, a kalibracios
tényez6t ndveljuk.

* Amennyiben a mért tavolsag na-
gyobb a ténylegesnél, csdkkent-
suk a kalibracios tényez6t.

Lépésszamlalo sebesség és
tavolsag megadasa
A |épésszamlalo sebesség és tavol-
sag beallitasahoz el6szor parosita-
nunk kell a [épésszamlalot (81. oldal).
Beallithatjuk ugy a késziiléket, hogy
a GPS-es helymeghatarozasi ada-
tok helyett a |épésszamlalé adataibol
szamolja a temp6 és tavolsag adato-
kat.
1. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.
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2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
kel6k és kiegésziték pontot.
3. Valasszuk ki a Iépésszamlalot.
4. Valasszunk a Sebesség és a Ta-
volsag kozott.
5. Valasszunk az alébbi lehetdségek
kozil:
* Beltérben esetén a tempo és ta-
volsag szémitasa akkor térténik
a lépésszamlalo adatok alapjan,
amikor kikapcsolt GPS-vevd mel-
lett (altaldban beltérben) edziink.
*Mindig opcié esetén a GPS-
beallitasoktdl fuggetlentl mindig
a lépésszamlalé adatokbdl torté-
nik a tempd és tavolsag szamita-
sa.

Sebesség- és
pedaliitemméré hasznalata
(kiilon megvdsarolhatd)

A késziillék fogadja a kompatibilis ke-
rékparos sebesség- és pedaliitem-
mér6rol érkezd adatokat is.

« Pérositsuk a mérét a készilékkel.
(81. oldal)

+ Adjuk meg a kerék méretet (123. 0.).

* Inditsuk a kerékparozast (8. 0.)

Forgalmi viszonyok
atlatasanak segitése a
kerékparos szamara

A Forerunner készllék egyuttmiiko-
dik a Varia Vision™ szemiiveges ki-
jelzével, a Varia™ kerékparos okos
ldmpakkal, valamint a hatrafelé figye-
|6 Varia radarral, ezzel nagyban hoz-
zajérul ahhoz, hogy a kerékparos job-
ban nyomon kdvethesse a mdgétte
zajl6 forgalmat. Tovabbi informacidkat
a Varia készulékek hasznalati utmuta-
téjéban talalunk.

NE FELEDJUK! Varia késziilék paro-
sitdsa el6tt szikséges lehet a Fore-
runner szoftverének frissitése (57.;
110 oldal).

tempe

A tempe egy ANT+ vezeték nélkuli
héfokmérdé. A mérét panttal, kabelko-
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tozOvel rogzithetjik egy helyen, ahol
folyamatosan kulsé levegé éri, és
igy pontos hdmérsékleti adatokat ka-
punk. A hémérsékleti adatok fogada-
sahoz el6szor parositanunk kell a mé-
rét és a késziléket.

Beallitasok
Tevékenység lista beallitasa
1. Nyomjuk meg hosszan az UP

gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Teve-
kenységek és alkalmazasokat.
3. Vélasszunk az alabbiak kézil:

+ Egy adott tevékenységet kiva-
lasztva modosithatjuk annak be-
allitdsait, kijelolhetjiuk a tevé-
kenységet mint kedvenc tevé-
kenységet, valamint modosithat-
juk a megjelenités sorrendjét.

* A Hozzaadas ponttal tovabbi al-
kalmazésokat adhatunk a lista-
hoz, vagy Ujakat hozhatunk Iétre.

Widget sor beallitasa

A widget sorban Uj elemeket megjele-
nithetlink, illetve meglévéket elrejthe-
tunk, athelyezhetink.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP

gombot.
2, Vélasszuk a Beadllitasok >
Widgetek pontot.

3. Valasszunk ki egy widgetet.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozul:

» Atrendez: a widget soron bell
elfoglalt pozicidjat maodosithat-
juk.

« Eltavolit: ezzel a paranccsal t6-
roljik a widgetet a widget sorbdl
(magét a widgetet nem tordljiik
véglegesen).

5. Valasszuk a Widget hozzaadasa
pontot.

6. Valasszuk ki a hozzaadni kivant
widgetet.

A widget bekertil a widget sorba.
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Vezérldé menii beallitasa

A vezérlé meniiben szerepld gyors el-

érést biztositd menipontokat, funk-

cioparancsokat kibdvithetjlk vjakkal,

atrendezhetjlik, valamint torélhetjiik a

mar szikségtelenné valt elemeket (a

vezérlé menl megjelenitésérdl az 5.

oldalon olvashatunk).

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Vezérl6k menii pontot

3. Valasszuk ki a mddositani kivant
funkciéparancsot, gyors men(it.

4. Vdélasszunk az alabbiak kézil:

* A Vezérl6t atrendez pontot va-
lasztva a  funkciéparancsot,
gyors men(t athelyezzik a ve-
zérl6k menin beldl.

* A Vezérlét eltavolit pontot va-
lasztva toréljik a funkcidparan-
csot, gyors ment a vezérlék me-
niibél.

5. lgény esetén a Vezérlét hozza-
ad ponttal 0j funkcidparanccsal,
gyors menuvel bdvithetjik a ve-
zérl6k meniit.

Tevékenység beallitasok
Az egyes elére feltoltott tevékenysé-
gek alkalmazasokat sajat igényeink-
hez igazithatjuk, pl. mddosithatjuk
az adatképernyoket, riasztasokat és
edzési funkciokat. Egyes bedllitasok
csak bizonyos tevékenységeknél moé-
dosithatok.

Nyomjuk meg a START gombot, va-
lasszuk ki a tevékenységet, nyomjuk
meg hosszan az UP gombot, majd
valasszuk ki a tevékenység beallita-
sokat.

Adatképernydk — Uj adatképernydket
rendelhetlink a tevékenységhez, illet-
ve ezeket sajat igényeinkre igazithat-
juk (88. oldal).

Riasztasok — edzési és navigacios
riasztasok bedllitdsa az adott tevé-
kenységhez.
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Metroném - allandé Utemben egy
hangjelzés hallhato, ezzel a készilék
segit, hogy mind lassabb, mind gyor-
sabb temponal stabil, allando Iépés-
szam mellett végezziik az edzést (25.
oldal).

Auto Lap - az Auto Lap (Uj kér auto-
matikus létrehozasa) funkcio beallita-
sait talalhatjuk itt (91. oldal).

Auto Pause — bedllithatjuk a készi-
Iéket, hogy all6 helyzetben, vagy ami-
kor haladasunk egy bizonyos sebes-
ség ala esik, automatikusan éllitsa le
az adatok rogzitését (lasd 92. oldal).
Auto gorgetés — beallithatjuk a ké-
szuléket, hogy amikor a szamlalo fut,
vagyis éppen valamilyen tevékenysé-
get végzlink, a tevékenység adatkép-
erny6ket automatikusan Iéptetve jele-
nitse meg (93. oldal).

Szegmens riasztdas — engedélyez-
zik, a késziléknek, hogy jelezze,
amikor szegmenshez kézeledink.
GPS - GPS-mdd - a GPS-vételi mo-
dot allithatjuk be A GPS+GLONASS

vétel  széls6séges  koriilmények
kozott  megbizhatdbb,  gyorsabb
poziciémeghatarozast tesz lehetéve,
azonban hamarabb lemeriti az akku-
mulatort, mint a sima GPS-mdd. Az
UltraTrac ritkdbban menti el a nyom-
vonal-pontokat és a mérék adatait (az
UltraTrac modrol lasd a 94. oldalt).
Medence méret — medencében torté-
né Uszéshoz a medence hosszéat ad-
hatjuk meg.

Visszaszamlalas inditas — az Uszd-
medencei szakaszokra vonatkozéan
visszaszamlalo haszndlatanak enge-
délyezése.

Csapasérzékelés — medencei Uszas-
hoz a csapas érzékelés bekapcsolasa.
Energiatak. — tevékenység soran az
energiatakarékos modba torténd val-
tast megeléz6 varakozasiidd (120. 0.)
Hattérszin — az egyes tevékenyseé-
geknél vélaszthatunk a fekete és a fe-
hér hattérképernyé kozott.
Hangsulyos szin — az egyes tevé-
kenységekhez jeldlészint allithatjuk

Forerunner® 645 / 645 Music hasznalati utmutato 87



be, melyek révén konnyen beazono-
sithatjuk az aktiv tevékenységet.
Gyari beallitas - a tevékenység be-
allitdsainak gyari alapbedllitasnak
megfelelé allapotba torténd visszaal-
litasa.
Atnevezés - a tevékenység nevének
modositasa.
Adatképernyodk beallitasa
Adott tevékenységre vonatkozoan az
egyes adatképernySket elrejthetjik,
megjelenithetjlk, illetve mddosithat-
juk az adatmez6k szamat.
1. Nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszuk ki a tevékenységet.
3. Nyomjuk meg hosszan az UP
gombot.
4. Valasszuk az Adatképernydket.
5. Valasszuk ki a modositani kivant
adatképerny6t.
6. Valasszunk az alabbiak kézil:
* Az Elrendezés ponttal modosit-
hatjuk az adatképernyén megje-
lend adatmez8k szamat.

* Egy adatmezét kivalasztva mo-
dosithatjuk az abban megjelené
adat tipusat.

+ Az Atrendez ponttal az adatkép-
emny6t athelyezhetjuk az adat-
képerny6 soron bell.

+ Az Eltavolit ponttal toroljik az
adatképerny6t a sorbdl.

7. Amennyiben sziikséges, az Uj
hozzaadasa ponttal Ujabb képer-
ny6vel bvitjuk a sort.

Uj képernyével bévithetjik az

adatképernyd sort, vagy egy el6-

re beallitott képerny6t adhatunk a

sorhoz.

Térkép hozzaadasa az egyes
tevékenységekhez
A tevékenységhez tartoz6 adatképer-
nyd sort a térképpel is bovithetjik.
1. Nyomjuk meg hosszan az UP-t.
2. Vélasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszuk ki a tevékenységet.
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4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk az Adatképernydk >
Uj hozzaadasa > Térkép pontot.

Riasztasok

Az egyes tevékenységekhez riasz-
tasokat rendelhetiink, melyek segit-
séget nyujtanak a kitlizott cél eléré-
sében, valamint a cél felé térténd na-
vigalasban. Egyes riasztasok csak bi-
zonyos tevékenységeknél érhetdk el.
Haromféle riasztas tipust kiilénbdzte-
tiink meg: esemény, tartomany és is-
métlédé riasztast.

Esemény riasztas: Egyszeri figyel-
meztetés, ahol az esemény egy meg-

Riasztas Riasztas

adott érték elérése. Példaul figyel-
meztet, amikor egy adott magassagi
szintet elérlnk.

Tartomany riasztas: Figyelmezte-
tés, amikor a készilék egy adott ér-
téktartomany alatti vagy feletti értéket
mér. Példaul bedllithatjuk a készlilé-
ket, hogy figyelmeztessen, amikor a
pulzusunk 60 bpm ala esik vagy 210
bpm-et meghaladja.

Ismétlodo riasztas: Figyelmeztetés,
amely minden alkalommal életbe 1ép,
amikor a késziilék egy adott értéket,
lépéskdzt mér. Példaul bedllithatjuk
a késztiléket, hogy 30 percenként fi-
gyelmeztessen.

R tipusa Ismertetése
Lépésszam | Tartomany | Megadhatunk egy alsé és felsd pedalfordulat/|épésszam
klisz6bértéket.
Tévolsag Ismétlédd Megadhatunk egy ismétlédd tavolsagot (pl. a készulék ki-
lométerenként jelezzen).
1d6 Esemény, Megadhatunk egy id6kézt (pl. hogy a késziilék 30 percen-
ismétlédo ként jelezzen).
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Riasztas Riasztas

. tipusa Ismertetése
Magassag | Tartomany | Megadhatunk egy als6 és felsé magassagi kiiszbot.
Kaléria Esemény, Adott elégetett kaloria értéknél a készilék jelez.
ismétlodd
Tempd Tartomany | Megadhatunk egy als6 és fels6 temp6 kiiszobértéket.

Pulzusszam | Tartomany | Megadhatunk egy als¢ és fels6 pulzusszam kiszobérté-
ket, vagy egy pulzustartomanyt (lasd alabb).

Teljesitmény | Tartomany | Megadhatunk felsé és also teljesitmény értéket.
Sebesség Tartomany | Megadhatunk egy als¢ és fels6 sebesség kiiszobértéket.

Egyéni Ismétlédd Kivalaszthatunk egy meglévd Uzenetet, létrehozhatunk
egy egyedi Uzenetet, vagy kivalaszthatunk egy riasztas ti-
pust.

Futas/séta | Ismétlédd Adott id6kozonként pihend (sétald) szakaszt iktathatunk
be.

Csapas- Tartomany | Megadhatunk egy felsé és als6 percenkénti csapasszam

sebesség kiiszobértéket.

Kozeledés | Esemény Egy mentett hely koré adott sugart kérben egy jelz6 zonat
allithatunk fel, amelyet atiépve a készlilék jelez.

Riasztds beallitasa 3. Vélasszunk egy tevékenységet.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom- NE FELEDJUK! Nem mindegyik
bot. tevékenységhez élesithetiink ri-

2. Valasszuk a Beallitasok > asztast.
Tevékenységek 4. Valasszuk ki a tevékenység bedlli-
és alkalmazasok pontot. tasait.
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5. Vélasszuk a Riasztasokat. Auto Lap funkcié

6. Valasszunk az alabbiak kozl: Kér inditasa tavolsdg alapjén
* Uj hozzdadasa ponttal Uj riasz- A késziilék adott tavolsag megtéte-
tast rendellink a kivalasztott tevé-  lekor automatikusan ] kért regiszt-

kenységhez. ral, igy a futas adott hosszlsagu sza-
*A meglévd riasztas nevét kiva-  kaszait kénnyen dsszehasonlithatjuk
lasztva modosithatjuk a nevet. (pl. minden 6t kilométeres szakaszt).
7. Amennyiben szikséges, valasszuk 1, Nyomijuk le hosszan az UP gom-
ki a riasztas tipusat. bot.
8. Vélasszuk ki a kivant tartomanyt, 2. \alasszuk a Beallitasok >
adjuk meg a minimalis és maxima- Tevékenységek
lis értéket, vagy adjunk meg egy és alkalmazasok pontot.
egyedi érteket. 3. Valasszunk egy tevékenységet.

9. Amennyiben szilkséges, kapcsol-
juk be a riasztast.

Esemény és ismétlédd riasztasnal
minden alkalommal, amikor elérjiik
az értéket, a készilék figyelmeztet.
Tartomany riasztasnal, amikor a mi-
nimum érték ala esik a mérési adat,
vagy meghaladjuk a maximalis érté-
ket, a késztilék figyelmeztet.

A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
5. Valasszuk az Auto Lap pontot.
6. Valasszunk az alabbiak kozill:
* Auto Lap: az Auto Lap funkcidt
kapcsolhatjuk be és ki.
* Auto tavolsag: adjuk meg azt
a tavolsagot, melynek megtétele
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utan a készllék automatikusan Uj
kort indit.
Minden alkalommal, amikor megtesz-
szik a megadott tavot, a készilék
tuzenet formajaban figyelmeztet, vala-
mint sipol vagy rezeg is, amennyiben
a hangos jelzések engedélyezve van-
nak (lasd 96. oldal).
Amennyiben szlikséges, az adatkép-
erny6k atszabasaval tovabbi kor ada-
tok jelenithet6k meg (lasd 88. oldal).

Kor befejezését jelz6 lizenet
testreszabasa
A kor befejezését és az Uj kér meg-
kezdését jelz6 ablakban szerepld egy
vagy két adatmez6t médunkban all el-
téré adattipusra cserélni.
1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.
2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.

A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.

4. Valasszuk ki a tevékenység bedlli-
tasait.

5. Vélasszuk az Auto Lap >
Korriasztas pontot.

6. Valasszuk ki a modositand6 adat-
mezé(ke)t.

7. Az Elénézet pontot valasztva né-
z6képet jelenithetiink meg.

Automatikus sziineteltetés
(Auto Pause®) funkcio

Az automatikus sziineteltetés funk-
cié megallitia a szamlalét, amikor allé
helyzetben vagyunk vagy sebessé-
glnk egy megadott érték ala esik. A
funkcié hasznos lehet, amikor futas
kozben piros lampanal varakozunk,
vagy egyes helyeken meg kell all-
nunk, le kell lassitanunk.

NE FELEDJUK: Amikor a szamlalo
all vagy fel van fiiggesztve, az adatok
nem kerlinek rogzitésre az edzés-
napléba.
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1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.
2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
5. Valasszuk az Auto Pause pontot.
6. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:
* Megallaskor: Megallaskor auto-
matikusan megall a szamlalo is.
+Egyéni: A szamlalo akkor all
meg, amikor sebességiink/tem-
pénk a megadott érték alé esik.

Automatikus adatképernyd
valtas (automatikus goérgetés)
Az automatikus gérgetés funkciot be-
kapcsolva a késziilek automatikusan
valtva mutatja az edzési adatképer-
ny6ket, amikor a szamlald fut.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.

4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk az Auto gorgetést.

6. Valasszunk egy Iéptetési sebessé-
get.

GPS beallitasok mddositasa

Alapértelmezés szerint a miholdak
helyzetének beméréséhez a készulék
a GPS-jeleket hasznalja. Széls6sé-
ges kornyezeti viszonyok esetén vagy
a gyorsabb helyzetmeghatarozas ér-
dekében lehetéség van a vételt a
GPS miiholdak mellett a GLONASS
mihold rendszerrel bdviteni. Ennek
hatranya, hogy az akkumulator ha-
marabb lemeril, mintha csak a GPS
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miholdas vételt hasznalnank. Az
UltraTrac opci¢ eseétn a nyomvona-
li pontok és a mérdk adatai ritkdbban
kerlilnek régzitésre (lasd a 101. 0.).
1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.
2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
5. Valasszuk a GPS pontot.

UltraTrac GPS-pozici6 régzités

Az UltraTrac funkcié egy GPS-
beallitds, amely ritkdbban rogziti a
nyomvonali pontokat és mérési ada-
tokat. Az UltraTrac funkcid megno-
veli az akkumulatoros miikodési id6t,
azonban csOkkenti a tevékenységek
mérési adatainak részletességét. Az
UltraTrac funkciét olyan tevékenyseé-
geknél érdemes hasznalni, melyek
idében elhuzodhatnak, és a gyako-

ri mérési adatoknak kisebb jelentésé-
guk van.

Készenléti médba valtas
késleltetési idejének allitasa
A vérakozasi id6 funkcié a megadott
idétartam leteltével alacsony aram-
felvétel(l karéra modba valtja at a ké-
szlléket. Egy verseny inditasara var-
va hasznos lehet a funkci6. Nyomjuk
le hosszan az UP gombot, majd va-
lasszuk a Beallitasok > Tevékenysé-
gek és alkalmazasok pontot. Ezutan
valasszunk egy tevékenységet, majd
vélasszuk az Energiatak. pontot.
Normal: A késziilék 5 perc tétlen alla-
pot utén valt at karéra modba.
Bévitett: A késziilék 25 perc tétlen al-
lapot utan valt karéra modba. Ezen
hosszabb vérakozasi id6t biztosito
modban a két toltés kozétti id6 lerd-
vidulhet.
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Tevékenység vagy 2. Vélasszuk a Szamlap pontot.

alkalmazas eltavolitasa 3. Az UP vagy DOWN gombokkal

1. Nyomjuk le hosszan az UP gom- megtekinthetjik a szamlap bealli-
bot. tasi lehetéségeit.

2. Vélasszuk a Beallitasok > 4. Az Uj hozzaadasa ponttal atte-
Tevékenységek kinthetjik az el6re letoltott szam-
és alkalmazasok pontot. lapokat.

3. Valasszunk egy tevékenységet. 5. Egy elbre letoltétt szamlap vagy

4. Valasszunk az alébbiak kozil: egy telepitett Connect 1Q szam-
* A tevékenység torléséhez a ked- lap aktivalasahoz nyomjuk meg a

vencek listabol valasszuk a Tér- START gombot, majd valasszuk
lés a kedvencek koziil pontot. az Alkalmaz pontot.

Ora szamlap beallitasok 6. f\met”r':y'ben,le"’kre 'etO't.o}: szam-

Az ora szamlapjanak egyedi megje- Sa.?zRTasznabu? ' nY;m!? megk a

lenést adhatunk az elrendezés, a szi- T gombol, Mayd valasszuk a

. et . estreszab pontot.

nek és az egyéb kiegészitd adatok ki- . .

vélasztasaval. A Connect 1Q oldalrsl 1 Valasszunk az alabbiak koz(i

is letlhetiink 6ra szamlapokat, me- *Analdg szamlapon az ¢ra sza-

lyeket killon be- és kikapcsolhatunk. mok  stilusanak modositasahoz

A Connect IQ szamlap aktivalasa elétt valasszuk a Skala pontot.

azt le kell téltentink a Connect 1Q tar- * Analég szamlapon a mutatok sti-

rél (62. oldal). lusdnak modositdsahoz vélasz-

1. Az 6ra szadmlapon nyomjuk le szuk a Mutaték pontot.
hosszan az UP gombot.
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* Digitalis szamlapon a szamje-
gyek stilusanak mddositasahoz
valasszuk az Elrendezést.

+ Digitalis szamlapon a masodperc
szamjegyek stilusanak maodosi-
tasahoz valasszuk a Masodper-
cek pontot.

* A szamlapon megjelend adatok
modositasahoz valasszuk a Ki-
egészitd adatok pontot.

* A szamlapon a jel6lészin hozza-
adasahoz vagy modositasahoz
valasszuk a Jeldlészin pontot.

* Ahattér szinének modositasahoz
valasszuk a Hattérszin pontot.

+ Amddositasok mentéséhez vala-
szuk a Kész pontot.

Rendszerbeallitasok
Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer pontot.

Nyelv — men(feliratok nyelvét adhat-
juk meg.

Pontos id6 — id§ beallitasok (98. 0.)

Hattérvilagitas — hattérvilagitas beal-
litasa (98. oldal).

Hangok — hangjelzések, rezgés be-
allitasa.

Ne zavarj — a ne zavarj funkcié be- és
kikapcsolasa. Az alvdsidé opcioval a
Garmin Connect fiokban megadott &l-
talanos alvassal toltott idészakra a ne
zavarj mod automatikusan bekapcsol.
Automatikus lezaras — a gombok
automatikus lezérasa az akaratlan
gombnyomast megel6zend6. A Te-
vékenység alatt opcidval a szamla-
|6val kisért tevékenység inditasakor a
gombok automatikusan lezarasra ke-
rilnek, mig a Karéra méd opcidval
tevékenysége végzése nélkil is leza-
rédnak a gombok.

Mértékegységek — mértékegységek
beallitasa (98. oldal).

Jelleg - vélaszthatunk a tempd és
a sebesség kijelzése kdzott, illetve a
hét elsé napjat adhatjuk meg, vala-
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mint a koordinatak kijelzési formatu-
mat és a térképdatumot allithatjuk be.
Adatrogzités — a tevékenység ada-
tok roégzitésének bedllitasa. Az alap-
beallitds szerinti Intelligens rogzités
hosszabb idén at képes rogziteni a te-
vékenység adatokat, mint a Mp.-ként
beallitds, amely bar rendkivil ponto-
san (masodperces gyakorisaggal) ko-
veti nyomon a valtozasokat, azonban
sok memdriat foglal el, ezaltal hosz-
szabb tevékenységek tarolasat nem
teszi lehet6vé.

USB-méd - bedllithatjuk, hogy sz&-
mitogépre torténd csatlakoztatas hat-
tértar modban térténjen, vagy Garmin
modban.

Alapbeallitasok visszaallitasa — be-
allitasok visszaallitisa a gyari alapér-
tékekre, illetve a felhasznaldi adatok
torlése (110. oldal).

Szoftverfrissités —a Garmin Express
programon keresztlil let6ltott szoftver-
frissitéseket telepithetjik.

1d6 beallitasa

Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer > 1d6 pontot.
Idé6formatum — 12 vagy 24 oras for-
matumban tekinthetjlik meg az id6t.
1d6 beallitasa — a GPS-pozicio alap-
jan automatikusan is torténhet az id6-
zéna meghatarozasa, vagy magunk is
megadhatjuk az idézonat.

Pontos id6 — az id6 manudlis meg-
adasat kivalasztva adjuk meg a pon-
tos idét.

Riasztasok — egy riasztast élesithe-
tiink, amely napkelte vagy naplemen-
te bekdvetkezte elétt megadott id6vel
jelez.

Szinkronizalas a GPS-vétellel - ma-
sik id6zéndba valé atlépés vagy a
nyari idészamitéds aktivaldsa soran
lehetdség van a GPS-vétel alapjan
meghatarozott idével torténd szinkro-
nizalasra.
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Hattérvilagitas beallitasa 1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
1. Nyomjuk le hosszan az UP gom- bot.
bot. 2, Vélasszuk a Bedllitasok > Rend-
2. Valasszuk a Beallitasok > Rend- szer > Mértékegységek pontot.
szer > Hattérvilagitast. 3. Vélasszunk egy adattipust.
3. Valasszuk a Tevékenység koz- 4, Valasszunk egy mértékegységet.
ben és az Ora lizemmoéd opcidk Or
e a
kozott. 1d6 kézi beallits
4. Valasszunk az alabbiak kozott: © kezi beallitasa
L 1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
*A Gombok és Riasztasok op- bot.

ciéval a hattérvildgitas valamely 2
gomb megnyomasara vagy fi-
gyelmeztetés megjelenésére
gyullad fel. ] . .
«A Kézmozdulat opciéval akkor 3. Vélasszuk az 1dé menipontot,

kapcsol fel, amikor kezlinket fel- majd a’c'ijuk 'T‘e?’ ? pontos iddt.

emeljik és csuklonkat arcunk ~ Ebresztd beallitasa

felé forditjuk (ranéziink az orara). 11z, egymastol fliggetien ebresztést
« Az Id6Korlat pontban azt az ids-  allthatunk be. Minden egyes ebresz-

tartamot allithatjuk be, amelynek tgsn?l ifUIO” valaszthatunk. egysze-

leteltével a vilagitas kikapcsol. ri csOrgést vagy rendszeres ismétlést.

s . e 1. Az ¢ra szémlapon nyomjuk le
Me’rtekggyseg b,e allitasa . hosszan az UP gombot.
A tavolsag, a tempo, a sebesség és
a suly mértékegységeit adhatjuk meg.

. Vélasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > |do > Ido beallitasa > Kézi
pontot.
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2. Valasszuk a Ora > Ebresztéora >  Visszaszamlalo id6zitd
Riasztas hozzaadasat. 1. Barmely képernyén nyomjuk meg

3. Valasszunk az Id6 pontot, majd ad- hosszan a LIGHT gombot.
juk meg az ébresztés idopontjat. 2. Vélasszuk az lddzitét.

4. Vélasszuk az Ismétlés pontot, MEGJEGYZES! Amennyiben nem
ahol beallithatjuk, hogy az ébresz- taldljuk, az 1d6zit6 elemet adjuk
tés megismétlédjon (nem kotele- hozza a vezérl6 meniihdz (lasd
z0). 86. oldal).

5. Valasszuk a Hangok pontot, ahol 3. Adjuk meg az idét.
kivalaszthatjuk a jelzés tipusat 4. Amennyiben szilkséges, az Ujrain-

(nem kételezd). ditas > Bekapcsol ponttal automa-
6. A Hattérvilagitas > Be pontot ki- tikusan Gjraindithatjuk a szamlalét,

vélasztva csérgés soran a hattér- amikor a visszaszamlalas lefut.

vilagitas is bekapcsol. 5. Amennyiben sziikséges, valasz-
7. A Cimke pontot valasztva egy le- szuk a Hangok pontot, és valasz-

irést, megnevezést rendelhetlink szuk ki a kivant jelzési format.

az ébresztéshez (opcionalis). 6. Valasszuk az Idézitd inditasat.

Ebresztés tﬁrlése Stopper hasznélata

1. Az dra szamlapon nyomjuk le 4 Barmely képernyén nyomjuk meg
hosszan az UP gombot. hosszan a LIGHT gombot.

2. Valasszuk a Ora > Ebresztora-t. 2 valasszuk a Stoppert.

3. Valasszunk ki egy ébresztést. MEGJEGYZES! Amennyiben nem

4. Vélasszuk a Térlés pontot. talaljuk, a Stopper elemet adjuk
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hozza a vezérld menlihdz (lasd
86. oldal).

3. A START gombbal inditsuk a
szamlalét.

4. A BACK gombbal inditsuk Ujra a
kor szamlalot .

1:0
tp2 013
0:55%

ap 1

Az osszesitett stopperidé @ to-
vabb fut.

5. A START gomb lenyoméasaval
mindkét szamlalét leallitjuk.

6. Valasszunk a megjelend lehetdsé-
gek kozul.

7. Amért idéd a naploban tevékeny-
ségként is elmenthetjiik (opciona-
lis).

A pontos id6 szinkronizalasa
a GPS-vétellel
Amikor bekapcsoljuk a készlléket, a
készilék miholdas kapcsolatot létesit
és egyuttal meghatarozza a pontos
id6t, valamint hogy melyik id6z6na-
ban tartozkodunk. Amikor masik id6-
zdénaba kerlllnk, vagy a nyari idésza-
mitast kivanjuk frissiteni, manualisan
is kezdeményezhetjuk az id6 GPS-
jelekkel torténd szinkronizalasat.

1. Az dra szamlapon nyomjuk le
hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Id6 > Szinkronizalas
GPS-szelt.

3. Varjunk, amig a készlilék mihol-
das kapcsolatot létesit (109. 0.).

VIRB tavvezérlé funkcio

A VIRB tavvezérlé funkcioval a VIRB
akcidkameran tavolrdl is elindithatjuk,
illetve ledllithatjuk a felvételt. VIRB
kamera beszerzésével kapcsolato-
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san forduljunk a Garmin Uigyfélszolga-
lathoz.

A VIRB akciékamera

vezérlése

A funkcio hasznalatdhoz el6szér a

VIRB kameran kell engedélyeznlink

a tavvezérlési funkciét (lasd a VIRB

kamera Utmutatdjaban). Ezenfellll a

widget sorban lathatéva kell tennlink

a VIRB widgetet (lasd 85. oldal).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. A Forerunner készilléken az éra
képerny6rél az UP és DOWN gom-
bokkal Iépjlink a VIRB widgetre.

3. Varjunk, amig a késziilék csatla-
kozik a VIRB kamerahoz.

4. Nyomjuk meg a START gombot.

5. Valasszunk az alabbiak kozil:

* Videdfelvétel inditasahoz a  ké-
sziléken nyomjuk meg a Felvé-
tel inditas gombot. A felvételi
id6ét mutatd szamlaldé megjelenik
a készilék kijelz6jén.

* Videofelvétel készitése  koz-
ben allokép (fotd) készitéséhez
nyomjuk meg a DOWN gombot.

A felvétel leallitdsahoz nyomjuk
meg a STOP gombot.

+Aliskép  készitéséhez  (nem
videofelvétel készitése kdzben)
valasszuk a Foté készitést.

+ Afoto és video beallitasok modo-
sitasahoz valasszuk a Beallita-
sok pontot.

A VIRB akciokamera

vezérlése tevékenység alatt

A funkci6 hasznalatdhoz el6szor a

VIRB kameran kell engedélyezniink

a tavvezérlési funkciét (lasd a VIRB

kamera utmutatéjaban). Ezenfellil a

widget sorban lathatéva kell tennlink

a VIRB widgetet (lasd 85. oldalon).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. A Forerunner késziiléken az dra
szamlaprol az UP vagy DOWN
gombokkal lépjink a VIRB
widgetre.
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3. Varjunk, amig a készllék csatla-
kozik a VIRB kamerahoz.

Amikor a kamera megfeleléen

csatlakozott, a tevékenység alkal-

mazésok automatikusan kib6vil-
nek a VIRB adatképernydvel.

4. A tevékenység alatt az UP vagy
DOWN gombokkal valtsunk a
VIRB adatképernydre.

5. Nyomjuk meg hosszan az UP-t.

. Valasszuk a VIRB pontot.

7. Vélasszunk az alabbiak kézil:

* Amennyiben a felvételt a szam-
|al6 inditasaval kivanjuk inditani,
és a szamlald leallitasaval lealli-
tani, valasszuk a Beallitasok >
Szamlalo inditas/leallitast.
MEGJEGYZES! A felvétel a
szamlald inditasaval és leallita-
saval egyutt automatikusan elin-
dul és leall.

* A Beallitasok > Kézi opciot va-
lasztva a kamerat a meni opci-
oOkkal vezeérelhetjik.

o

* Avide6 manualis inditasahoz va-
lasszuk a Felvétel inditast.
A felvételi id6t mutaté szamlalo
megjelenik a készulék kijelz6jén.
* Videofelvétel készitése  koz-
ben allokép (fotd) készitéséhez
nyomjuk meg a DOWN gombot.
* A felvétel manualis leallitasahoz
nyomjuk meg a STOP gombot.
+Allskép  készitéséhez  (nem
videofelvétel készitése kdzben)
valasszuk a Foto készitést.

Késziilék informaciok
Késziilék toltése

Figyelem!

Arozsdasodast megelézendd minden
egyes toltés vagy szamitdgéphez tor-
téné csatlakoztatas elétt tordljik sza-
razra az érintkezéket és az azokat
dvez0 részeket.

A késziilék litium-ion akkumulatort
tartalmaz. Az akkumulatorral kapcso-
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latos veszélyeket és tudnivaldkat lasd
a Biztonsagi fiizetben.

A készliléket egy beépitett litium-ion

akkumulator taplalja, melyet szamito-

géplnkrdl az USB-porton keresztiil-

tolthetlink.

1. A készlilék hatuljan 1évé érintke-
z0khoz illesszik hozza a toltéesi-
pesz érintkezdcsapjait .

—— )

2. A USB-kabel nagyobbik végét
csatlakoztassuk egy szabad USB-
porthoz.

3. Toltsiik fel teljesen a késziiléket.

4. A @ fiilet lenyomva vegyuk le a
toltéesipeszt.

Javaslatok a késziilék

toltéséhez

1. Atdltés soran a toltéesipeszt szo-
rosan csatlakoztassuk a készilék-
re.
A késziléket szamitdgép USB-
portjarél is tolthetjuk, vagy az
USB-kabelt egy Garmin altal en-
gedélyezett halozati tapegység-
hez csatlakoztatva akar egy fali
csatlakoz6 aljzatrdl is. A teljesen
lemerdilt akkumulator feltltése két
orat vesz igénybe.

2. Amikor a toltottségi szint eléri a
100%-ot, vegylk le a készulékrdl
a toltéesipeszt.
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Forerunner miiszaki adatai

Akku tipusa

Ujratélthetc’i, beépitett litium ion akkumulator.

Forerunner 645 miikodési
id6é karéra médban

Tevékenység figyeléssel, okostelefon értesité-
sekkel és csukld alapu pulzusméréssel legfel-
jebb 7 nap.

Forerunner 645 mikddési
id6 tevékenység
végzése mellett

GPS-vétel mellett, csuklé alapu pulzusméréssel
legfeljebb 14 éra.

Forerunner 645 Music
miikodési id6 kardra
mddban

Tevékenység figyeléssel, okostelefon értesité-
sekkel és csuklo alapu pulzusméréssel legfel-
jebb 7 nap.

Forerunner 645 Music
mikodési id6 kardra
modban zenehallgatassal

Tevékenység figyeléssel, okostelefon értesité-
sekkel, csuklo alapu pulzusméréssel és zene le-
jatszassal legfeljebb 8 ora.

Forerunner 645 Music
miikddési idd tevékeny-
seg végzése mellett

GPS-vétel mellett, csuklé alapu pulzusméréssel
legfeljebb 14 éra.

Forerunner 645 Music
mikodési id6 tevékeny-
seg végzése mellett
zenehallgatéssal

GPS-vétel mellett, csuklé alapu pulzusméréssel
zene lejatszassal legfeljebb 5 ora.

104
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Vizélloésag

Uszas soran hordhato — 5 ATM - 50 m-es viz-
mélységnek megfelelé nyomassal szemben viz-
hatlan marad a késziilék. Lasd a garmin.hu/
vizallo oldalon.

Uzemi hémérséklet -20°C ... +60°C
Toltési homérséklet 0°C ... 45°C
Forerunner 645 radio- 2,4 GHz-es @ 9 dBm névleges

frekvencia / vezeték
nélkili adatatviteli

« ANT+ vezeték nélkili adatatviteli protokoll;
* Bluetooth Smart 4.2 vezeték nélkiili adatatvitel;

technologiak * Wi-Fi vezeték nélkili adatatvitel.
13,56 MHz@-40 dBm névleges,
NFC vezeték nélkiili technoldgiaval

Forerunner 645 Music 2,4 GHz-es @ 8 dBm névleges

radiofrekvencia / vezeték
nélkili adatatviteli

« ANT+ vezeték nélkili adatatviteli protokoll;
* Bluetooth Smart 4.2 vezeték nélkili adatatvitel;

technolégiak * Wi-Fi vezeték nélkili adatéatvitel.
13,56 MHz@-40 dBm névleges,
NFC vezeték nélkiili technologiaval
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Tisztitas, apolas
FIGYELEM!

Ne hasznaljunk éles targyat a kész(-
|k tisztitasahoz.

Ne hasznaljunk erés vegyszereket,
oldészereket, mivel ezek karosithat-
jak a miianyag elemeket.

Ne nyomjuk le a gombokat, amikor a
készilék viz alatt van.

Lehetéleg keriiljik az erés razkoda-
sokat, Utéseket, ne banjunk durvan
a készlilékkel, mivel ez jelentésen le-
csOkkenti annak élettarmat.

Ne taroljuk olyan helyen a készuléket,
ahol tartdsan szélséséges hdmérsék-
letnek van kitéve, mivel ez véglege-
sen karosithatja a kész(iléket.

Amennyiben a késziiléket tengerviz,
klor, naptej, kozmetikai szer, alkohol,
vagy egyéb er6s hatasu vegyszer éri,
tiszta, b6 vizzel oblitsiik at a késziilé-
ket. Amennyiben a készilék mar6 ha-
tasu vegyszernek tartésan kitéve ma-

rad, a késziilékhaz visszafordithatat-
lanul karosodhat.

Tisztitas

A tolt6 csatlakoztatasakor az elektro-
mos érintkez6kon kirakodo para, ve-
rejték még kis mennyiségben is rozs-
dasodast okozhat. A rozsdasodas
ronthatja az adatatvitel és a téltés ha-
tasfokat.

Enyhén szappanos vizzel megnedve-

sitett kend6vel toroljtik at a készilé-

ket, majd tordljik szarazra.

Tisztitast kovetéen varjunk, amig a

készilék teliesen meg nem szérad.

Szijak cseréje

A késziilékhez a 20 mm széles szi-

jak hasznalhatok. Az elérhetd kiegé-

szitbkkel kapcsolatosan forduljunk a

Garmin ugyfélszolgalathoz vagy a

1. A szij levételéhez a rugds tenge-
lyen 16v6 gyors kioldd pecket (D
csUsztassuk el .
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2. Az (] szij rugos tengelyének egyik
felét illesszlk a késziilékhez.

3. Huzzuk el a gyors kioldd pecket,
majd a rugds tengelyt illesszik a
készlilék ellenkezé oldalahoz.

4, A masik szij cseréjéhez ugyanigy
hajtsuk végre az 1-3. Iépéseket.

Hibaelharitas
Terméktamogatas,
frissitések
Szamitogéplinkdn  telepitsik  a
Garmin Express™ programot, vagy
az okostelefonon telepitsiik a Garmin
Connect Mobile alkalmazast, melyek
gyors hozzaférést biztositanak az
alabbi szolgaltatasokhoz:

* Termékregisztracio;

* Szoftver frissitések;

+ Adatfeltoltés Garmin Connect fiokba.

Garmin Express telepitése

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel
a készliléket a szamitdgéphez.

2, Lépjink fel a www.garmin.com/
express honlapra (valasszuk a
,Computer Setup” pontot).

3. Kovessiik a szamitogép képernyd-
jén megjelend utasitasokat.

Tovabbi informacidk

Forduljunk a Garmin viszontelad6hoz,

lgyfélszolgalathoz.

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyelés pontossaga-
val kapcsolatos tudnivalokat a garmin.
com/ataccuracy oldalon talaljuk.

A napi lépésszam nem jelenik meg
A napi lépésszdm szamlalé minden
nap éjfélkor nullazodik.

Amennyiben a napi |épésszam me-
z8ben csak egy vonalsor jelenik meg,
tegylk lehet6vé, hogy a késziilék mi-
holdas kapcsolatot |étesitsen, és ez-
zel a pontos id6 automatikusan bealli-
tasra ker(ljon.
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A napi lépésszam érték

pontatlannak tiinik

Amennyiben a lépésszam érték pon-

tatlannak tlinik, az alabbi miveletek-

kel prdbalkozzunk meg:

+ Viseljlink az 6rat a nem dominans
oldali csuklénkon.

* Amikor babakocsit vagy flnyir6t
tolunk, az ¢rat a zseblinkben hor-
dozzuk.

« Amikor kizardlag keziinket vagy
karunkat hasznaljuk intenziven, az
orat a zseblinkben taroljuk.
MEGJEGYZES! Egyes ismétls-
dé mozdulatokat — pl. mosogatas-
kor, ruha hajtogataskor, tapsolas-
kor — a készlilék megtett Iépések-
ként értelmezhet.

A késziiléken és a Garmin

Connect fiokban a lépésszam

nem egyezik

A Garmin Connect fidkban lathatd lé-

pésszam érték a készllék szinkroni-

zalasa soran kerdl frissitésre.

1. Vélasszunk az alébbiak kézil:

+ A Garmin Connect fiokon keresz-
tul, szamitdgéprdl is elvégezhet-
juk a szinkronizalast (76. oldal);

*A Garmin Connect Mobile al-
kalmazassal is elvégezhetjiik a
szinkronizalast (77. oldal).

2. Varjunk par percet, amig a szink-
ronizalas befejezédik.
MEGJEGYZES! A  Garmin
Connect Mobile alkalmazas vagy
a Garmin Connect fidk frissitése
nem jelenti az adatok szinkroniza-
lasat vagy a lépésszam feltoltését
a Garmin Connect fiokba.

A megmaszott emeletek
szama pontatlannak tiinik
Akésziilék egy beépitett barométerrel
hatarozza meg a magassagkulonb-
séget a megtett emeletek szamlalasa
soran. Egy emeletet 3 méter magas-
sagkulénbség megtétele esetén re-
gisztral a késziilék.

108 Forerunner® 645 / 645 Music hasznalati utmutato

* Keriljik a kapaszkodok hasznala-
tat és az emelet megtétele soran ne
ugorjunk at Iépcséfokokat.

Az intenzitas perc adat villog
Amikor olyan intenzitdssal végezzik
az edzést, amellyel a megfeleld id6-
tartam megléte esetén kdzelebb keru-
link az intenzitas percekben Kkitlizott
cél teljesitéséhez, az intenzitds per-
cek szamlalo villog. Legalabb 10 per-
cen at megszakitas nélkul folytassuk
az edzést kozepes vagy nagy intenzi-
tassal. Az aktiv percek szamlalo nem
villog tovabb.

Miiholdas kapcsolat

létesitése

A késziiléknek tiszta ralatasra van

szliksége az égboltra a miholdas

kapcsolat létrehozasahoz. A datum és

a pontos id8 a GPS-pozicié alapjan

automatikusan beallitasra kertlnek.

1. Menjlink fedetlen, szabad tertlet-

re. A készllék oralapjat forditsuk
az égbolt felé.

2. Varjunk, amig a kapcsolat létrejon
(ez ugy 30-60 masodpercet vehet
igénybe).

GPS-vétel minéségének javitasa

+ Siriin szinkronizaljuk a késziiléket
a Garmin Connect fiokkal. Ehhez:

o V/égezzilk el a szinkronizalast egy
kompatibilis, ~ Bluetooth-funkcios
okostelefonon futé Garmin Con-
nect Mobile alkalmazason ke-
resztl.

o USB-kdbellel és a Garmin Exp-
ress™ program hasznalataval
csatlakoztassuk a késziiléket sza-
mitégéplinkhdz.

oWi-Fi halézaton keresztll Iép-
junk be a készillékrl a Garmin
Connect fiokba.

A miholdak helyzetérdl sz6ld in-
formaciék a Garmin Connect fiok-
rol letoltésre keriilnek a készilék-
re, igy lehetévé valik a miholdas
kapcsolat gyorsabb felallitasa.
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+ Vigylk a késziléket szabadtérre,
tavol magas épiiletektdl, faktol.

+ Pér percig maradjunk mozdulatla-
nul.

Késziilék ujrainditasa

lefagyas esetén

Amennyiben a késziilék nem véla-

szol, nem reagdl, eléfordulhat, hogy

Ujra kell inditanunk.

1. Nyomjuk le a » gombot legalabb
25 masodperc hosszan. A készi-
lék kikapcsol.

2. Engedjiik fel a & gombot, majd
nyomjuk le Ujra Ujabb 1 mésod-
perc hosszan a bekapcsolashoz.

Gyari beallitasok, gyari

allapot visszaallitasa

JEGYEZZUK MEG! A miivelettel az

Osszes felhasznaldi adatot és a teljes

tevékenység naplot toroljuk. Ameny-

nyiben Garmin Pay tarcét is bedllitot-
tunk, a gyari allapot visszaallitdsaval
annak az adatai is torlédnek.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2, Valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Alapbeallitasok visszaal-
litasa pontot.

3. Valasszunk az aldbbiak kozill:

* A gyari beallitdsok visszadllitasa-
hoz, a tevékenység adatok és a
zenei allomanyok teljes torlésé-
hez vélasszuk az Adatok torlé-
se és bedllitasok visszaallitasa
pontot.

* A gyari beallitasok visszaallitasa-
hoz, viszont a tevékenység ada-
tok és a zenei allomanyok meg-
Orzéséhez valasszuk az Alapbe-
allitasok visszaallitasa pontot.

Szoftver frissitése a Garmin

Express programmal

A rendszerszoftver frissitéséhez ren-

delkezniink kell Garmin Connect fi-

oOkkal, valamint a szamitégéplinkre

le kell toltenlink és telepiteniink kell a

Garmin Express alkalmazast.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel
a készliléket a szamitdgéplinkhdz.
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Amennyiben Uj rendszerszoftver
elérhetd, a Garmin Express letolti
azt a késztilekre.

2. Kovessuk a képernyén megjelend
utasitasokat.

3. Afrissitési eljaras lefutdsa alatt ne

bontsuk a kapcsolatot a szamito-
géppel.
MEGJEGYZES! Amennyiben a
Wi-Fi kapcsolat beallitasahoz mar
hasznaltuk a Garmin Express al-
kalmazast, a Garmin Connect a
Wi-Fi kapcsolaton keresztll auto-
matikusan letolti az esetlegesen
elérhetd szoftverfrissitést.

A meniirendszer nem a kivant
nyelven jelenik meg
Eléfordulhat, hogy véletlenil egy nem
kivant nyelvet valasztottunk ki a ké-
szlléken, és ezzel modositottuk a
nyelvi beallitdsokat.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Gorgesstuk le a lista aljaig, az utol-
sO elemig, majd nyomjuk meg a
START gombot.

3. Gorgessunk a listaban az utolsé
elétti elemre, majd nyomjuk meg a
START gombot.

4. Nyomjuk meg a START gombot.

5. Valasszuk ki a kivant nyelvet.

Az okostelefonom
kompatibilis a
késziilékemmel?
A Forerunner a Bluetooth Smart ve-
zeték nélkuli adatatviteli technoldgié-
val ellatott okostelefonokkal kompatibi-
lis. A kompatibilis okostelefon listajat a
www.garmin.com/ble oldalon talaljuk.
Tipp a mar régebbi Garmin
Connect felhasznalok
szamara
1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban valasszuk a = vagy
oo jkont.
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2. Valasszuk a Garmin késziilékek
(Garmin Devices) > Késziilék
hozzaadasa (Add Device) pontot.

A telefon nem csatlakozik a

késziilékhez

Az okostelefonon kapcsoljuk be a
Bluetooth funkciét.

+ Atelefont és a késziléket hozzuk
10 méteres tavolsagon belul.

+ Az okostelefonon inditsuk el a
Garmin  Connect Mobile alkal-
mazast, érintsiik a = vagy eee
ikont, majd valasszuk a Garmin
késziilékek (Garmin Devices)
> Késziilék hozzaadasa (Add
Device) pontot.

A Forerunner késziléken nyomjuk
meg hosszan a LIGHT gombot,
majd a & ikont kivalasztva kap-
csoljuk be a Bluetooth technoldgi-
at és Iépjunk parositas modba.

Akkumulatoros miikodési id6é

meghosszabbitasa

Szamos modon hozzajarulhatunk,

hogy a készlilék a lehetd leghosszabb

ideig miikédjén egyetlen toltéssel.

+ Csokkentstik a hattérvilagitas ki-
kapcsolasanak késleltetési idejét
(94. és 98. oldal).

* Az UltraTrac GPS-modot vélasz-
szuk a tevékenységhez (94. o.).

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth tech-
nolégiat, amikor nem hasznalunk
ilyen kapcsolatot igénylé funkciét
(5. oldal).

* Amennyiben  hosszabb id6re
felfiggesztjilk a tevékenységet,
hasznaljuk a Folytatas késdbb -
9. oldal) parancsot.

+ Kapcsoljuk ki a tevékenység figye-
lést (33. oldal).

+ Olyan Connect 1Q 6ra szamlapot
hasznaljunk, amely nem ker(l ma-
sodpercenként frissitésre.
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Pl. valasszunk masodperc mutaté
nélkili szamlapot.

+ Korlatozzuk a készilék altal kijel-
zett okostelefonos értesitéseket
(4.oldal).

+ Kapcsoljuk ki a pulzusszam ada-
toknak a Garmin eszkdzok felé tor-
ténd sugarzasat (36-37. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a csuklé alapu pul-

zusszam mérést (37. oldal).
NE FELEDJUK! A csuklé ala-
pu pulzusszdm mérés a nagyobb
igénybevétell intenzitas percek és
az elégetett kaldria kiszamitasat
teszi lehet6vé.

A kijelzett homérséklet érték
pontatlan

A bels6 héfokmérd miikddését befo-
lyasolhatja sajat testhémérsékletiink.
A pontos hémérséklet megallapitasa-
hoz vegyik le a karorat, majd varjunk
20-30 percet, vagy hasznaljunk kilon
megvasarolhaté tempe hdéfokmérét,
amely kils6 egységként méri a hé-

mérsékletet, azonban a mért értéket
leolvashatjuk a kardran.

ANT+ méré manualis

parositasa

Amikor az ANT+ vezeték nélkuli tech-

nolégiaval mikodd mérét elsd alka-

lommal csatlakoztatjuk a készulék-
hez, dssze kell hangolnunk a mérét
és a készuléket, ugymond parosita-
nunk kell ezeket. Késébb, a parosi-
tast kdvetben, amint megkezdijik a te-
vékenységet és a mérd adatokat mér,
illetve a méré megfeleld kdzelségbe

kerll a készlilékhez, a késziilék és a

mér6é mar automatikusan kapcsolddik

egymashoz.

1. Pérositas kdzben 10 méteres kor-
zeten belll ne legyen masik ANT+
mérd.

2. Pulzusmérd csatlakoztatdsa ese-
tén vegyUk fel a mérét.

A pulzusmérd csak akkor fogad és
kiild adatokat, amikor azt felvesz-
szlk.
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3. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.
4. Valasszuk a Beallitasok >

Erzékelok és kiegészitok >

Uj hozzaadasa pontot.

5. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozl:

*A Keresés az 0sszes kozott
pontot valasztva az dsszes ko-
zelben talalhato mérére rakeres
a késziilék.

* Améré tipusat megadva az adott
tipusra szlkithetjik a keresést.

Amikor a méré parositasa megtortént,
a Keresés felirat Csatlakoztatva fel-
iratra valt. A mérési adatok megjelen-
nek az adatképerny6k soraban vagy
az egyedi adatképernydn.
Bluetooth funkciés mérd
hasznalata a karéraval

A készullék egyes Bluetooth adatat-
vitellel miikédé mérbékkel kompatibi-
lis. Amikor a mérét els6é alkalommal
csatlakoztatjuk a készilékhez, 6ssze
kell hangolnunk a mérét és a késztilé-

ket, ugymond parositanunk kell eze-
ket. Kés6bb, a parositast kdvetden,
amint megkezdjiik a tevékenységet
és a mérd adatokat mér, illetve a mérd
megfeleld kozelségbe keril a készi-
lékhez, a készUlék és a mérd mar au-
tomatikusan kapcsolodik egymashoz.
1. Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

2. Valasszuk a Beallitasok >

Erzékelok és kiegészitok >

Uj hozzaadasa pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

*A Keresés az osszes kozott
pontot valasztva az 6sszes ko-
zelben taldlhatd mérdre rakeres
a készlilék.

* Améré tipusat megadva az adott
tipusra szikithetjuk a keresést.

A mérési adatok megjelennek az
adatképerny6k sordban vagy az
egyedi adatképernyén.
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A zenelejatszas megszakad,
vagy a fejhallgatéval elveszik
a kapcsolat
A Forerunner 645 Music kész(ilék-
kel a zenét Bluetooth-kapcsolaton
keresztill csatlakoztatott fejhallgaton
hallgathatjuk. A jelatvitel akkor a leg-
er6sebb, amikor a készlilék és a fej-
hallgaton 1évé antenna kézvetlen ,ra-
latnak egymasra”.

+ Amennyiben a jelnek keresztil kell
hatolnia testiinkén, gyenge vételt
vagy a fejhallgaté gyakori lecsatla-
kozésat tapasztalhatjuk.

+ Erdemes a fejhallgatot tgy felven-
ni, hogy az antenna ugyanarra az
oldalra essen, mint amelyik olda-
lon a karoréat hordjuk.

Fliggelék

Adattipusok
Egyes adatmezdk csak kilon ANT+
mérd csatlakoztatasaval érhetdk el.

%pulzustartalék — A tartalék pulzus-
szam szazaléka (maximalis pulzusszam-
bdl kivonjuk a pihend pulzusszamot).
Aerob EH - az aktudlis tevékenység ha-
tasa az aerob erdnlétiinkre.
Akkumulatorszint — az akkumulator tl-
tottségi szintje.

Anaerob EH: az aktualis tevékenység ha-
tasa az anaerob er6nlétlinkre.

Atl. %pz.tart. — Az aktualis tevékenységre
jellemzd atlagos tartalék pulzusszam sza-
zalék (maximalis pulzusszambdl kivonjuk
a pihend pulzusszamot).

Atl. csapas/h. - Az aktualis tevékenység
soran az egy hosszra es6 karcsapasok at-
lagértéke.

Atl. csapashossz — Uszas - Az aktudlis
tevékenység soran az egy karcsapas alatt
megtett atlagos tavolsag.

Atl. emelkedés — Az aktualis tevékeny-
ség atlagos emelkedési tavolsaga.

Atl. fiigg. arany. — Az aktualis tav soran a
fuggodleges oszcillacio és a lépéshossz at-
lagolt arénya.

Atl. fiigg. oszc. — Az aktudlis tevékeny-
ség atlagos flggéleges kilengése.
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Atlagos GCT — Az aktualis tevékenység
atlagos talaj érintési ideje.

Atlagos GCT eloszlas — Az aktualis tevé-
kenység atlagos talaj érintési idejének el-
oszlasa a bal és jobb Iab kozott.

Atl. HR%Max — Az aktualis tevékenység
atlagos pulzusszama a maximalis pulzus-
szam szazalékaként kifejezve.

Atl. kérid6 — Az aktudlis tevékenység at-
lagos korideje.

Atl. pedaliitem (futés) — Az aktualis tevé-
kenység atlagos liteme (Iépésszam vagy
pedalfordulat).

Atl. pedaliitem (kerékparozas) — Az ak-
tualis tevékenység atlagos Uteme (Iépés-
szam vagy pedalfordulat).

Atl. pulzusszam — Az aktualis tevékeny-
ség atlagos pulzusszama.
Atlagsebesség — Az aktualis tevékeny-
ség sebesség atlagértéke.

Atl. siillyedés — Az aktualis tevékenységz
atlagos ereszkedési tavolsaga.

Atlag SWOLF szam — az aktudlis tevé-
kenység SWOLF pontszamanak atlagér-
téke. A SWOLF szam az egy hossz ide-
jének és a hosszra juto csapasok szama-

nak 0ssze. Nyilt vizi uszasnal a SWOLF
pont kiszamitasahoz 25 méteres hossz
hasznalatos.

Becsiilt dssztavolsag — A kiindulasi pont
és a végcel kozotti becsiilt teljes tavolsag.
Kizardlag navigacié mellett jelenik meg.
Célirany - Pillanatnyi poziciénktdl a cél
felé mutatd irany. Az adat csak éles navi-
gacio alatt jelenik meg.

Cél pozicio — A végcél pozicioja.

Cél utpont — A célhoz vezetd utvonal utol-
s6 Utpontja. Kizarélag navigacié mellett je-
lenik meg.

Csapashossz — Egy csapas alatt meg-
tett tavolsag.

Eltelt id6 — A rogzitett telies id6tartam.
Példaul ha elinditottuk a szamlalét, és 10
percet futunk, majd 5 percre megallunk,
majd Ujra inditjuk a szamlalét és djabb 20
percet futunk, az 6sszidd 35 perc lesz.
Erk. id6 — Célba érkezés becsiilt idSpont-
ja (cél helyi ideje szerint). Navigalnunk kell
az adat megjelenitéséhez.

Erk. id6 kov. Gtpont — A kovetkezd Gt-
ponthoz a becsllt érkezés pontos ide-
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je (az Utpont helyi ideje szerint). Navigal-
nunk kell az adat megjelenitéséhez.
Erénléti allapot — Teljesit6képességuink-
rél ad valds idejli képet.

Fok — Emelkedési szog: ha 20 méter ta-
von 1 métert emelkeduink, akkor 5%.
Fiiggdleges oszcillacié — Filiggbleges
kilengés. Felsétestink fuggéleges kimoz-
duldsanak mértéke, lépésenkénti mérés-
sel, cm-ben kifejezve.

Fiiggdleges arany - A fiigg6leges oszcil-
l&cié és a lépéshossz aranya.
Fiiggbleges seb. - Id6egységre esd
ereszkedés, emelkedés.

Fiiggéleges seb. a célig — Adott magas-
sagra torténé emelkedés, slllyedés se-
bessége. Navigacio alatt jelenik meg.
Fiiggdleges tav a célig — Az aktualis po-
zicio és a végcél kdzotti magassagkulonb-
ség. Navigacio alatt jelenik meg.

GCT - Talgj érintési id6. Futas soran az
egyes |épéseknél az az idétartam, amig
labunk a talajt érinti. Séta kozben nem ke-
ril kiszamitasra.

GCT eloszlas — A talaj érintési id6 elosz-
lasa a bal és jobb Iab kozott.

GPS - a GPS-jelek erdssége.

GPS irany — GPS-alapu irany. A haladési
irany a GPS-pozicimeghatérozas alapjan.
GPS magassag — Aktualis pozicionk ma-
gassaga a GPS-poziciémeghatarozas
alapjan.

Hatralévé tav — A végceélig hatralévo ta-
volsdg (csak navigacio mellett jelenik
meg).

Hatralévo id6 a célig — A végcél elérése-
ig hatralévd id6. Kizardéag navigacio mel-
lett jelenik meg.

Hosszok — Az aktualis tevékenység soran
a megtett hosszok szama (medencében).
Hoémérséklet — A levegd hémérséklet.
Testhémérsékletiink befolyasolhatja a hé-
fokmérét.

1d6 a kovetkezd utpontig — Az Utvona-
lon a kdvetkezd utpont eléréséig hatralé-
v6 becslilt id6. Kizarolag navigacio mellett
jelenik meg.

Int. csapasseb. — Az aktudlis szakasz
egy percre jutd csapasszamanak (spm)
atlagértéke.

Int. csapastip. — Az aktualis szakasz ak-
tudlis uszasneme.
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Int. csapas/h. — Az aktudlis szakaszban
egy hosszra jut6 atlagos csapasszam.
Int. hossz — Az aktudlis szakasz alatt
megtett hosszok (medence) szama.

Int. id6 — Az aktudlis szakasz stopperide-
je.

Int. tavolsag — Az aktualis szakasz (litem)
alatt megtett tavolsag.

Int. tempd— Az aktualis szakasz (litem)
atlagos tempdja.

Int. SWOLF - Az aktudlis szakasz atlagos
SWOLF pontszama.

Irany — Menetiranyunk, azaz az irany,
amerre haladunk.

Irdnytii irdny — A haladési irény az irany-
t{ szerint.

Ismétlés BE — Az utolsd szakasz ide-
je plusz az aktudlis pihendidé (medencei
Uszas).

lzom 02 % telit. — Az aktudlis tevékeny-
ség a becsiilt izom oxigén szaturacioja
szazalékértékben.

Kalériaszam - Az elégetett kaloria 6ssz-
mennyisége.

Kor csapashossz — Az aktudlis kor soran
az egy csapas alatt megtett tavolsag at-
lagértéke.

Kor emelkedése — Az aktualis korre jel-
lemz6 fiiggéleges emelkedés tavolsaga.
Kor fiigg. arany — Az aktualis kdrben a lé-
pés hossz és a fliggbleges oszcillacio at-
lagos aranya.

Kor fiigg. oszcill. — Az aktualis kor atla-
gos fuggdleges kilengése.

Kor GCT - A korre jellemzé atlagos talaj
érintési idé.

Kor GCT eloszlas — A kérre jellemz6 at-
lagos talaj érintési id6 eloszlasa a bal és
jobb lab kdzGtt.

Kor psz%Max — Az aktudlis kérre jellem-
z6 atlagos pulzusszam a maximalis pul-
zusszam szazalékaban.

Kor psz.tart.% — Az aktudlis korre jellem-
z6 atlagos tartalék pulzusszam a maxima-
lis pulzusszam szézalékaban.

Korid6 — Az aktualis kor stopperideje.
Korok — Az aktudlis tevékenység soran
megtett korok szama.
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Kor pedaliiteme (futds) — Az aktualis kér
atlagos iteme (Iépésszam vagy pedalfor-
dulat).

Kor pedaliiteme (kerékparozas) — Az ak-
tudlis kor atlagos Uteme (lépésszam vagy
pedalfordulat).

Kor pulzus — Az aktualis kor atlagos pul-
zusszama.

Korsebesség — Az aktualis kor sebesség
atlagértéke.

Kortempo — Az aktualis kor atlagos tem-
pdja.

Kor siillyedése — Az aktualis kor atlagos
flggbleges ereszkedési tavolsaga.
Kortavolsag — Az aktudlis kor alatt meg-
tett tavolsag.

Kovetkez6 utpont — Az dtvonalon a ké-
vetkezd utpont (navigacios soran).
Lat/Lon — Pillanatnyi poziciénk hosszu-
sagi és szélességi koordinata szerint, fug-
getlendl a kivalasztott helyformatumtdl.
Lépések — A Iépésszamlaldval rogzitett
|épések szama (bal és jobb).
Lépéshossz — Az egyik talaj érintési
ponttél a kdvetkez6 pontig mért tavolsag
méterben kifejezve.

Letérés — Az eredeti Utvonalrdl valo leté-
rés jobbra vagy balra. Navigalnunk kell az
adat megjelenitéséhez.

Magassag - Aktudlis pozicionk tenger-
szint feletti vagy alatti magassaga.

Max 24 éra — A legutobbi 24 draban mért
legmagasabb hémérséklet.

Max. emelkedés — Az utols6 nullazés ota
a legnagyobb emelkedési (item lab/perc
vagy méter/perc szerint.

Max. magassag — Az utolso nullazas ota
elért legnagyobb magassag.

Max. sebesség — Az aktuals tevékeny-
ségre jellemzé legnagyobb sebesség.
Max. siillyedés — Az utolso nullazas 6ta a
legnagyobb siillyedés iitem lab/perc vagy
méter/perc szerint.

Min 24 6ra - A legutobbi 24 éraban mért
legalacsonyabb hémérséklet.

Min. magassag — Az utols6 nullazas ota
elért legkisebb magassag.

Napkelte — A napkelte GPS poziciénkban
jellemzd idépontja.

Napnyugta — A naplemente GPS pozici-
o6nkban jellemzé idépontja.
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Palya — A kiindulasi pontot és a célt 6sz-
szekotd egyenes vonal iranya. Ez az ut-
irany mint tervezett vagy kijelolt utvonal
tekintheté (csak navigacio mellett jelenik
meg).

Pedaliitem - A pedalkar fordulatsza-
ma, vagyis a pedalkar altal egy perc alatt
megtett telies korok szama. Kerékparos
pedalitemmérd csatlakoztatasa sziksé-
ges a méréséhez.

Pihenésid6zité — Az aktudlis pihend
szamlaloja.

Pontos id6 — Az aktualis pozicio és idé
beallitasok szerinti pontos idé.

Pozici6 - Pillanatnyi pozicionk a kivalasz-
tott helyformatum szerint.

Pulzusszam- Szivritmusunk szivdobba-
nas / perc szerint. Pulzusméré parositasa
és hasznalata szikséges.
Pulzustartomany — Az aktualis pulzustar-
tomany (1-5). Alapértelmezés a tartoma-
nyok a felhasznaldi profil és a maximalis
pulzusszam (220 minusz a korunk) sze-
rint keriiinek meghatarozasra.
Pz.sz.max% - Pulzusszam a maximalis
pulzusszam szazalékaban.

Rsb - A cél kozelitésének sebessége egy
adott Utvonal mentén (navigacio soran je-
lenik meg).

Sebesség — Az aktualis haladasi sebes-
ség.

Siklasarany — A vizszintesen és a
fligggblegesen megtett tavolsag aranya.
Siklasarany célig — Az a siklasarany (va-
gyis a vizszintesen és a fligggblegesen
megtett tavolsagok aranya), amely a cél-
ként kitlizott magassag eléréséhez szik-
séges (csak navigacio mellett jelenik
meg).

Stopper — Az aktudlis tevekenység stop-
per ideje.

Tavolsag — Az aktuadlis tevékenység so-
ran eddig megtett tavolsag.

Tavolsag a kovetkezé utpont — Az utvo-
nalon a kdvetkezd utpont tavolsaga. Kiza-
rélag navigacié mellett jelenik meg).
Teljes emelkedés — Az utolsé nullazas
6ta mért dsszes emelkedd magassag ku-
[6nbség.

Teljes hemoglobin — Az aktudlis teve-
kenység soran a becstilt izom oxigénszint
dsszérték.
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Teljes siillyedés — Az utolso nullazas ota
mért dsszes ereszkedd magassag ki-
[6nbség.

Temp6 — Az aktudlis tempo.

Utols6 hossz SWOLF — Az utols6 befe-
jezett hosszra jellemzé atlagos SWOLF-
szam.

Utolsé hossz csapastipus — Az utolso
befejezett hossz Uszasneme.

Utolsé hossz temp6 — Az utolsé meden-
cehossz atlagos tempdja.

Utols6 hossz csapassebesség — Az
utolsd befejezett medence hosszra jel-
lemz6 atlagos percenkénti csapasszam
(spm).

Utolsé hossz csapasszam — Az utol-
s6 befejezett medence hossz Gsszesitett
csapasszama.

Utolsé hossz SWOLF — Az utolsé befeje-
zett medencehossz SWOLF pontszama.
Utolsé kor emelkedés — Az utolsd befe-
jezett korre jellemzé fuggdleges emelke-
dés.

Utolsé kor pedaliitem (kerékparozas) —
Az utolsd befejezett korre jellemzd atlagos
pedéafordulatszam.

Utolsé kor pedaliitem (futés) — Az utol-
s6 befejezett korre jellemzd atlagos Iépés-
szam.

Utols6 kor pulzus — Az utols6 befejezett
kor atlagos pulzusszama.

U. kor pz.%Max — Az utolsd befejezett kor
atlagos pulzusszama a maximalis pulzus-
szam szazalékaban kifejezve.

Utols6 kor psz.tart% — Az utolso befeje-
zett kérre jellemzd atlagos pulzustartalék
szazalék (a maximalis pulzusszam és a
nyugalmi pulzusszam kiilénbsége).
Utolsé koridé — Az utolsd befejezett kor
stopperideje.

Utolsé kor siillyedés — Az utolsé befe-
jezett kérre jellemzd flugglleges eresz-
kedés.

Utolsé kor tavolsag — Az utolsd befeje-
zett kor soran megtett tavolsag.

Utolsoé kor sebesség — Az utolso befeje-
zett kér atlagos sebessége.

Utolsé kor temp6 — Az utolsé befejezett
kor atlagos tempdja.

Zoénaban toltott idé — Az egy pulzusszam
vagy teljesitmény tartomanyokban eltol-
tott idétartamok.

Forerunner® 645 / 645 Music hasznalati utmutato 121



VO2 Max. szabvanyositott besorolasok Gumiabroncs méretek

Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott beso- és keriiletek Gumiabroncs mérete  Hossz (mm)
rolasait mutatja. A gumiabroncs mérete a kdpeny mind- 26x7/8 1920
- — két oldalan fel van tiintetve. A lis- 26 x 1(59) 1913
el e R e R ta nem teljes kori. Hasznalhatjuk az 26 x 1(65) 1952
Felséfokd |95 55,4 54 52,5 48,9 457 421 interneten elérhet® kalkulatorokat is. 26x1.25 1953
Kivalo 80 511 483 (464 (434  [395  [367 Y T 26 % 1-1/8 1970
J6 60 454 |44 424 (392 [355 (323 12x1.75 935 2o TAR bl
Elégséges |40 417 405 385 356 (323 [204 14x15 1020 20x11 2190
TN 1055 26 x 140 2005
Gyenge  |0-40 <417 |<405 (<385 (<356 [<32,3 |<294 s o i 5000
N6 Szazalék  20-29  30-39  40-49 5059 6069  70-79 12 : 1;5 11322 zg: 1;: Zgzg
Felstfoki |95 496  |474  |453 (411|378 367 x5 350 267200 o5
Kivalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9 20%x 1.75 1515 26x2.10 2068
Jo 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1 20 x 1-3/8 1615 26x2125 2070
Elégséges |40 361 [344 |33 301|275 [259 22x1-358 1770 ig * 23(5) 2‘1’33

22 x 1112 1785 X3

Gyenge 0-40 <417 [<40,5 |<33 <30,1 <275 <259 =1 5 o Sivite
Az adatok kézlése a Cooper Intézet engedélyével tértént. Tovabbi informaciok a 24 x 3/4 1785 27 x1-1/8 2155
www.Cooperlinstitute.org oldalon talalhatok. 24 x 1-1/8 1795 27 x 1-1/4 2161
24 % 1114 1905 27 %1-3/8 2169
24 %175 1890 650 x 35A 2090
24% 200 1925 650 x 38A 2125
24%2125 1965 650 x 388 2105
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Szoftver felhasznaloi

szerzodés

AFORERUNNER 645 /645 MUSIC HASZ-
NALATBA VETELEVEL A FELHASZNA-
LO AZ ALABBI SZERZODESBEN FOG-
LALT FELTETELEKET KOTELEZONEK
TEKINTI MAGARA NEZVE. KERJUK FI-
GYELMESEN OLVASSAK AT AZ ALABBI
SZERZODEST.

A GARMIN egy korlatozott hasznalati en-
gedélyt biztosit a készilékbe beépitett
szoftverhez (a tovabbiakban: Szoftver), és
ennek normal mikddtetéshez. Tulajdonjog
és szerz6i jogok a GARMIN-nal maradnak.
A Felhasznald tudomasul veszi, hogy a
Szoftver a GARMIN tulajdonat képezi, va-
lamint az Egyesiilt Amerikai Allamok szer-
z6i jogi torvényének és mas nemzetko-
zi szellemi termékre vonatkoz6 egyezmé-
nyek védelme alatt all. A Felhasznald tu-
domasul veszi, hogy a Szoftver rendszere,
felépitése és kodja a GARMIN nagyértéki
szakmai-ipari titkait képezik, és a forras-
koéd a GARMIN ipari titka marad. A Fel-
hasznald kotelezi magat, hogy a Szoft-
vert vagy annak részét nem modositja,
nem kodolja ki illetve vissza, tovabba nem
hasznalja alapul mas eszkzh6z. A Garmin
altal nem tamogatott, nem eredeti térké-

pek hasznalata esetén a GPS késziilékek
problémamentes miikodése nem garantal-
haté. A Felhasznalo kotelezi magat, hogy
nem exportélja, vagy reexportaja a Szoft-
vert egyetlen orszagba sem, megsértve az
Amerikai Egyesiilt Allamok kiviteli ellendr-
zési torvényeit.

Piktogramok jelentése

Az alabbi piktogramok tiinhetnek fel a ké-
sziléken vagy a kiegészitdk matricain,
cimkéin.

~_ | Valtéaram. A késziilék valto-
aramrdl torténé mikodtetésre
alkalmas.

—— | Egyenaram. A készilék kiz&-
rélag egyenaramrdl mikadtet-
hetd.

= Biztositék. Biztositék helyét,
paramétereit jeldli.

W A WEEE direktiva szerinti se-
i lejtezési és Ujrafelhasznélasi
madot jeloli. A WEEE szimbo-
lum jelzi, hogy a készilék
megfelel a 2002/96/EC sz.,
elektromos és elektronikus be-
rendezések selejtezésérdl
sz6l6 EU direktiva kdvetelmé-
nyeinek.
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letdltés 16, 66
-képernydk 88
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97
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adatképernyd valtas 93
adatmezék 88, 115
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toltése 102
miikodési id6 104
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Auto Pause 92
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regisztracié 107
szoftverfrissités 107, 110

Garmin Pay tarca 68

GLONASS 87

gombok lezérasa 6, 96

GPS-vevo 8, 10, 87, 109

Csoport kdvetés 60

H

hangjelzések 96

hattérvilagitas 98
hely mentése 78

hibaelharitas 107
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|épésszamlalo 82
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kerékparos mérok 84
kerékparozas 8
készenléti mod 94
koordinatak 96-97

L

laktatkiiszob 28, 45, 54
|épésszamlalo 82
|épéshossz 39, 119
lezaras, gombok 6, 96

M

medence méret 12, 87
mentés, tevékenység 7, 9
mértékegységek 98
metroném 25
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miiszaki adatok 104

N
naplé 72
letdltése szamitogépre
57, 75-77
napkelte 96
naplemente 96
navigacio
ledllitasa 80
NFC 105
nyelv 96, 111
nyomvonalak 79, 87, 94

(o]

okostelefon 2-6
alkalmazas 56-71
parositas 2

oraszij cseréje 106

P
parositas
ANT+ mérék 81
okostelefon 2
Bluetooth mérék 114
pedalitemmérd 84
pénztarca 68
profilok

Forerunner® 645 / 645 Music hasznalati ttmutato

felhasznaldi 26
tevékenység 35, 86
pulzusszam
riasztasok 89
tartomanyok 27-29
pulzustartomanyokban
toltott idok 72

R
regeneralodasi id6 48
regisztracié 107
rendszerbedllitasok 96
riasztasok 89
ora
pulzus / kaldria /
id6 / tavolsag 90

S

sebesség és
pedalitem méré 84

sebesség és tempd
kozotti valtas 96

sielés 14

snowboardozas 14

stopper 99

SWOLF pontszam 12

szamlalo 99
visszaszamlalé 99

szamlapok 56, 62, 76
személyes rekordok 22
szegmensek 23
szijak 106
szoftver
felhaszn. szerz. 124
frissités 57, 63, 107, 110
szoftver felh. szerz. 124

T
talaj érintési idé 38
tarca 68
tavolsag
riasztas 89
teljesitmény riasztas 90
tempe héfokmérd 84
tempd és sebesség
kozotti valtas 96
térképek
pasztazas 80
navigacio 77
tevékenységek
mentése 7, 9
inditasa 6, 8
tevékenység figyelés 30
tisztitas 106
toltés 102
torlés

Osszes sajat adat 110

naplé 73

tevékenység 7
TracBack 9, 79

u
Ujrainditas lefagyaskor 110
UltraTrac 94
UsB

kapcsolat bontasa 74
Uszas 11

\'
valtas a tempo

és sebesség kozott 96
valtott titem(l edzések 18
vezérlék meni 5, 86
VIRB tavvezérlé 100
virtualis edzépartner 20
visszaszamlalasi idé 99
vizallésag 105
VO2 max. érték 122, 147
widgetek 58, 85
Wi-Fi 63

z
zene 64
lejatszésa 66
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tartalom szolgaltatok 64
zene vezérl6k 67
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