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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.

Kezelé6gombok

GARMIN.

® d) Hosszan lenyomva be- és

kikapcsoljuk a késziléket.
LIGHT ' |Hosszan lenyomva a ve-
zérl menit nyitjuk meg.
Réviden lenyomva a hat-
térvilagitast kapcsoljuk be
és ki.

Forerunner® 935 hasznalati utmutato

@ START |Szamlalé inditasa, ledlli-
STOP |tasa.
Kijelélt menielem kiva-
lasztasa, elfogadasa.
() Uj kér inditasa, pihend
szakasz beiktatasa, val-
BACK ltas a kévetkezo sportag-
ra.
Visszalépés az el6z6 kép-
ernydre.
@ DOWN |Léptetés a  widgetek,
» adatképerny6k,  opciok,
beallitasok kozott.
Hosszan megnyom-
va manudlisan valtunk a
sportagak kozott.
Léptetés a widgetek,
Uzenetek, menlk koz6tt.
Hosszan lenyomva a f6-
mendre ugrunk.

@
s

Allapotjelz6 ikonok

A GPS allapotjelz6 gy(rl és az alla-
potjelzd ikonok az egyes adatképer-
ny6kre ravetitve jelennek meg. Sza-
badtéri tevékenység esetén az alla-
potjelzé gydrd z6ldre valt, amikor a
GPS-vétel megfeleléen létrejott. Villo-
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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
' Pulzusméré allapota
’ Lépésszamlalé allapota
(%] Futési dinamika mérd allapot
ﬁ Kerékpéros sgbﬂe§ség- és
pedaliitem mérd allapota
& Teljesitménymérés allapot
@ tempe™ héfokmérd allapot
n VIRB® kamera allapota
2

Edzés

Indulhat a futas
Az els6 edzési tevékenység lehet fu-
tas, kerékparozas vagy egyéb sza-
badtéri tevékenység. A készilék nem
teljesen feltéltve érkezik. Miel6tt el-
kezdenénk az edzést, toltstk fel telje-
sen a késziléket (110. oldal).

1. Nyomjuk meg a START gombot,
majd valasszunk egy tevékenysé-
get.

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

3. A START gombbal inditsuk a fu-
tast.

4. Kezdjik el a futast.

Forerunner® 935 hasznalati ttmutato

5. Afutas végén a STOP gomb meg-
nyomasaval allitsuk le a szamlalot.

6. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozl:

+ Ujrakezd ponttal tovabb fut a
szamlalo.

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

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

N

*A tevékenység felfliggesztés-
éhez és késdbbi folytatasahoz
valasszuk a Folytatas késobb
pontot.

+ Kor inditdsahoz nyomjuk meg a
D gombot.
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* Elvet > Igen ponttal t6roljlik az
edzés adatait.

Tevékenységek
Akészulék szamtalan beltéri, szabad-
téri, atlétikai és fitnesz tevékenység-
hez hasznalhat6. Amikor elinditunk
egy tevékenységet, a késziilék meg-
jeleniti és rogziti a mérési adatokat.
Elmenthetjuk az adatokat, illetve meg-
oszthatjuk azokat a Garmin Connect™
kdz6sségi oldalon. A Garmin Connect
fiokon keresztiil a Connect IQ™ tevé-
kenység alkalmazassal is bdvithetjik
eszkoziinket (lasd a 73. oldalon).
Tevékenység inditasa
Tevékenység inditasakor a GPS-vevd
automatikusan bekapcsol (amennyi-
ben ez szikséges). Amikor a teve-
kenységet leallitiuk, a készllék visz-
szavalt karéra modba.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
START gombot.
2. Valasszuk ki a tevékenységet.



. Amennyiben sziikséges, kdvessik
a képernydn megjelend utasitaso-
kat a kiegészité informaciok meg-
adasahoz.

. Amennyiben szikséges, varjunk,
amig az ANT+® mérékkel a kap-
csolat létrejon.

. Amennyiben a tevékenységhez
GPS-vétel sziikséges, menjlink ki
szabadtérre, majd varjunk, amig a
GPS miiholdakkal a kapcsolat Iét-
rejon, és pozicionk meghatarozas-
ra kerdl.

. A szamlalé inditdsahoz nyomjuk
meg a START gombot.

NE FELEDJUK! A késziilék nem
rogziti a tevékenység adatokat
egeészen addig, amig az idézitét el
nem inditjuk.

Tippek a tevékenység
rogzitéséhez

Tevékenység inditasa el6tt toltsik
fel a késziléket (110. oldal).

Kor lezarasahoz és Ui kor inditasa-
hoz nyomjuk meg a €2 gombot.
Az UP és DOWN gombokkal meg-
tekinthetjlik az adatképernydket.

Tevékenység ledllitasa
1. Nyomjuk meg a STOP gombot.
2. Valasszunk az alabbi lehetéségek

kozil:

* A tevékenység folytatasahoz va-
lasszuk a Folytatas pontot.

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

*A tevékenység felfliggesztés-
éhez és késdbbi folytatdsahoz
valasszuk a Folytatas késébb
pontot.

+ Kor inditdsahoz nyomjuk meg a
LAP gombot.

*A Kezdés > TracBack opciot
valasztva a készllék a bejart ut
mentén visszavezet a kiindulasi
helyig.
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NE FELEDJUK! Ez a funkcio
csak a GPS-vevét alkalmazo te-
vékenységeknél érhetd 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, valasz-
szuk a Elvetés pontot.

MEGJEGYZES! Amennyiben nem

mentjuk el a tevékenységet a te-

vékenység ledllitasat kovetéen, 25

perc elteltével a késziilék automa-

tikusan elmenti azt.
Egyedi tevékenység
létrehozasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a

START gombot, majd valasszuk a

+Hozzaad pontot.
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2. Vdlasszunk az alabbi lehetéségek

kozil:

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

* Teliesen Uj tevékenység |étre-
hozasahoz valasszuk az Egyéb
pontot.

. Amennyiben szikséges, valasz-

szunk egy tevékenység fajtat.

. Vélasszunk 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).

. Vélasszunk az alabbi lehetdségek

kozul:

*A rendelkezésre all6 beallita-
si lehet6ségekkel alakitsuk sa-
jat igényeinknek megfeleléen a
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tevékenységet. Pl. valasszunk
egy egyedi jel6l6szint, vagy vé-
gezzik el az adatképernydk
testreszabasat.

*A Kész gombot valasztva el-
mentjik és maris hasznalatba is
vehetjiik az Uj tevékenységet.

6. Az Igen gombot kivélasztva a te-
vékenység bekerlll a kedvencek
listajaba.

Beltérben végzett
tevékenységek

A készillék szobakerékparozashoz,
vagy fedett palyas futashoz is hasz-
nalhatd. Beltéri edzés soran a GPS-
vevd kikapcsol, ekkor a sebesség, ta-
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 futds utan lesz igazan pontos a se-
besség, tavolsag, |épésszam gyorsu-
lasmérdvel torténd meghatarozasa.

6

TIPP! A futdpadon amennyiben tarto-
san fogddzkodunk a kapaszkodoba, a
mérési pontossag jelentdsen lecsok-
ken. Ez esetben javasolt egy kilon
megvasarolhato, cipdre rogzithetd lé-
pésszamlaloval rogziteni a tempdt, a
tavolsagot, lépésszamot.
Amennyiben kikapcsolt GPS-vevd
mellett kerékparozunk, a sebesség és
tavolsag adatok nem lesznek elérhe-
ték, kivéve, ha egy kilon megvasa-
rolhaté mérét alkalmazunk, amely el-
kiildi a sebesség és tavolsag adato-
kat a késziilék szamara (ilyen pl. egy
sebesség- és pedallitemmérd kiegé-
szit6).

Szabadtéri tevékenységek

A készlilék szabadtéri tevékenységek
végzését segitd alkalmazasokkal el6-
re feltdltve érkezik. llyenek példaul a
futdsra, nyilt vizi uszasra szolgalé al-
kalmazésok. Szabadtéri tevékenysé-
gek esetén a GPS-vev6 minden eset-
ben bekapcsol. Az alkalmazésokat bé-
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vithetjilk olyan alapértelmezett profi-
lokkal, mint a séta és a harcaszati te-
vékenység, de egyedi sport tevékeny-
ségeket is létrehozhatunk (l&sd 5. 0.).
Multisport tevékenység
Triatlonosok, duatlonosok, és egyéb,
tobb szambdl, sportagbdl allo verse-
nyek résztvevéi szamara hasznos
funkcid a multisport tevékenység,
melynek soran egyik tevékenységbdl
valthatunk a masikba, mikdzben az
oOsszesitett id6, tavolsadg adatok val-
tozatlanul tovabb futnak. Példaul fu-
tas végén kerékparra pattanhatunk,
és lathatjuk a kétféle tevékenységgel
egylittesen megtett tavot, eltelt id6t.
A multisport tevékenységet egyedi igé-
nyeink szerint at is alakithatjuk, vagy a
szabvanyos triatlon versenyekhez al-
kalmazhatjuk a gyari alapbeallitas sze-
rinti multisport tevékenységet.
Triatlon edzés

Triatlon edzésen torténd részvétel
esetén a triatlon tevékenységet va-
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lasztva konnyen valthatunk a sport-

ag kozott, ezzel kilon mérhetjiik az

egyes sportagak idejét, majd egytt
menthetjik el a teljes tevékenységet.

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

2. A START gombbal inditsuk a
szamlalot.

3. Az egyes sportag valtasok kez-
deténél és végén mindig nyomjuk
meg a & gombot.

A triatlon tevékenység profilnal a
valtast kezeld funkcié igény sze-
rint be- és kikapcsolhato.

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

Multisport tevékenység

létrehozasa

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Hozzaadas > Multisport pontot.

2. Vaélasszunk egy multisport tevé-
kenység tipust, majd nevezziik el.
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Amennyiben az Uj tevékenységet
meglévé multisport tevékenység
nevén mentjiik el, a név egy sor-
szamot kap, pl. Triatlon (2).

. Valasszunk legalabb két teveé-

kenység profilt.

. Valasszunk az alabbi lehetdségek

kozil:

* A tevékenység sajat igényeinkre
torténd testreszabdséhoz maédo-
sitsuk a beallitasi lehetdségeket.
Példaul be- és kikapcsolhatjuk a
valtasokat, amely funkci6 kilon
kezeli az egyes tevékenység ko-
z0tti valtasokat.

*A Kész gombot valasztva el-
mentjik és akar hasznalatba is
vehetjik a multisport tevékeny-
seéget.

. Az lgen gombot kivélasztva a te-

vékenység bekerll a kedvencek

listajaba.

Tippek triatlonozashoz,

multisport tevékenységekhez

+ Az els6 tevékenység inditasahoz
nyomjuk meg a START gombot.

+ A kbvetkez6 tevékenységre torté-

né valtashoz nyomjuk meg a (egm )
gombot.
Amennyiben a valtas funkcié be
van kapcsolva, a valtas ideje a te-
vékenységektdl elkilondlten kerdl
rogzitésre.

* Amennyiben szilkséges, a (egm)
gomb megnyomasaval inditsuk a
kovetkezd tevékenységre.

+ Az UP és DOWN gombokkal meg-
tekinthetjlk az adatképernyéket.
Uszas
Figyelem!
A késziilék felszini Uszashoz készilt.
Buvarkodashoz, mertiléshez ne hasz-

naljuk a késztiléket, mivel az tartdsan
karosodhat.
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NE FELEDJUK! Uszas kézben a ké-
sz(ilék nem képes a pulzus adatok
rogzitésére.

NE FELEDJUK! A késziilék kompati-
bilis a HRM-Tri™ és a HRM-Swim™
mellkasi pulzusmérd kiegészitokkel
(lasd a 37-42. oldalon).

Uszassal kapcsolatos
kifejezések magyarazata
Hossz: a medence hosszanti mére-
te, illetve ennek egyiranyba torténé
ledszasa.

Szakasz: egy vagy tobb dsszefliggd
hossz. Pihenést kévetéen, az Uszas
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
Osszege. Pl. 30 masodperc + 15 csa-
pas esetén a pontszam 45. A SWOLF
az Uszas hatékonysaganak mérési
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eszkoze, ahol a golfozashoz hason-
[6an minél alacsonyabb a pontszam,
annal hatékonyabb az Uszas.
Uszdsnemek

Az Uszasnem megjelenik az edzé-
si adatok kozott (kizarolag medencei
Uszasnal). Az Gszasnem a hossz vé-
gén kertil megéllapitasra. A szakasz
naplé megtekintésekor jelenik meg az
Uszésnem. Egyedi adatmezéként is
megjelenithetjik az Uszasnemet (lasd
a 94. oldalon).

FREE: szabadstilus.

BACK: hatuszas.

BREAST: melluszas.

FLY: pillangduszas.

MIXED: egy kdz6n belil tébb mint egy
Uszéasnem.

DRILL: Drill-naplé hasznalata esetén.
Tippek usz6
tevékenységekhez

* A medencei Uszds megkezdése
elétt tekintsik meg a képerny6n
megjelend utasitasokat, melyek
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szabvanyos medence esetén a
hossz kivalasztasara, egyedi me-
dence esetén a hossz megadasa-
ra szolgalnak.

« Medencei Uszas alatt pihend sza-
kasz beiktatdsahoz nyomjuk meg
a € gombot.

A késziilék automatikusan rogziti
a medencei Uszas szakaszait és a
hosszokat.

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

Pihendk beiktatasa

medencei Uszasnal

Az alapértelmezett pihend képernyd

két pihend szamlalot jelenit meg. Az

utolsd teljesitett szakasz ideje és ta-
volsaga is megjelenik.

NE FELEDJUK! Pihenéskor az (sza-

si adatok nem kertilnek rogzitésre.

1. Uszas tevékenység alatt a pihe-
nés megkezdéséhez nyomjuk
meg a € gombot.
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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 tobbi adatképerny6t
(nem kotelez0).

3. A €D gombot lenyomva folytat-
juk az uszast.

4. Ismételjlik ezt a miiveletsort to-
vabbi pihend szakaszok beiktata-
sahoz.

Edzés a drill napléval
Adrill naplé kizérélag medencei Uszas
esetén érhetd el. A drill napléval kéz-
zel rogzithetjiik a labtempds (kick),
egykaros Uszasokat, illetve minden
olyan edzéstipust, amely eltér a szo-
kasos négy f6 Uszasnemtél.

1. Medencei Uszas kdzben a DOWN
vagy UP gombot réviden lenyom-
va tekintsik meg a drill naplo
(Gyakorlatnapld) képernyo6t.
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2.A QD gombbal inditsuk a drill
szamlalot.

3. Egy drill szakasz megtételét kove-

téen nyomjuk meg a Q gom-
bot.
A drill szamlalé leall, de a tevé-
kenység szamlalo tovabb fut a tel-
jes Uszas tevékenységet tovabb
rogzitve.

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 & gombot.
+Uszas szakasz inditasahoz az
UP vagy DOWN gombbal [ép-
junk vissza az Uszas edzési kép-
erny6kre.
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Si lesiklasok megtekintése

A készilék az automatikus lesik-
las funkciéval minden egyes sie-
I6 vagy snowboardos lesiklas ada-
tait rogziti. Lejtén torténd lesiklas,
snowboardozas esetén ez a funk-
ci6 alapbedllitas szerint be van kap-
csolva, és mozgasunk alapjan felis-
meri, hogy a lesiklas megkezdédott,
és automatikusan rogziti az adatokat.
Amikor a lejtén lefelé torténd mozgas
megsz(inik 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. Nyomijuk le hosszan a = gombot.
3. Valasszuk a Futasok megtekin-
tése parancsot.
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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 stly-
lyedést.

Jumpmaster funkcié

VIGYAZAT!
Ajumpmaster funkcio tapasztalt ejtéer-
ny6soknek szdl, illetve kiemelten a ka-
tonai szolgalatot teljesitéknek. A funk-
ci6 nem alkalmas els6dleges ejtéer-
ny6s magassagmérékeént valo haszna-
latra. Az ugrassal kapcsolatos megfe-
lel6 alapadatok betaplalédsanak hianya
sulyos személyi sérilléshez, akar ha-
[&los kimenetell balesethez vezethet.

Ajumpmaster funkcio a katonai iranyel-
vek alapjan szamitja ki a nagy magas-
sagu ugrasi pontot (HARP). A késztilék
automatikusan érzékeli, hogy kiugrot-
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tunk, és inditja a barométer és az elekt-
ronikus iranytii alapjan torténd naviga-
ciot a kivant foldetérési pont felé (DIP).

Golfozas

Ahhoz, hogy egy palyat lejatszhas-

sunk, elészoér a palya adatait le kell

toltenink a Garmin Connect Mobi-
le alkalmazason keresztil. A Garmin

Connect Mobile alkalmazason ke-

resztil letoltétt palyak automatikusan

frisstilnek.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
START gombot, majd vélasszuk a
Golf pontot.

2. Menjunk ki szabad, fedetlen hely-
re, majd varjunk, amig a miholdas
kapcsolat étrejon.

3. Az elérhetd péalyak kozul vélasz-
szuk ki a kivant palyét.

4. Az Igent valasztva rogzitjik a
pontszamokat.

5. Az UP vagy DOWN gombokkal te-
kinthetjlik meg a tovabbi adatkép-
ernydket (igény szerint).
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Amikor a kévetkezé lyukhoz tele-
puliink, a készilék automatikusan
végrehajtja a valtast.

6. A jaték végén nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Zar6 kor > Igen-t.

Lyuk adatok

Mivel a zaszl6 helye valtozik, a kész(-

Iék nem a zaszl6 tényleges helyétdl

szamitott tavolsagot jelzi ki, hanem a

green elejének, kdzepének és végé-

nek a tavolsagat.

) Aktudlis lyuk szama.

® A green hatuljanak tavolsaga.

@ A green kdzepének tavolsaga.
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A green elejének tavolsaga.

Alyuk ,par” szama.

Kovetkez0 lyuk.

4P| 2>

El6z6 lyuk.

Zaszl6 athelyezése

Egy kozelebbi pillantast vethetiink a

greenre, illetve athelyezhetjlik a zasz-

6t.

1. A lyuk adatképernydjén nyomjuk
meg a START gombot, majd va-
lasszuk a Zaszlét athelyez pon-
tot.

2. Az UP vagy DOWN gombokkal
mozgathatjuk a z&szI6t.

3. Nyomjuk meg a START gombot.
A lyuk adatképernyéjén talalhatd
tavolsag adatok az Uj zaszlé pozi-
ciénak megfeleléen modosulnak.
A zaszl6 helye csak az aktualis
kérhdz keril mentésre.
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Utéstévolsag mérés

1. Hajtsunk végre egy (tést, és fi-
gyeljik meg, hogy a labda hol ért
foldet.

2. Nyomjuk meg a START gombot,
majd vélasszuk az Utésmérés
pontot.

3. Sétaljunk vagy kocsikazzunk el a
labdaig.

A tavolsag automatikusan nullazé-
dik, amikor a kévetkez6 lyukra val-
tunk.

4. Amennyiben szilkséges, a Reset
gombbal barmikor nullazhatjuk a
tavolsagot.

Layup és dogleg tavolsagok

A par 4-es és par 5-0s lyukak ese-

tében megtekinthetjiik a layup és

dogleg tavolsagokat.
Nyomjuk meg a START gombot,
majd valasszuk a Layups pontot.
Az egyes layup eléréséig lathatjuk
a layupot és az ahhoz tartozo ta-
volsagot.
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NE FELEDJUK! Ahogy megtesz-
szlik ezeket, a tavolsagok torléd-
nek a listabal.

Pontszamok kdvetése

1. A lyuk adatképernydjén nyomjuk
meg a START gombot, majd va-
lasszuk az Eredménylap pontot.
Az eredménylap akkor jelenik
meg, amikor a greenen tartozko-
dunk.

2. ADOWN vagy UP gombbal Iéptet-
hetiink a lyukak kozott.

3. A START gomb megnyomasaval
valasszuk ki a kivant lyukat.

4. ADOWN vagy UP gombokkal ad-
juk meg a pontszamot.
Az 6sszpontszam frissitésre kerdil.

Pontszamok modositdsa

1. A lyuk adatképernydjén nyomjuk
meg a START gombot, majd va-
lasszuk az Eredménylap pontot.

2. ADOWN vagy UP gombbal Iéptet-
hetlink a lyukak kozétt.
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3. A START gomb megnyomasaval
valasszuk ki a kivant lyukat.

4. ADOWN vagy UP gombokkal mo-
dositsuk az adott lyuk pontszamat.
Az dsszpontszam frissitésre kerl.

TruSwing™ funkcio

ATruSwing funkcié a TruSwing készi-

lékkel rogzitett mérési adatok megje-

lenitésére szolgal. TruSwing készilék
beszerezésével kapcsolatosan fordul-
junk a Garmin tigyfélszolgalathoz.

Golf tdvolsagméré hasznélata

A turaszamlaloval régzithetjik az el-

telt id6t, a tavolsagot, a megtett [épé-

sek szamat. A turaszamlalo automati-
kusan elindul majd megall, amikor el-
inditunk és befejezlink egy kort.

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

2. Amennyiben szlikséges, valasz-
szuk a Reset pontot a szamlalé
nullézasahoz.
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Statisztikak nyomon kovetése

A statisztika kdvetd funkcidval jaték

kézben nyomon kdvethetjik a részle-

tes jaték adatokat.

1. A lyuk adatképernydjén nyomjuk
meg hosszan a = gombot.

2. Az Opciok > Statisztika kovetd
pontot kivalasztva bekapcsoljuk a
statisztika nyomon kévetését.

Edzés

Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk Iét-
re, melyek minden egyes szakasza-
hoz kilon tavolsag, id6 vagy kalo-
ria alapu célokat rendelhetiink. Az
edzéstervet létrehozhatjuk a Garmin
Connecten, vagy kivalaszthatunk egy
edzésprogramot, amely a Garmin
Connectr8l ~ szdrmaz6,  beépitett
edzésterveket tartalmaz, majd az igy
kinyert terveket letdlthetjik a készi-
|ékre.

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

Garmin Connect fiokrol

letoltott edzésterv kovetése

A Garmin Connect internetes férumon

regisztralnunk kell a funkciohoz (Iétre

kell hoznunk egy fiokot).

1. Csatlakoztassuk a szamitogéphez
a készuléket.

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

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

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

5. Bontsuk az USB-kapcsolatot.

Edzés inditasa

Edzés elinditasahoz elészor toltstink

le legalabb egy edzéstervet a Garmin

Connectrdl.

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

. Nyomijuk le hosszan a = gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Sajat
edzések pontot.

5. Valasszunk egy edzéstervet.

6. Valasszuk a Edzés inditasat.

7. A szamlal6 inditasahoz nyomjuk
meg a START gombot.

Miutan elinditottuk az edzést, a ké-

szlilék kijelzi az edzés egyes lépéseit,

a célt (amennyiben van), illetve az ak-

tudlis edzési adatokat.

Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connect-

ben betaplalt itemezés bévitése, at-

lltetése a késziilékre. Miutan egy

par edzést belitemeztiink a Garmin

Connect naptarban, letdlthetjik eze-

ket a készllékre. Az Utemezett 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-

w
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zett edzés eltarolva marad a késziilé-

ken, akar végrehajtjuk, akar kihagyjuk

azt. Amikor Utemezett edzéseket tol-

tiink le a Garmin Connectrédl, a meglé-

v itemezést fellirjuk.

Garmin Connect edzési

programok hasznalata

A Garmin Connect internetes fo-

rumon el6szor regisztralnunk kell

edzési program letoltéséhez (létre

kell hoznunk egy fiokot). Keressiink

ki egy edzésprogramot a Garmin

Connecten, litemezziik az edzéseket,

palyakat, majd téltsik le a teljes prog-

ramot a késziilékre.

1. Csatlakoztassuk a készlléket sz&-
mitégéphez.

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

3. Valasszunk ki, majd Utemezziink
be egy edzési programot.

5. Tekintsik meg az edzési progra-
mot a naptarban.

6. Valasszuk a [~ ], majd kévessiik
a megjelend utasitasokat.
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Valtott litemii edzések
Valtott (item(i edzéseket tavolsag és
id6 alapjan hozhatunk létre. A kész(i-
lék csak addig tarolja a valtott Ute-
m{ edzést, amig egy kévetkezot Iétre
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. Valasszunk egy tevékenységet.

. Nyomijuk le hosszan a = gombot.

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

5. Valasszunk a Tavolsag, 1d6 és
Megnyitas (nyitott) lehetdségek
kézdl.

TIPP! A Megnyitds lehetéséggel
nyilt végl szakaszt iktathatunk be.

w
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6. Az Idétartam kivalasztasat kove-
téen, adjunk meg egy tavolsagot
vagy id6tartamot a munka (aktiv)
szakaszhoz, majd valasszuk a v/-t.

7. Nyomjuk meg a BACK gombot.

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

9. Vaélasszunk a Tavolsag, 1d6 és
Megnyitas lehet6ségek kozil.

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. Vélasszunk az alabbi lehetdségek
koziil (akar tobb is kivalaszthato):
*Az ismétliések szaménak meg-

adasahoz valasszuk az Ismét-
lés-t.

* Nyilt végli bemelegitési sza-
kasz hozzaadasahoz valasszuk
a Bemeleg > Bekapcsolas pon-
tot.
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* Nyilt végli levezetd szakasz hoz-
zaadasahoz valasszuk a Leve-
zetés > Bekapcsol pontot.

Valtott litemii edzés inditasa

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

2. Valasszunk egy tevékenyseget.

. Nyomijuk le hosszan a = gombot.

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

5. A START gombbal inditsuk a
szamlalot.

6. Amennyiben a valtott Gtem{ edzés
bemelegitd szakaszt tartalmaz,
nyomjuk meg a @ gombot az
els6 éles szakasz inditdsahoz.

7. Kovessiik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az 6sz-

szes szakaszt.

Valtott litemii edzés leallitasa

+ Adott szakasz befejezéséhez bar-
mikor nyomjuk le a (e gombot.

w
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«  Aszamlalét barmikor ledllithatjuk a
STOP gomb lenyomasaval.

* Amennyiben a valtott iteml
edzéshez levezet6 szakaszt is
hozzarendeltiink, a levezetés so-
ran nyomjuk meg a €2 gombot
az edzés befejezéséhez.

Virtualis edzépartner

hasznalata

A virtualis edzdpartner egy felkészi-

lést tdmogat6d eszkdz, amely a kije-

[6lt cél tartasaban nyujthat segitse-

get. Célként beallithatunk egy tempét,

majd megprobalhatjuk tartani vagy

akar felilmulni azt.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mind-

egyik tevékenységnél érhetd el.

1. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot.

2. Vélasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenységek és alkalmazasokat.

3. Vélasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
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5. Valasszuk az Adatképernydk
> Uj hozzaadasa > Virtualis
edzéparntert.

6. Adjuk meg a temp6t vagy sebes-
séget.

7. Kezdjik meg a tevékenységet.

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

s

b

Edzési cél beadllitasa

Az edzési cél funkcid a virtualis edz6-
partnerrel egylttm(ikddve adott tavol-
sag, id és tavolsag, tavolsag és tem-
pd, valamint tavolsag és sebesség
célok felallitdsat teszi lehetévé. Az
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edzési tevékenység soran a készilék
valos idejl visszajelzést ad, hogy mi-
lyen kozel vagyunk éppen az edzési
cél megvaldsitasahoz.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a

START gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

. Nyomjuk le hosszan a = gombot.

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

5. Vélasszunk az alébbiak kozll:

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

+ A Tav és id6 ponttal adott tavol-
sag és id6 egyittesét adjuk meg
celként.

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

Az edzési cél képernyd jelenik

meg, jelezve a becsiilt befejezé-

si id6t. A becsiilt befejezési id6 az

w
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aktualis teljesitményen és a hatra-
Iévé idén alapszik.

6. A START gombbal inditsuk a
szamlalot.

Edzési cél elvetése

1. Az edzés soran nyomjuk le hosz-
szan a = gombot.

2. Vaélasszuk a Cél torlése > Igen
pontot.

Verseny egy korabbi

tevékenység ellen

Egy korabban letdltétt vagy rogzitett

tevékenység ellen is versenyezhe-

tink. A funkcié a virtualis edz6part-

nerrel egyuttmikddve mutatja, hogy

az edzés sordn 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. Nyomijuk le hosszan a = gombot.
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4. Valasszuk a Tréning > Verseny
egy tevékenységben-t.

5. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:

+ Az El6zményekbél opciéval egy
korébban rogzitett tevékenysé-
get valasztunk ki a készlék me-
moriajabal.

*A Letoltve opcioval egy, a
Garmin Connectrdl letoltott teve-
kenységgel szemben vesszik fel
a keszty(it.

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 kove-
téen nyomjuk meg a START gom-
bot, majd valasszuk a Mentést.
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Személyes rekordok

A tevékenység végén a készilék 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 a = gom-
bot, majd valasszuk az El6zmé-
nyek > Rekordokat.

2. Vélasszunk egy sportagat.

3. Vélasszuk ki a rekordot.

4. Valasszuk a Rekord
megtekintése-t.

Személyes rekord
visszaallitasa

Az aktualis rekordot visszaallithatjuk
egy korabbi rekordra.
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1. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot, majd valasszuk az El6zmé-
nyek > Rekordokat.

2. Vélasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a visszaallitani kivant
rekordot.

4. Valasszuk az El6z6 > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

ségek ezzel nem toérlédnek.

Személyes rekordok torlése

1. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot, majd valasszuk az El6zmé-
nyek > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Vélasszuk ki a torélni kivant rekor-
dot.

4, Valasszuk a Rekord torlése >
Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

ségek ezzel nem torlédnek.
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Osszes személyes rekord

torlése

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

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk a Osszes rekord torlé-
se > |gen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-

ségek ezzel nem torlédnek.

Szegmensek

A Garmin Connect fiokrdl futd vagy
kerékparos szegmenseket tolthetlink
le a készilékre. Miutdn egy szeg-
mens letoltésre kerilt a késziiléken,
versenyezhetlink a szegmens men-
tén, megprobalhatunk egy személyes
rekorddal vagy egy ugyanezen szeg-
menssel kiizdé sportarssal felvenni a
versenyt vagy éppen tulszarnyalni an-
nak teljesitményét.

NE FELEDJUK! Amikor egy palyat
toltink le a Garmin Connect fidkbol
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a készlilékre, a palyat alkotd dsszes
szegmens letoltésre kerdl.

Strava™ szegmensek

Strava szegmenseket is letdlthetiink
az Edge készulékre. A Strava szeg-
mensek kdvetésével Kkorabbi tura-
ink teljesitményével, baratok teljesit-
ményével, valamint ugyanezen szeg-
menseket végrehajtd profik teljesit-
ményével mérhetjik &ssze aktudlis
teljesitményiinket.

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

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

Verseny egy szegmens ellen
A szegmens egy virtudlis verseny-
palya. Egy szegmens mentén ver-
senyezve korabbi edzésekkel, mas
kerékparosok teljesitményével, a
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Garmin Connect fiokon bellli isme-
réseink vagy a kerékparos kdz0sséeg
mas tagjainak teljesitményével vet-
hetjlik 6ssze sajat aktudlis teljesit-
ményiinket. A tevékenység adatait a
Garmin Connect oldalra feltc'jltve meg-
MEGJEGYZES! Amennyiben Strava
fiokunk és Garmin Connect fiokunk
kapcsolédnak egymashoz, a tevé-
kenység adatai automatikusan elkiil-
désre kerlinek a Strava fiok felé, igy
meg tudjuk tekinteni a szegmens po-
ziciot.
1. A START gombbal inditsuk a
szamlalot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Kezdjik meg a futast vagy a ke-
rékparozast.
Amikor egy szegmenshez kozele-
duink, tizenet figyelmeztet. Ezutan
megkezdhetjlik a szegmens men-
tén torténd versenyt.
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4. Kezdjink el versenyezni a szeg-
mens mentén.

Egy Uzenet jelzi, amikor a szegmens

befejez6dott.

Szegmens adatok

megjelenitése

1. Nyomjuk meg a START gombot.

2. Vdlasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot.

4, Valasszuk a Tréning > Szegmen-
sek pontot.

5. Valasszuk ki a szegmenst.

6. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:

* Térkép — szegmens megtekinté-
se a térképen.

+ Magassagi grafikon — szegmens
magassagi grafikonjanak megte-
kintése.

* Versenyid6 — az eredménytab-
la mutatja a szegmens vezetd ver-
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senyidejét, atlagsebességét vagy
atlag tempgjat.

Futas a utemmérével

(metronémmal)

A metroném funkcié adott ritmusban

hangjelzéseket ad le, ezzel mankot

ad a stabil 1épésszamd, egyenletes

futashoz vagy éppen a gyorsabb, las-

sabb tempdban valo futashoz.
NE FELEDJUK! A funkcié nem
mindegyik tevékenységnél érhetd
el.

1. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot.

2, Valasszuk a Beadllitasok > Tevé-
kenységek és alkalmazasokat.

3. Vélasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk a Metroném > Allapot
> Bekapcsol pontot.

6. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
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+Az Utem/perc opcié esetén a
tartani kivant percenkénti lépés-
szam szerinti értéket adjuk meg.

* ARiasztasi frekvenciaval az Ute-
mek gyakorisagat adhatjuk meg.

+ A Hangok bedllitdsnal a hangjel-
zést adhatjuk meg.

7. lgény esetén az Elénézet opcioval
meghallgatjuk a hangjelzést.

8. Inditsuk a futast. A metronom au-
tomatikusan indul.

9. A futés alatt az UP vagy DOWN
gombbal tekinthetjik meg a met-
roném képernyét.

10. Igény szerint a = gombot hosz-
szan lenyomva mddosithatjuk a
metrondm bedllitasait.

Felhasznaléi profil
beallitdsa

Modosithatjuk a nem, a sziletési év,
magassag, suly, pulzustartomany és
teliesitményzona adatokat. A készu-
Iéknek az edzési adatok pontos kisza-
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mitasahoz van szlksége ezen infor-

maciokra.

1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

2, Vélasszuk a Beallitasok >
Felhasznaléi profilt.

3. Valasszunk egy opciot.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat,

mérhetjuk és javithatjuk kondicionkat

a kdvetkez6 elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés in-
tenzitasat.

+ Adott pulzustartomanyban dolgoz-
va javithatjuk sziv- és érrendsze-
riink terhelhet6ségét és erejét.

+ Ismerve pulzustartomanyunkat,
megakadalyozhatjuk a tuledzést
és csokkenthetjlik a sérilés koc-
kazat.

Amennyiben ismerjik maximalis pul-

zusszamunkat, a 28. oldalon szerep-

16 tablazat alapjan meghatarozhatjuk

edzési céljainknak leginkabb megfe-

lel6 tartomanyt.
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Amennyiben nem ismerjik maxima-
lis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az
interneten fellelheté valamelyik kal-
kulatorprogramot. Egyes edz6termek-
ben és egészségkdzpontokban lehe-
t6ség van a maximalis pulzusszdm
megallapitasara szolgald erdnléti fel-
mérés elvégzésére. Huvelykujj-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.
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Pulzustartomanyok bedllitasa
A késziilék a kezdeti bedllitas soran
megadott személyes felhasznaloi pro-
fil adatok alapjan meghatérozza az
alapértelmezett pulzustartomanyokat.
Akésziilék 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 a =-t.
2, Valasszuk 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-
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ran automatikusan meghatarozza
a maximalis pulzusszamot (lasd a
29. oldalon).

4, Az LTPSZ > Megadas manuali-
san pontot kivalasztva adjuk meg
laktatkiiszob pulzusszamunkat.
Azonban az iranyitott mérés vég-
rehajtadsaval is megtorténhet a
laktatkliszob pulzusszam megha-
tarozasa (58. oldal).

5. Vélasszuk a Nyugalmi Psz. mezé&t

és adjuk meg a nyugalmi pulzus-
sz&dmot.
Felhasznalhatjuk a felhasznaldi
profilban megadott nyugalmi pul-
zusszamot, de egyedi értéket is
megadhatunk nyugalmi pulzus-
szadmkeént.

6. Valasszuk a Tartomanyok > Ez
alapjan pontot.

7. Valasszunk az alabbiak kozil:

* BPM esetén a percenkénti sziv-
dobbanas szerint lathatjuk és
szerkeszthetjlik a tartomanyokat.
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* %Max. HR esetén a maximalis
pulzusszam szazalékértéke sze-
rint Iathatjuk és szerkeszthetjiik a
tartomanyokat.

* %HRR esetén a tartalék pulzus-
szam szézalékértéke szerint lat-
hatjuk és szerkeszthetjiik 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.Ismételjik meg a 3-8. Iépéseket a
sportdghoz tartoz6 pulzusszamok
megadasahoz.
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Pulzustartomanyok kiosztdsa

50%-60%

Nyugodt, kénny(
tempo; Utemes légzés

Szabalyzott Iégzést
igényl6 edzés kezdd
szintje; stressz
csokkentd

60%-70%

Kényelmes tempo;
enyhén mélyebb légzés,
tarsalgas lehetséges

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

70%-80%

Mérsékelt temo;
tarsalgas nehezebben
folytathatd

Fokozott Iégz6rendszeri
terhelés; optimalis
szivrendszeri edzés

80%—-90%

Atempo gyors és kicsit
kényelmetlen;
er6teljes légzés

Fokozott Iégz6rendszeri
terhelés, fokozott
sebesség

90%-100%

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

Leveg6vétel ritkul, nagy
izomzati megerdltetés,
nagyfoku energia-
felemésztés

28

Forerunner® 935 hasznalati utmutato

Pulzustartomanyok

automatikus beallitdsa

Alapbeallitas szerint a készllék meg-

méri maximalis pulzusunkat, majd en-

nek adott szazalékai szerint hatarozza
meg az egyes pulzustartomanyokat.

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

+  Fussunk siriin a csukl¢ alapt 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 megallapithaté trendeket,
valamint az egyes tartomanyok-
ban eltdlttt idoket.

Professzionalis sportoléok

Profi sportolénak az szamit, aki éve-

ken at (kisebb sérliléseket leszamit-

va) intenziven edzett, és pihend pul-

Forerunner® 935 hasznalati utmutato

zusszama 60 szivdobbanas/perc

(bpm) alatt van.

Teljesitménytartomanyok

beallitasa

A tartomanyok gyari alapértékek sze-

rint kerliltek felosztasra, ezért el6for-

dulhat, hogy egyéni képességein-
ket nem fedik le megfeleléen. Egye-

di teljesitménytartomanyt allithatunk

fel akar a készUléken, akar a Garmin

Connect fiokunkban. Amennyiben is-

merjik funkciondlis kiisz6b teljesit-

ményunket (FTP), megadhatjuk azt;
ekkor a készllék automatikusan ki-
szamolja a zénakat.

1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Felhasznaldi profil >
Teljesitménytart. > Ez alapjan
pontot.

3. Valasszunk az alabbiak koziil:

+ AWatt opcidval wattban tekinthet-
juk meg és szerkeszthetjilk a tar-
tomanyokat.
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* FTP % opcid esetén FTP-értékiink
szazalékaban latjuk az értékeket.

4, Valasszuk az FTP pontot, majd
adjuk meg FTP értékiinket.

5. Valasszuk ki a tartomanyt, majd
adjuk meg az egyes tartomanyok
értékét.

6. Amennyiben szlikséges, valasz-
szuk a Minimum pontot, és adjunk
meg egy minimalis teljesitmény ér-
téket.

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyeld funkcid egy
adott napra vonatkozéan rogziti a
napi lépésszamot, az aktiv perceket, a
megtett tavolsagot, megmészott 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
kalériat.

A nap folyaman megtett Iépések 0sz-
szesitett szama a Iépésszam figyelés

30

widgetben lathato. A 1épésszam idérél
id6re frissitésre kertil.

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.

A napi cél funkciot kikapcsolva a
Garmin Connect fellleten egyéni célt
hatarozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmeztetd
folyamatjelzé sav

Hosszu idén at egy helyben (ilve a
szervezetben karos anyagcsere-fo-
lyamatok indulnak be. A folyamatjelzé
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sav figyelmeztet, hogy némi mozgas
idészerlve valt. Egy oranyi mozgas
nélkil toltott idészak utan a folyamat-
jelz6 sav elsé piros szegmense meg-
jelenik, a készllék rezegni kezd vagy
hangjelzést ad (amennyiben a hang-
jelzések engedélyezve vannak), vala-
mint a Mozogj! felirat villan fel. Ujabb
15 perc mozgas nélkiili id6szak utan a
sav egy Ujabb szegmenssel béviil 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 minéségét, mozgasunk in-
tenzitdsat. A mért alvasi adatok: az
ataludt 6rak teljes szdma, mozgasos
(nyugtalanabb) id6szakok, valamint
nyugalmas alvassal telt id6szakok. A
Garmin Connect fiokban bedllithatunk
egy normal alvasidét.

Az alvasi statisztikdt a Garmin
Connect fiokunkban tekinthetjik meg.
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Automatikus alvas figyelé6 mod

hasznélata

1. Alvas kdzben viseljlik az orat.

2. Toltsik fel az alvasi statisztikai
adatokat a Garmin Connect fiékba
(71. oldal).

Az alvasi statisztikat a Garmin
Connect fiokunkban tekinthetjik
meg.

,» Ne zavarj!” mod hasznalata

A ,Ne zavarj!” méddal kikapcsolhatjuk

a hattérvilagitast és a rezgé riasztaso-

kat. Példaul TV-nézés vagy alvas so-

ran hasznos lehet ez a funkcio.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect fi-

okban modunkban all egy normal al-

vas idészakot megadni. A rendszer-

beallitasok kozétt az Alvasidé (103.

oldal) funkciét aktivalva a készlilék

ezen alvasi idétartamban automatiku-
san ,ne zavarj” médban valt.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT
gombot.

2. Valasszuk a Ne zavarj! pontot.
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Intenzitas percek

Az egészségmeglrzés és egészsé-
gi allapotunk javitasa érdekében az
Amerikai Sziv SzOvetség (American
Heart Association®), az Amerikai
Kozponti Betegség Megel6z6 Koz-
pont, valamint a Egészségiigyi 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 id6tartalmban végezziink egy
intenziv tevékenységet, pl. futast.

A készulék figyeli tevékenység in-
tenzitasunkat, nyomon kéveti, hogy
mennyi id6t toltlink kdézepes vagy
nagy intenzitasu sporttevékenység-
gel. A heti aktiiv percek cél teljesité-
séhez legalabb 10 percen at folyama-
tosan végezziik a kdzepes vagy nagy
intenzitasu tevékenységet. A készl-
lék Osszesiti a kozepes intenzitasu
és a nagy intenzitasu tevékenység-
gel toltétt perceket oly mddon, hogy
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az utdbbiak kétszeres szorzdval ke-

rilnek figyelembevételre.

Intenzitas percek

szdmitasi alapja

Az intenzitas percek mérése soran az

intenzitds megallapitasa a tevékeny-

ség alatti pulzusszam és a nyugal-

mi pulzusszam Osszevetésével torté-

nik, illetve a pulzusmérés kikapcsola-

sa esetén a percenként megtett [épé-
sek szamat figyeli a késziilék.

+ Az aktiv percek pontos szamitasa-
hoz szamlalé mellett végezziik a
tevékenységet.

+ Legalabb megszakitas nélkil 10
percen at eddzink kdzepes nagy
intenzitassal.

Garmin Move IQ™
események

A Move IQ funkcié automatikus érzé-
kel bizonyos tevékenység mintékat,
pl. legalabb 10 percen &t végzett ke-
rékparozast, futast, uszast, elliptikus
tréning edzést stb. A Garmin Connect
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idévonalon megtekinthetjik az ese-
mény tipusat és idétartamat, azon-
ban ezek nem jelennek meg a tevé-
kenység listaban, a pillanatfelvéte-
leken vagy a hircsatornan. Nagyobb
pontossagot és részletesebb adato-
kat szamlaldval kisért tevékenységek
végzésével kapunk.

Tevékenység figyelés
beallitasai

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

Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a te-
vékenység figyeld funkciot.

Mozgas riasztas: a mozgashianyra
figyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk be
és ki, amely egy dras, mozgas nélki-
li id6szakot kdvetéen lizenetet és egy
folyamatjelz6 savot jelenit meg, illetve
ha engedélyezve vannak, akkor sip-
szoval és rezgéssel is figyelmeztet.
Cél riasztasok: a cél riasztasokat
kapcsolhatjuk be és ki. A cél riasztas
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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 kerllnek rogzitésre.

1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

2, Valasszuk a Beallitasok > Tevé-
kenység figyelés > Allapot > Ki
pontot.
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Pulzusmérés funkciok
A Forerunner késziilékek csukl6 ala-
pu  pulzusmérével rendelkeznek,
azonban kompatibilisek az ANT+ és
Bluetooth adatatvitellel m{ikddé mell-
kasi pulzusmérékkel is (ezek ku-
[6n megvasarolhatok). A csuklo ala-
pu pulzusméréssel mért adatokat a
pulzusszam widgetben tekinthetjiik
meg. Amennyiben mind a csuklé ala-
pd, mind a mellkasi pulzusmusméré is
hasznalatban van, a késziilék a mell-
kasi mér6tél érkez6 adatokat fogja
felhasznalni. Az alabbi funkciok csak
pulzusméré hasznalata esetén ér-
hetok el.

Csuklé alapu
pulzusszammérés
Karéra viselése és a

pulzusszam mérése

+ Az edzés alatt csuklocsontunk fe-
lett hordjuk az 6rat, a pulzusszam
megfelel6 méréséhez pedig a szi-
jat szorosan (de ne annyira, hogy
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a szij kényelmetlenné valjon) huz-
zuk meg csuklonk koril. Az éra fu-
tas vagy edzés kdzben ne mozog-
jon, ne I6tydgjon.

FONTOS! A karora hatuljan 1évé
érzékelében ne tegylink kart, ne
sértsuk meg.

Tovabbi informacidkat lasd az
alabbi, Javalatok irredlis pulzus-
szam adatok megjelenése esetén
szakaszban.

A csuklé alapu pulzusmérés pon-
tossagarol tovabbi informaciokat a

garmin.com/ataccuracy oldalon ol-
vashatunk.
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Javaslatok irrealis
pulzusszam értékek
megjelenése esetén
Amennyiben a pulzusszam nem je-
lenik meg, vagy irredlis értékeket ka-
punk, az alabbiakat tehetjiik:

« Az orafelvétele el6tt tisztitsuk meg,
és toroljik szarazra karunkat.

+ Akésziilék alatti borfeliletre ne vi-
gyunk fel naptejet, testapolét, ro-
varriaszto krémet.

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

« Az 6rét a csuklécsont 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 veé-
gezziink el egy 5-10 perces be-
melegitést, valamint az edzés el6tt
mérjuk meg pulzusszamunkat.

NE FELEDJUK! Hideg kérnyezet-
ben beltérben melegitstink be.
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* Minden egyes edzés el6tt oblitslik
at a készliléket.

+ Edzéshez hasznéljunk szilikon
szijat.

Pulzusszam widget

A widget az aktudlis pulzusszamun-

kat mutatja percenkénti szivdobbanas

szerint (BPM), valamint az aznapi leg-

alacsonyabb nyugalmi pulzusszamot

és az elmult négy 6rés intervallumot

lefedd pulzusszam grafikont.

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

Last 7 Days
Avg.RHR 54 @

2. Az elmult 7 nap atlagos nyugalmi
pulzusszamainak megtekintésé-
hez nyomjuk meg a START gom-
bot.
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Pulzusszam adatok
sugarzasa a Garmin
késziilékek felé
A Forerunner készilék képes elkil-
deni a meért pulzusszam adatokat
egy masik parositott Garmin készu-
lék széamara. Példaul kerékparozas
soran a Forerunner elkildi a pulzus-
szam adatokat az Edge® kerékparos
fedélzeti szamitogép felé, vagy barmi-
lyen tevékenység soran a VIRB® ak-
ciokamera felé.
MEGJEGYZES! A pulzusszam ada-
tok sugarzasa csokkenti az akkumu-
l&tor &ltal biztositott mikdodési idét.
1. A pulzusszadm widget megtekinté-
se kdzben nyomjuk meg hosszan
a = gombot.
2. Valasszuk az Opcidk pontot.
3. Vélasszunk az alébbi lehetdségek
kozil:
*A Pulzusszam sugarzas opci-
ot vélasztva a készllék azonnal
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megkezdi a pulzusszam adatok
sugarzasat.

*A Tevékenység alatt sugaroz
opcidt valasztva a késziilék csak
a tevékenység alatt sugarozza
az adatokat.

Akészlilék elkezdi a pulzusszam ada-

tok sugarzasat. A kijelzén a «® ikon

megjelenik.

NE FELEDJUK! A pulzusszam

adatok sugarzasa alatt csak a pul-
zusszam widget érhetd el.

4. Parositsuk a Forerunner készlilék-
hez az ANT+ kompatibilis Garmin
készliléket.

MEGJEGYZES! A parositas me-

nete a Garmin késziilék tipusatol
fuggden eltérhet. Lasd az adott ké-
szllék hasznalati utmutatéjaban.

TIPP! Az adatok sugarzasanak le-

allitdsahoz nyomjuk le barmelyik
gombot, majd valasszuk az Igent.
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Csuklé alapu pulzusszam

mérés kikapcsolasa

A Forerunner késziiléken a csuk-

|6 alapu pulzusszam mérés alapbe-

allitas szerint Automatikus modban
mUkodik. Amennyiben ANT+ pulzus-
mérét nem csatlakoztatunk a készi-

lékhez, a készulék automatikusan a

csuklon meért pulzusszam adatokat

haszndlja fel.

1. A pulzusszam widget megtekinté-
se kdzben nyomjuk le hosszan a
= gombot.

2. Valasszuk az Opcidk > Allapot >
Ki pontot.

HRM-Swim pulzusméré
Pulzusmérés uszas kézben
NE FELEDJUK! Uszas kozben a
csuklo alapu pulzusmérés nem alkal-
mazhato.

AHRM-Tri™ és a HRM-Swim™ mell-
kasi pulzusmérd kiegésziték Uszas
kozben rogzitik és taroljak a pulzus-
szam adatokat. A pulzusszam adatok
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mindaddig nem jelennek meg a kom-
patibilis Forerunner készuléken, amig
a pulzusméré a viz alatt van.

Ahhoz, hogy az uszast kdvetben a pa-
rositott Forerunner késziiléken meg-
tekinthesstik a tarolt pulzusszam ada-
tokat, a tevékenységet a szamlalo-
val kdvetve el kell inditanunk. A pihe-
né szakaszok soran, amikor kijovink,
kiemelkedunk a vizbél, a pulzusmérd
elkildi az adatokat a Forerunner ké-
szilék felé.

Amikor elmentjik a szémlaléval ki-
sért Uszasi tevékenység adatait, a
Forerunner késziilék automatikusan
letolti a tarolt pulzusszdm adatokat.
Ekdzben a pulzusmérének a viz felett
kell lennie, aktivan miikddnie kell, és
3 méteres tavolsagon belll kell lennie
a Forerunner készilékhez. A pulzus-
szam adatok mind a készulék napldja-
ban, mind a Garmin Connect fiokban
megtekintheték.
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Uszés medencében

1.
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Nyomjuk meg a START gombot,
majd valasszuk a Uszas meden-
cében pontokat.

. Adjuk meg egy szabvanyos me-

dence méretet, vagy adjunk meg
egy egyedi méretet.

. A START gomb megnyomasaval

inditsuk a szamlalot.
A napl6 csak akkor rogziti az ada-
tokat, amikor a szamlalé fut.

. Kezdjlink el Uszni.

A készilék automatikusan rogziti
az Uszasi kozoket és a hosszokat.

. Az UP és DOWN gombokkal te-

kinthetjlik meg a tovabbi adatkép-
erny6ket (amennyiben elérhetdk).

. Pihenés soran nyomjuk meg a

(e gombot a szamlald felfiig-
gesztéséhez.

. AGQD lenyomasaval inditsuk Ujra

a szamlalét.

. Az Uszas befejeztével nyomjuk

meg a STOP gombot, majd valasz-
szuk a Mentés parancsot.

Uszds nyilt vizen

A készuléket nyilt vizi Uszashoz is

hasznalhatjuk. llyenkor a tavolsag,

temp6 és csapassebesség adato-
kat rogzithetjuk. Az alapértelmezett
nyilt vizi Uszas tevékenységet tovabbi

adatképernydkkel bévithetjik (94. o.).

1. Nyomjuk meg a START gombot,
majd vélasszuk az Uszas nyilt
vizen pontot.

2. Menjunk szabad, fedetlen terilet-
re, majd varjunk, amig a miholdas
kapcsolat étrejon.

3. A START gomb megnyomasaval
inditsuk a szamlalot.

A naplé csak akkor rogziti az ada-
tokat, amikor a szamlalo fut.

4. Az Uszas befejeztével nyomjuk
meg a STOP gombot, majd valasz-
szuk a Mentés parancsot.

Pulzusméré méretre igazitasa
Az els6, HRM-Swimmel kisért Uszas
elétt forditsunk id6t a méré megfele-
|6 méretre igazitasahoz. A méré any-
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nyira szorosan kell illeszkedjen mell-

kasunkra, hogy a medence falatdl tor-

ténd elrugaszkodas soran a helyén
maradjon.

+ Valasszuk ki az egyik pant toldot,
ezt akasszuk a mérg rugalmas vé-
géhez.

A készlilékhez harom toldo is jar
az eltéré mellkasi keriletek lefe-
dése céljabol.

TIPP! Normal testalkat, pdlé mé-
ret esetén (az M és XL méretek
kozott) a kozepes méretl toldo a
megfelel.

« A mérét hatrafelé felvéve konnye-
dén allithatjuk a toldon a csuszkat.

« A mérét elrefelé felvéve a mérén
|év0 csuszkat allithatjuk.

Mellkasi pulzusmérd
felvétele

A pulzusmér6t helyezzik kozvetle-
nil bériinkre, melliink ala. A pant elég
szorosan fogja a mérét ahhoz, hogy
az edzés soran az a helyén maradjon.
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1. Valasszuk ki a megfelel6 pant tol-
dot.

2. Vegylk fel ugy a mérét, hogy a
Garmin log6 olvashato legyen.
A kampo @, és a hurok (bujtato)
@ jobb oldalunkon csatlakozzon.

O {2)

3. A pantot flizzlik at mellkasunk ko-
ril, majd a kampét bujtassuk at a
hurkon.

MEGJEGYZES! Ugyeljiink, hogy
a mosdcimke ne gylrédjon a pant
ala.

4. Ellendrizzik, hogy a mér§ szoro-
san illeszkedjen mellkasunkon,
azonban fontos, hogy ne legyen
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zavard, ne korlatozzon a szabad
mozgasban.

Amint felvesszlk a mérét, az azonnal

bekapcsolédik, és elkezdi kiildeni az

adatokat.

Tippek a HRM-Swim kiegészité

hasznélatahoz

« Amennyiben a medence fala-
tdl torténd elrugaszkodas soran a
mérd lecsuszik mellkasunkon, a
pantot és a toldét huzzuk szoro-
sabbra.

+ Ahhoz, hogy lathatussuk a mérési
adatokat, az egyes szakaszok ko-
z6tt fel kell allnunk és mellkasunk-
kal (a mérével) ki kell emelkeduink
a vizbdl.

Pulzusméré apoldsa

Figyelem!
A panton kicsapddd, felgyllemld so,
izzadtsag ronthatia a méré mérési
pontossagat.

* Minden egyes hasznalat utan 6blit-
stk le a mérét.
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* Minden hetedik hasznalatot kdvet6-
en kézzel mossuk meg a mérét. Kis
aranyban tisztitészert, pl. mosogato-
szert hasznalhatunk.

NE FELEDJUK! Ne hasznaljunk
tisztitdszert higitatianul, nagy meny-
nyiségben, mivel ezzel kart tehetlink
a mérében.

* Ne tegylik a mérét mosogépbe, sza-
ritéba.

+ Amérét logatva vagy sik felliletre ki-
teritve szaritsuk.

HRM-Tri méré

A HRM-Swim hasznalatara vonatko-

z6 rész ismerteti, hogy az uszés so-

ran miként rogzithetjlik pulzusunkat.

Uszas medencében

Figyelem!
Amennyiben a mérét kloros, vagy
egyéb vegyszerrel fert6tlenitett me-
dencében hasznaljuk, a mérét a viz-
bél kivéve kézzel mossuk meg.
Amennyiben a mér6 ezen anyagok-
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nak hosszu idén at ki van téve, tarto-
san karosodhat.

A HRM-Tri méré elsédlegesen nyilt
vizi Uszashoz vald, azonban alkal-
manként medencei Uszashoz is hasz-
nalhatjuk. Uszodai Uszashoz a mé-
rét Uszédressz vagy triatlon felsé alatt
hordjuk. Eltéré esetben a medence
falatdl torténd elrugaszkodas soran a
mérd lecsuszhat mellkasunkrol.

Pulzusméré felvétele

A pulzusmérét kozvetlenll boriink-

re, mellcsontunk ala helyezzik. Elég

szorosan Kkell illeszkedjen ahhoz,
hogy a tevékenység soran a helyén
maradjon.

1. Amennyiben szikséges, a mérd
egységre csatlakoztassuk a pant
toldot.

2. Nedvesitsik meg a méré hatul-
jan az elektrodakat (D, igy mellka-
sunk és a jeladd megfelel6en tud
érintkezni.
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3. Vegyik fel ugy a mérét, hogy a
Garmin logo olvashato legyen.

A kampé @, és a hurok (bdjtatd)
@ jobb oldalunkon csatlakozzon.
4. A pantot flizziik at mellkasunk ko-
ril, majd a kampét bujtassuk at a
hurkon.
Ugyeljtink, hogy a mos6 cimke ne
hajoljon elére.
Miutéan felvettiik a mérét, az készen
all az adatok mérésére, kildésére és
térolasara.
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Adattarolas

A mellkasi pulzusméré egy adott tevé-
kenység végzése soran legfeliebb 20
oranyi adat tarolasara képes. Amikor a
pulzusméré memdriaja megtelt, a leg-
régebbi adatok kertiinek felulirasra.

A parositott Forerunner késziiléken
egy id6zitett tevékenységet elinditva
a pulzusmérd akkor is rogziti a pul-
zusszam adatokat, amikor eltavolo-
dunk a Forerunner készlléktél. Pél-
daul a pulzusszdm adatokat olyan
edzés vagy csapatsport (izése soran
is rogzithetjik, ahol ora viselése nem
megengedett. A pulzusméré a teve-
kenység mentésekor automatikusan
elkilldi a tarolt pulzusszam adatokat
a Forerunner szamara. Az adatok fel-
toltése alatt a pulzusmérének aktiv-
nak kell lennie, és 3 méteres tavolsa-
gon belul kell lennei a Forerunner keé-
szlilékhez.

Pulzusméré gondozasa
Léasd a 40. oldalon.

42

Javaslatok irrealis
pulzusszam adatok
megjelenése esetén
Amennyiben irredlis pulzusszam ada-
tok jelennek meg, vagy egyaltalan
nem jelennek meg adatok, tegyik a
kovetkezdket:

+ Vigylink fel vizet, elektrdd gélt az
elektrédokra, érintkezé mezdkre.

* Hulzzuk meg a péntot mellkasun-
kon, de csak annyira, hogy az
edzés kdzben ne mozduljon el. A
tulhuzas is karosithatja a pantot.

* Melegitstink be ugy 5-10 percig.

+ Kovessiink a tisztitasra, apolasra
vonatkozo utasitasokat (40. 0.)

+ Viseljlink pamut trikot vagy nedve-
sitslik meg trikdnkat edzés elétt.
Mszélas anyag a méréhdz dor-
zsolédve statikus elektromossa-
got kelt, és ez zavarhatja a jeleket.

+ Tavolodjunk el az erfs elektro-
magneses mezokt6l, minden 2,4
Ghz-es vezeték nélkuli érzékeld-
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t6l, mivel ezek interferalhatnak a
pulzusmérével. Elektromagneses
zavart okozhatnak a nagyfesziilt-
ségll tapvezetékek, elektromoto-
rok, mikrohulldamu siiték, 2,4 GHz-
es vezeték nélkili telefonok, veze-
ték nélkuli haldzati pontok.

Futas dinamika

A késziléket egy HRM-Tri™ vagy
egyéb futas dinamikai kiegészit6vel
parositva valos idejli visszajelzést
kaphatunk futasi erénléti allapotunk-
rdl. Amennyiben a készillékhez jart
HRM-Tri™ kiegészit6, az ezzel torté-
né parositas mar gyarilag megtortént.
A futds dinamika kiegészitébe egy
gyorsulasméré  kerillt  beépitésre,
amely a felsétest mozgasainak méré-
sével a kovetkez6 hat futasi adat ki-
szamitasat teszi lehetéve.
Lépésszam: A lépésszam a percen-
ként megtett |épések szama. Az 6sz-
szesitett (bal és jobb oldali egyitte-
sen) |épésszam jelenik meg.
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Fiiggdleges oszcillacio: A futas alat-
ti szOkkenéseket, felugrasokat jelen-
ti. Fels6testiink flggbleges mozgasat
mutatja ki, az egyes Iépésekre 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 kozben a ta-

laj érintési idé adat nem all rendel-

kezésre.
Talaj érintési id6 eloszlas: A talaj
érintési idd bal és jobb labunk kdzot-
ti megoszlasat mutatja (futds soran).
Egy szazalékértéket jelenit meg. Pél-
daul 53,2%-ot egy balra vagy jobbra
mutato nyillal kiegészitve.
Lépéshossz: Az egyik majd a masik
l&bbal megtett 1épés kozodtti tavolsa-
got mutatja méterben kifejezve.
Fiiggéleges arany: A fiiggéleges
arany a fligg6leges oszcillacio és a lé-
péshossz aranya. Szazalékérték jele-
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nik meg. Alacsonyabb érték elényo-
sebb futasi mozgast jelent.

Edzés a futas dinamika
alapjan
Elészor fel kell helyezniink a futasi
dinamika kiegészitét — pl. a HRM-Tri
vagy HRM-Run kiegészitét —, ezt pa-
rositanunk kell a készulékkel, és csak
ezutan tekinthetjik meg a futas dina-
mikai adatokat.

Amennyiben a készilékhez tartozék-

ként jart a kiegészitd, a parositads mar

gyarilag megtortént, és a készulék
készen all a futas dinamikai adatok
megjelenitésére.

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

2. Nyomjuk meg a START gombot.

. Inditsuk el a futést.

4. Lefelé Iéptetve megtekinthetjlik a
futés dinamikai adatokat.

w
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A
GCT Balance

A
Vert. Ratio

8H

Vert. Osc. | Stride Len.

93 | 0.96

5. Amennyiben szlikséges, az UP
gombot hosszan lenyomva médo-
sithatjuk a futas dinamikai adatok
megjelenését.

Szinskala és futas dinamikai

adatok

A futds dinamika képernyé mutatja

az els6dleges adathoz tartozd szin-

jelzést. Elsédleges adatként szere-
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pelhet a Iépésszam, a fliggdleges
oszcillacio, a talaj érintési idd, a talaj
érintésd id6 eloszlas és a fliggbleges
arany. A szinskala egy 6sszehasonitd
értékelés, amely futas dinamikai ada-
tainkat mas futokéval veti dssze sza-
zalékos alapon.

A Garmin szamos, kiilénbéz6 felké-
szliltségi szint( futd bevonasaval egy
felmérést készitett, ez alapjan kerlt
Osszedllitasra a szinskala. A piros
és naracs tartomanyok kevésbé ruti-
nos, lassabb futok értékeit fogjak at,

vagyis itt jellemzdébb a hosszabb ta-
laj érintési id6, nagyobb fliggbleges
kilengés, alacsonyabb lépésszam,
azonban pl. a magasabb futoknal jel-
legzetesebb a kicsivel kisebb |épés-
szam és a kicsivel nagyobb fliggéle-
ges kilengés, nagyobb lépéshossz.
A futasi dinamikarél a www.garmin.
com oldalon b6vebben tajékoztatast
talalunk, valamint egyéb magyaraza-
tok, elméletek érhetdk el a témardl
sz0l6 elismert tanulmanyokban, cik-
kekben, honlapokon.

(@ Bibor >95 > 183 |./perc <218 ms
() Kék 70-95 174-183 I.Iperc 218-248 ms
() zsd 30-69 164-173 |./perc 248-277 ms
() Narancs | 5-29 153-163 |./perc 278-308 ms
@B Piros <5 <153 |./perc > 308 ms
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Talaj érintési id6 eloszlds adatok
Atalaj érintési id6 a futas szimmetria-
jat mutatja, és a teljes talaj érintési id6
szazalékértékeként jelenik meg. Pél-
daul 51,3% esetén, ahol a nyil balra
mutat, a futd a bal labaval 1,3%-kal
tobb idét toltott a talajon, mint a jobb
labaval. Amennyiben a kijelz6n két ér-
ték is megjelenik, pl. 48-52, akkor az
azt jelenti, hogy a teljes id6 48%-at
a bal labbal toltéttiik a talajon, mig a
jobb labbal az 52%-4t.

A futds dinamikai adatok tesztelé-
se, fejlesztése soran a Garmin csa-
pata egyes futok esetében dssze-
fuggeést talalt a sériilések szama és a
szimmetria nagyobb megbomlasa ko-
z6tt. Sok futd esetében a talaj érintési

id6 eloszlas az idedlis 50-50% érték-
tél nagyobb mértékben eltér dombrol
torténd lefutds vagy dombra torténd
felfutas soran. A legtébb edz6 egyet-
ért abban, hogy a szimmetrikus futasi
technika a leheté legjobb. Az élsporto-
16 futok altalaban gyors és kiegyensu-
lyozott Iépésekkel futnak.

Futdas kézben az oran tekinthetjik
meg a szinskalat és az adatmezé-
ket, illetve futast kdvetéen a Garmin
Connect fiokban tekinthetjik 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.

Fiigg6leges eloszlds

és fiiggbleges ardany adatok

A fiigg6leges eloszlas és fliggbleges
arény adatok a mérd tipusanak fiigg-
vényében eltérhetnek, valamint at-

Flggbleges

o Zbna oszcillacio
Szinkéd

szazalék tartomany
mellkasi mérdvel

@ Bibor | >95 <6,4cm

tol fuggben is, hogy a mellkasi mérét
(mint pl. @ HRM-Tri vagy HRM-Run
mér6k) vagy derekunkon viselhetd,
dvre csatolhaté mérét hasznalunk-e.

Fligg6leges
oszcillacio
tartomany Gvre
csatolhato
mérével

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

Flggéleges Fiiggdleges

arany arany ovre

mellkasi = csatolhato
mérével mérdvel

() Kék 70-95 | 6,4-8,1¢cm

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

(] zéld 30-69 | 8,2-9,7cm

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

(7)) Narancs | 5-29 9,8-11,5¢cm

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

@ Piros <5 >11,5¢cm

>13,0 cm >10,1% >11,9%

Javaslatok, ha a futas
dinamikai adatok nem

A futas dinamika méré:sére képes
kiegészitdk elején a & jel lathato

jelennének meg legyen.
Amennyiben a futas dinamikai adatok ~ «  Parositsuk Ujra a késziléket és a
nem jelennek meg, az alabbiakat pro- futas dinamikai kiegészitét.

Szinjelzés | Piros | Narancs |() Zéld (") Narancs | @ Piros

Elégséges Gyenge

Szimmetria |Gyenge |Elégséges  |Jo

o it baljuk meg. o A iben futds dinamikai ada-
Mas futok N o o N o mennyiben futas dinamikal ada:
szizaléka O 25% 40% 25% 5% + Ellendrizzikk, hogy valéban futés tokként nullék jelennek meg, ellen-
Talaj erintési | 57 90, B |50,8-52,2% B |50,7% B-50,7% J [50,8-52,2% J. |< 52,2% J dinamikai kiegeszitovel, pl. HRM- 6rizzlk, hogy amérét nem fejjel le-
id6 eloszlas Tri mér6vel rendelkeziink-e. felé viseljlk-e.

46 Forerunner® 935 hasznélati utmutaté Forerunner® 935 hasznélati itmutaté 47



NE FELEDJUK! A talaj érintési idé

és ennek eloszlasa kizardlag futas

kozben jelennek meg. Séta koz-

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

il

Training Status

Productive

Fitness

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

V02 Max: a VO2 max. az a testsulyki-
logrammra vetitett maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mellett
egy perc alatt elégetink.
Regeneralodasi idd: a funkcio meg-
adja, hogy mennyi pihenési idére van
szlikségiink addig, amig a kdvetkez6
intenziv edzésre készen allunk.
Edzési terhelés: az elmilt hét nap-
ra vetitve az edzést kovetd emelke-
dett oxigén fogyasztas (EPOC - oxi-
gén felvételi tobblet) Gsszesitett érté-
ke. Az EPOC egy becslés, amely arrél
tajékoztat, hogy szervezetiinkt6l mek-
kora energiat igényel az edzést kdve-
t6 regeneralddas.
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Becsiilt versenyidék: a késziilék a
VO2 max. becslés, valamint egyéb
nyilvanosan hozzaférheté adatforra-
sok alapjan, az aktualis erénléti alla-
potunk figyelembevételével cél ver-
senyidSket hataroz meg. Ezen becs-
1és feltételezi, hogy teljesitettiik a ver-
senynek megfeleld felkészlilési prog-
ramot.

HRV stressz teszt: a HRV (pulzus-
szam ingadozas) stressz mérési adat
kizarolag mellkasi pulzusmérdvel ér-
hetd el. A készilék a pulzusszam
szorasat, kitéréseit méri egy 3 perc
hosszu id6tartam soran, mely idd alatt
végig allé 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, miutan a tevékeny-
séget 6-20 percen at folytattuk. Az
erénléti allapot kijelz6t mint adatme-
z0t hozzaadhatjuk a képerny6khoz,
igy a tevékenység tovabbi részében
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folyamatosan nyomon  kdvethetjlik
erénlétiink, teljesitménylink alakula-
sat. A mutatd a pillanatnyi allapotun-
kat hasonlitjia 6ssze atlagos erdnlé-
tunkkel, kondicionkkal.

Funkcionalis kiiszob teljesitmény
(FTP): a készulék a kezdeti beallita-
sok soran megadott felhasznaléi pro-
fil alapjan megbecsli FTP értékinket.
Pontos érték kiszamitasahoz hajtsuk
végre az iranyitott tesztet.
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 egytitte-
sével méri a laktat kiiszbértéket.
Teljesitmény értesitések
kikapcsolasa

Ateljesitmény értesitések a tevékeny-
ség végeztével megjelend figyelmez-
tetések. Egyes teljesitmény mérési
adatokhoz, mint pl. az er6nléti allapot
és a regeneralddasi ido, értesitést ak-
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tivalhatunk, illetve egyes értesitések

csak Uj teljesitmény mérés végrehaj-

tasakor jelennek meg, pl. egy Uj VO2
max. becslés végrehajtasakor.

1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Fiziologiai mérések >
Teljesitmény értesitések pontot.

3. Valasszunk a lehetéségek kozil.

Teljesitmény mérések

automatikus érzékelése

Beallithatjuk a készuléket, hogy a te-

vékenység soran automatikusan ész-

lelie a maximalis pulzusszamot, a

laktatklszob értéket és a funkcionalis

kiiszob teljesitményt (FTP).

1. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot.

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

3. Valasszunk a lehet6ségek kozll.
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Edzési allapot

Az edzési allapot megmutatja, hogy
az edzés miként befolyasolja erdnléti
allapotunkat és teljesitménylinket. Az
edzési allapot mutatd az edzési terhe-
Iés és a VO2 max. becslés egy hosz-
szabb id6tartamon keresztll beko-
vetkez0 valtozasain alapul. Az edzé-
si allapot mutatd segithet a tovabbi
edzésprogramok megtervezésében
és erdnléti alllapotunk tovabbi javita-
saban.

Csucsforma: azt jelenti, hogy idedlis
versenyformaban vagyunk. Amennyi-
ben jelen allapotban csokkentjik az
edzési terhelést, azzal testiink sz&-
mara lehetdvé 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 erdnléti alla-
potunkat elére viszi. Fontos, hogy az
erénléti allapot megtartasa érdekében
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regeneralddasi idészakokat is beik-
tassunk az edzésprogramba.
Fenntartas: a jelenlegi edzési terhe-
Iés elegendd az erdnléti allapot fenn-
tartasara. Az erdnléti allapot javitasa-
hoz tegyik az edzést valtozatosabba,
illetve ndveljlik az edzés intenzitasat.
Regeneralédas: kisebb edzési terhe-
Iés elBsegiti testiink regeneralodasat,
amely elkeriilhetetlen, amikor hosz-
szabb idén &t keményen edzlink. Ami-
kor készen allunk ra, visszatérhetiink
a nagyobb edzési terhelésre.

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

Aluledzettség: aluledzett allapot ak-
kor kdvetkezik be, amikor egy héten
vagy hosszabb id6n at a szokasosnal
joval kevesebbet edzlink, és ez erén-
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Iéti 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 sziksége.
Adjunk id6d magunknak, amig rege-
neralddunk, ehhez pedig az kell, hogy
kénnyebb edzéseket is beiktassunk a
programba.
Nincs allapot: a késziiléknek egy
vagy két hét edzési el6zményre, nap-
|6zasra van szlksége az edzési alla-
pot meghatarozasahoz, amely eléz-
mények kozott szerepelnie kell tob-
bek kozott VO2 max. becslési ered-
ménnyel zaruld futd és kerékparos
edzéseknek.
Javaslatok az edzési allapot
mérésekhez
A pontos edzési allapot felméréseket
szolgaljak az alabbi tippek:
+ Hetente legaldbb két alkalommal
fussunk pulzusmérés kiséretében,
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vagy hetente legalabb kétszer ke-
rékparozzunk pulzus- és teljesit-
ményméres mellett.

Egy heti hasznalatot kdvetéen mar
elérhetdkké valnak az edzési alla-
pot felmérések.

« Az Osszes edzési tevékenységet
rogzitsik a készulékkel, hogy a
készilék minél tébb adattal ren-
delkezzen erénlétinkrél, teljesit-
ményeinkrdl.

VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mel-
lett teststlyunk egy kilogramjara ve-
titve egy perc alatt fogyasztunk. A
VO2 max. érték sportol6i teljesitmé-
nylinkrél egy visszajelzé adat, mely-
nek erénlétiink, felkésziltségi szin-
tink javulasaval parhuzamosan néve-
kednie kell. A VO2 max. becslés kijel-
zéséhez a Forerunner 935 készUlék-
nek vagy csuklé alapu pulzusmérés-
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re, vagy kompatibilis mellkasi pulzus-
mérd hasznalatara van sziikség. A ké-
szUlék kilon kezeli a kerékparozas és
a futas soran készilt VO2 becslése-
ket. A kerékparos VO2 max. becslé-
sek elvégzéséhez a késziiléket kom-
patibilis teljesitménymérdvel kell pa-
rositani.

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

Vo2 Max.‘

4]

Excellent

v

(@ Bibor Felsfoku
() Kék Kivalo
() zsid Jé

() Narancs Megfelelé
@ Piros Gyenge
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A VO2 max. adatok és elemzések
felhasznélasa a Cooper® intézet en-
gedélyével torténnek. Részletesen
lasd a 137. oldalon, valamint a www.
Cooperlinstitute.org oldalon.
Regeneralédasi ido

A készllék csukld alapu pulzusméré-
jével vagy mellkasi pulzusmérét csat-
lakoztatva igénybe vehetjlik a regene-
ralédasi idd funkciot, amely megadija,
hogy mennyi pihenési idére van szik-
séglnk addig, amig a kdvetkez6 in-
tenziv edzésre készen allunk.
Megjegyzés! A regenerélédasi id6
adat a VO2 Max. becslésen alapul,
és az elsé edzések soran pontatlan-
nak tlinhet. A késziiléknek par edzés-
re sziksége van ahhoz, hogy megis-
merje teljesitményinket.

Felépiilési ido: A felépiilési id6 a fu-
tast kdvetéen azonnal megjelenik, és
folyamatosan csokken addig, amig
teliesen készen &llunk egy Ujabb ke-
mény edzés végrehajtasara.
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Regeneralddasi id6 megtekintése
A pontos becslés érdekében ad-
juk meg a felhasznaldi profilt képezd
adatokat, majd adjuk meg maxima-
lis pulzusszamunkat. A regeneraloda-
si tanacsado technolégiat a Firstbeat
Technologies Ltd. biztositja és tamo-
gatja.
1. Kezdjik 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 megtekinthetjilk a teljesitmény
widgetet, majd a START gombbal ad-
dig léptessiink a mutatdk kdz6tt, amig
a regeneral6dasi id6 megjelenik.
Regeneralodasi
pulzusszam
Amennyiben csuklé alapu pulzusmé-
rével vagy kompatibilis mellkasi pul-
zusmérdvel edziink, minden egyes
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edzés utan lehet6ségiink van a re-
generalédasi pulzusszam megtekin-
tésére. A regeneralodasi pulzusszam
az aktiv (edzés alatti) pulzusszam, és
az edzés vége utan két perccel mért
pulzusszam kiilonbsége. Példaul egy
altalanos futd edzést kdvetden leallit-
juk a szamlalét. Pulzusszamunk 140
bpm. Két perc levezetd futas vagy pi-
henés utan pulzusszamunk 90 bpm.
Aregeneralddasi pulzusszam 50 bpm
(140-bdl kivonjuk a 90-et). Egyes ta-
nulmanyok 6sszefiiggést mutattak ki
a regeneralddasi pulzusszam és a
sziv- és érrendszeri egészségi allapo-
ta kozott. Minél nagyobb a szam, an-
nal egészségesebb a sziviink.

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

Az elmult hét napra vetitve mutatja az
edzés intenzitasat, melyet az elmdlt
hét nap dsszesitett EPOC (edzést ko-
vetd fokozott oxigén fogyasztas) érté-
ke alapjan hataroz meg. A mutatd jel-
zi, hogy a jelenlegi terhelés alacsony,
tal magas, vagy az erénléti allapot
javitdsahoz, fenntartdsahoz éppen
elegendé-e. Az optimalis tartomany
egyedi er6nléti 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 versenyid6k
megtekintése

A pontos becslés érdekében végez-
ziik el a felhasznaloi profil beallitast,
valamint adjuk meg maximalis pulzus-
szamunkat.

A készilék a VO2 max. becslés, va-
lamint egyéb nyilvanosan hozzafér-
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hetd adatforrasok alapjan, az aktua-
lis erénléti allapotunk figyelembevéte-
lével cél-versenyidOket hataroz meg.
Ezen becslés feltételezi, hogy teljesi-
tettilk a versenynek megfeleld felké-
sz(ilési programot.
NE FELEDJUK! Elsére a becslések
pontatlannak tlinhetnek. A készulék-
nek szlksége van par futdedzésre
ahhoz, hogy a megfelel6 mértékben
megismerje futasi teljesitményiinket.
1. Az UP vagy DOWN gombokkal v&-
lasszuk ki a teljesitmény widgetet.
2. A START gombbal Iéptethetlnk a
teljesitmény mutatok kozott.
Abecslilt versenyid6k 5 km-es, 10
km-es, félmaraton és maraton ta-
vokhoz jelennek meg.

Edzési hatasfok

Az edzési hatasfok az edzés erénlé-
tiinkre kifejtett hatasat méri. Ahogy az
edzés sikeresen halad el6re, az edzé-
si hatasfok értéke is ndvekszik, je-
lezve hogy az edzés milyen mérték-
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ben jarul hozza er6nlétiink javitasa-
hoz. Az edzési hatasfok kiszamita-
sa a felhasznaléi profilba foglalt ada-
tok, a pulzusszam, az idétartam, és
az edzés intenzitasa alapjan torténik.
Az aerob edzési hatasfok a pulzus-
szam alapjan hatarozza meg, hogy
az edzés osszesitett intenzitasa mi-
ként befolyasolja aerob erénlétlinket,
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 erdnléti alla-
potunkat és edzési szokasainkat. A
kdzepes intenzitasu de stabil edzések
vagy a (180 masodpercnél) hosszabb
gyakorlatokat tartalmaz6 edzések po-
zitiv hatassal birnak aerob anyagcse-
rénkre, ezzel jobb aerob edzési ha-
tasfokot eredményeznek.

Az anaerob (oxigén nélkili) edzési ha-
tasfok a pulzusszam és a sebesség
(vagy teljesitmény) alapjan azt haté-
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rozza meg, hogy egy edzés miként
hat ki a nagy intenzitas melletti teljesit-
ménylinkre. Az érték fligg a tevékeny-
ség tipusatol és az EPOC érték anarob
oOsszetevjétdl. 10 és 120 masodperc
kozotti, nagy intenzitasu gyakorlatok
rendkivil jotékonyan hatnak az anae-
rob képességeinkre és jobb anaerob
edzési hatasfokot eredményeznek.

Szinjelzés Hatasfok  Aerob hatas

0.0-09 Nincs hatéassal.

Fontos tudnunk, hogy az edzési ha-
tasfok (1.0 — 5.0) az els6 par edzés
soran abnormalisan magasnak t(in-
het. A késziléknek kell par edzés,
hogy kiismerje er6nlétlinket.

Az edzési hatésfok elemzésé-
re szolgalé technologiat a Firstbeat
Technologies Ltd. biztositja.

Anaerob hatas

Nincs hatéssal.

1.0-1.9 Mérsékelt hatas.

Mérsékelt hatas.

20-29 Szinten tartja aerob
erénléti allapotunkat.

Szinten tartja anaerob
erénléti allapotunkat.

potunkat.

3.0-3.9 Javitja aerob erénléti alla- | Javitja anaerob erénléti alla-

potunkat.

40-49 Jelentdsen javitia aerob | Jelentdsen javita  aerob
er6nléti allapotunkat.

er6nléti allapotunkat.

288800

5.0

Megfelelé  regeneraloda-
si id6 nélkil tuledzettséget
okoz és akar karos is lehet.

Megfeleld regeneralodasi idd
nélkil tdledzettséget okoz és
akar karos is lehet.

Forerunner® 935 hasznalati ttmutato

Pulzusszam ingadozas

és stressz szint

A pulzusszam ingadozas mérés vég-
rehajtdsahoz mellkasi pulzusmérdre
van szikség, melyet fel kell helyez-
nink mellkasunkra, valamint parosi-
tanunk kell a Forerunner készlilékkel
(39. és 86.0.)

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 Kkitéréseinek, szérasanak mé-
résével meghatarozza stresszessé-
gunk mértékét. Edzés, alvas, taplal-
kozas, altalanos életviteli igénybeveé-
tel mind-mind befolyasoljak a futé tel-
jesitményét. A stressz szint egy 1 és
100 kozotti szam, ahol az 1 nagyon
alacsony stresszt jelent, mig a 100
egy rendkivil stresszes allapotot. Is-
merve stressz szintlinket, eldonthet-
juk, hogy szervezetiink készen all-e
egy huzdsabb edzésre vagy inkabb
valasszuk a jogat.
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TIPP! Garmin javaslata szerint a
stressz szintet edzés elétt, lehetdleg
minden nap ugyanabban az id6pont-
ban, ugyanolyan korilmények kdzott
mérjik. A korabbi mérési eredmé-
nyeket a Garmin Connect fiokban te-
kinthetjlik 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. Kévessik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

Eronléti allapot megtekintése
Ahogy futunk vagy kerékparozunk, az
erénléti allapot funkcio elemzi tem-
poénkat, pulzusszamunkat, pulzus-
szdmunk szorasat, és ezek alapjan
valds idében veti dssze jelenlegi tel-
jesitménylnket atlagos er6nléti alla-
potunkkal. A mért adat a VO2 Max.
becslés alapértékéhez képesti, va-
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16s idejl, szazalékben kifejezett el-
térés.

Az erbnléti 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,
kell6keépp frissek vagyunk, és alkal-
masak egy kiadds futasra. Az erén-
léti allapot emellett a faradtsag mér-
tékének is egy mutatoja, féképp egy
hosszu futas végs6 szakaszaban.
Az erénléti allapot mutatét valame-
lyik edzési adatképerny6hdz hozza-
adva folyamatosan lathatjuk erénlé-
tlnk, tartalékaink alakulasat.

TIPP! Par futast, kerékparozast végre
kell hajtanunk ahhoz, hogy a készU-
Iék pontosan tudja mérni a VO2 max.
becslési értéket és kiismerje teljesits-
képességunket.

58

Erénléti allapotunk megtekintése

A funkcié csuklo alapu pulzusmérés-

sel és mellkasi pulzusmérével is mi-

kodik.

1. Az egyik adatképernyéhdz adjuk
hozza az Erdnléti allapot mutatot
(lasd a 94. oldalon).

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

3. Amennyiben a futas soran meg ki-
vanjuk tekinteni az erénléti alla-
pot mutatét, valtsunk arra az adat-
képerny6re, melyet korabban be-
allitottunk ugy, hogy ezt az adatot
megjelenitse.

Laktatkiiszob

A laktatkiisz6b az az edzési intenzi-
tas, ahol laktat (tejsav) kezd felgydl-
ni a véradramban. Futds sorén ez az
eréfeszités, tempd egy becsiilt mérté-
ke. Amikor a futé atlépi ezt a kiiszob-
értéket, hirtelen felgyorsuld item-
ben kezd el faradni. Tapasztalt fu-
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tok esetén ez a kiiszobérték maxi-
malis pulzusszam 90%-anal és 10K
vagy félmaraton versenytempd mel-
lett kdvetkezik be. Atlagos felkészilt-
ségl futdk esetén ez a pont gyakran
a maximalis pulzusszam 90%-a alat-
ti pulzusszamnal is bekovetkezik. Is-
merve laktatklszobiinket, kénnyeb-
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 (25. oldal).

Irdnyitott mérés végrehajtasa

a laktdtkiiszob érték
meghatdrozasahoz

A méréshez mellkasi pulzusmérére
van szlkség, melyet a mérés végre-
hajtasa el6tt vegyiink fel (39. 0.), majd
amennyiben ez még nem tortént meg,
parositsuk azt a készilékkel (86. ol-
dal). Emellett egy korabbi futasbol
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szarmazd VO2 max. becsléssel is
rendelkezniink kell (52. oldal).
A laktatkliszOb becsléséhez a készii-
lék felhasznalja a kezdeti beallita-
sok soran megadott testalkati adata-
inkat, valamint a mar meglévé VO2
Max. becsléseket. Amennyiben sta-
bilan nagy intenzitdssal edzink mell-
kasi pulzusmérés kiséretében, a ké-
szilék automatikusan meghatéarozza
a laktatkiiszob értéket.
TIPP! Par futdst végre kell hajta-
nunk ahhoz, hogy a késziilék ponto-
san tudja mérni a maximalis pulzus-
szam értékét és a VO2 max. becslé-
si értéket. Amennyiben nem kapunk
laktatklisz6b becslést, manudlisan
csokkentsik a maximalis pulzusszam
értékét.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
START gombot.
2. Vaélasszunk egy szabadtéri, futd
tevékenységet.
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A mérés végrehajtasahoz GPS-
vétel szlikséges.

. Nyomjuk meg hosszan a =-t.
. Vélasszuk a Tréning >

Laktatkiiszob iranyitott tesztet.

. Inditsuk a szamlalét, és kovessik

a képernyén megjelend utasitaso-
kat.

Ahogy megkezdjik a futast, a ké-
szlilék mutatja az egyes 1épés id6-
tartamokat, a cél és az aktualis
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 becslésiink, a késziilék fel-
szdlit, hogy a laktatkiiszob pulzus-
szam alapjan osszuk ki Ujra a pul-
zustartomanyokat. Minden egyes
tovabbi laktatkiiszob mérésnél a
keészlilék rakérdez, hogy elfogad-

juk vagy elutasitjuk az aktualis mé-
rést.

FTP becslés lekérése
A funkciondlis kiiszdb teljesitmény
(FTP) érték lekéréséhez mellkasi pul-
zusmérét kell felvennlink, valamint
teljesitménymérét kell hasznalnunk,
illetve mindkett6t parositanunk kell a
Forerunner késziilékkel. Emellett egy
korabbi kerékparozashol szarmazé
VO2 max. becsléssel is rendelkez-
niink kell (52. oldal).
A késziilék a kezdeti bedllitasok so-
ran megadott felhasznaléi adatok és
a VO2 max. becslés alapjan kisza-
molja a funkciondlis kuszdb teljesit-
ményt (FTP).
1. Az UP vagy DOWN gombokkal va-
lasszuk ki a teljesitmény widgetet.
4. A START gombbal Iéptethetiink a
teljesitmény mutatdk kdzott.
Az FTP érték watt/kg mértékegy-
ség szerint jelenik meg, illetve a
szinskalan belll egy szin is jelzi,
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hogy mely kategoéria ala sorolddik
az érték.

@ Bibor Fels6foku
() Kék Kivalo
() zsd Jo

() Narancs Megfeleld
@ Piros Edzetlen

Tovabbi informaciokat a fliggelékben
talalunk (134. oldal).

NE FELEDJUK! Amikor egy teljesit-
mény értesitésben Uj FTP értéket ka-
punk, az Elfogad gombbal elmenthet-
juk az Uj FTP értéket, mig az Eluta-
sit gombbal megdrizhetjlk az eddigi
FTP értéket.

FTP mérés elvégzése

Az FTP érték méréséhez mellkasi pul-
zusmérét kell felvenniink (39. o.), va-
lamint teljesitménymérét is telepi-
tentink kell, ahol mindkettét parosi-
tanunk kell a Forerunner készllék-
kel (86. o.). Emellett egy korabbi ke-
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rékparozasbdl szarmazé VO2 max.

becsléssel is rendelkeznuink kell.

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

2. Valasszunk egy kerékparos tevé-
kenységet.

3. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

4. Valasszuk a Tréning > FTP ira-
nyitott mérés pontot.

5. Kovesstik a képerny6n megjelend

utasitasokat.
A kerékparozas megkezdését ko-
vetben a készilék mutatjia az
egyes szakaszok id6tartamat, a
célt, valamint az aktualis teljesit-
mény adatot. A mérés végét egy
uzenet jelzi.

6. Az iranyitott mérés végrehajtasat

kovetden végezzink levezetd te-
kerést.
Az FTP watt/kg mértékegység
szerint jelenik meg, a leadott telje-
sitmény wattban, valamint a szin-
skalan belll egy megjeldlt szin-
ként.
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7. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:
+ Elfogad — mentjlik az 0j FTP ér-
téket.
* Elutasit — megérizzik az aktua-
lis FTP értéket.

Okos funkciok
Okostelefon és a késziilék
parositasa
A késziilék vezeték nélkili funkcidinak
teljes kor(i kihasznalasahoz a készilé-
ket ne az okostelefon Bluetooth® bedl-
litasaibdl, 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-
|ékhez 10 méteres tavolsagon be-
IGl.
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3. A késziilék bekapcsolasahoz
nyomjuk le hosszan a LIGHT gom-
bot.

Amikor el6szor kapcsoljuk be a

készlileket, a készlilek parositas

modban indul el.

TIPP! A LIGHT gombot hosszan

lenyomva és a € ikont kivalaszt-

va manualisan valtunk &t parositas
modba.

4. A készlilék Garmin Connect fiok-
hoz térténé hozzaadasahoz va-
lasszunk az alébbi lehet6ségek
kozil:

* Amennyiben els6 alkalommal
parositunk eszkézt a Garmin
Connect Mobile alkalmazason
keresztl, kovesstik a képernyén
megjelend utasitasokat.

* Amennyiben egy masik esz-
kozt mar parositottunk a Garmin
Connect Mobile alkalmazasban a
Beadllitasok meniben, valasszuk
a Garmin eszkozok > Késziilék
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hozzaadasa pontot, majd kdves-
stk a képernyén megjelend uta-
sitasokat.

Javaslatok mar korabban

regisztralt Garmin Connect

felhasznalok szamara

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban valasszuk a =-t vagy
Q eee-t,

2. Valasszuk a Garmin eszkozok >
Késziilék hozzaadasa pontot.

Bluetooth kapcsolaton

keresztiil érkez6

értesitések bekapcsolasa

Afunkcié hasznalatahoz el6szér kom-

patibilis okostelefonnal parositanunk

kell a késziiléket (62. oldal).

1. Nyomijuk le hosszan a = gombot,
majd valasszuk a Beallitasok >
Telefon > Intelligens értesitések
> Allapot > Bekapcsol pontot.

2. Az értesitések tevékenység alat-
ti mikodésének bedllitdsahoz va-
lasszuk a Tevékenység pontot.
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3. Valasszunk az értesitések megje-
lenitési modjat.

4. Adjuk meg az értesitést kisérd
hangjelzés jellegét.

5. Valasszuk az Ora lizemméd pon-
tot.

6. Valasszunk az értesitések megje-
lenitési modjat.

7. Adjuk meg az értesitést kisérd
hangjelzés jellegét.

8. Valasszuk ki az Idékorlat pontot.

9. Adjuk meg azt az id6tartamot,
amig az uj értesitést jelzé lzenet
lathatoé marad a kijelzén.

Ertesitések megtekintése

1. Az dra 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 érhetlink el.

4. A BACK gombbal visszalépink a
korabbi képernydre.
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Ertesitések kezelése

Az okostelefonon kezelhetjiik a készi-

Iéken megjelend értesitéseket. Valasz-

szunk az alabbi lehetdségek kozil:

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

* Android™ készilék esetén a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zasi bedllitasai kozott valaszthat-
juk ki mindazon elemeket, melyek-
rél értesitést kivanunk kapni.

Hangos jelentések lejatszasa

futas kézben

A funkci6 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

6sztbnz8é, motivaciés éllapot jelen-
téseket jatsszon le. Ezen hangos je-
lentések tartalmazzak a kor szamat,
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a koridot, 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 allithato be.

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas bedllitdsaiban valasszuk a
Garmin Devices pontot.

2. Valasszuk ki az eszkozt.

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

Bluetooth funkcié

kikapcsolasa

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT
gombot a vezérlék menii megjele-
nitéséhez.

2. A & ivalasztasaval kikapcsoljuk
a Forerunner késziiléken a veze-
ték nélkili Bluetooth technoldgiat.

Az okostelefon Bluetooth funkciéja-

nak kikapcsolasahoz tanulmanyozzuk
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az okostelefon hasznalati Utmutatdja-
ban a Bluetooth funkci6 kikapcsolasa-
rol sz6l6 szakaszt.

Bluetooth csatlakozas

riasztas be- és kikapcsolasa

Bedllithatjuk a késziléket, hogy jelez-

ze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton

keresztill csatlakozd okostelefon le-

csatlakozik illetve Ujracsatlakozik a

készillékhez.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasz-

tas alapbeadllitas szerint ki van kap-

csolva.

1. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot.

2. Vaélasszuk a Beallitasok >
Telefon > Riasztasok pontot.

Elveszett telefon
megkeresése

A készilékkel megkereshetjik a
Bluetooth-kapcsolaton kereszttil aktu-
alisan csatlakoztatott és hatésugaron
belil megtalalhaté telefont.

Forerunner® 935 hasznalati Gtmutato

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT
gombot a vezérlék menii megjele-
nitéséhez.

2. Valasszuk a % pontot.

A készlilék 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 késziilék altal sugarzott je-
let érzékeli, hangjelzést kezd adni.
Ahogy kézeledink a telefonhoz, a
Bluetooth-jel eréssége folyamato-
san ndvekszik.

3. A BACK gomb megnyomasaval
befejezzlk a keresést.

Widgetek

(informacioés ablakok)

A készlilék gyarilag el6re feltdl-
tott widgeteket tartalmaz, melyek le-
hetévé teszik, hogy bizonyos in-
formacidkat egyetlen  szempillan-
tas alatt leolvassunk, értelmezzink.
Egyes widgetek csak kompatibilis
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okostelefon  Bluetooth-kapcsolaton
keresztili csatlakoztatasat kdvetden
tartalmaznak informaciét, mig egyes
widgetek alapbedllitds szerint nem
lathatok, manudlisan kell hozzaad-
nunk ezeket a widget sorhoz.
Ertesitések: tajékoztatast kapunk a
telefonra beérkezd hivasokrdl, szo-
veges Uzenetekrdl, a kozdsségi ha-
I6n aktivalddo frissitésekrdl (a funkcio
az okostelefon bedllitasaitol fliggéen
mikodik).

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

Id6jaras: mutatja az aktudlis hémér-
sékletet, és az idGjaras eldrejelzést.
Mai nap: az aznapi tevékenységrél ad
egy dinamikus Osszefoglalét. Mutatja
az utolsé rogzitett sporttevékenységet,
aktiv perceket, megmaszott emelete-
ket, lépésszamot, kaloriat.
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Lépések: nyomon kéveti a napi Ié-
pések szamat, a cél |épésszamot, a
megtett tAvolsagot.

Intenzitas percek: nyomon kévethet-
juk azt az id6tartamot, amit kozepe-
sen vagy erésen intenziv sporttevé-
kenységgel téltiink el, valamint heti in-
tenzitas perc célt jeldlhetlink 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 laktatkliszob értéket, valamint a be-
csllt versenyiddket.

ABC: kombinalt magassagmérd, ba-
rométer és iranyt(i adatokat mutat.

Forerunner® 935 hasznalati ttmutato

Iranytii: egy elektronikus iranytit je-
lenit meg.

Vezérlok: lehetévé teszi a Bluetooth-
kapcsolat be- és kikapcsolasat, va-
lamint szamos funkcio, pl. a ,ne za-
varj”, a telefon keres6 és a kézi szink-
ronizalas funkciok be- és kikapcsola-
sat .

VIRB® vezérl6: a készlilékhez VIRB
akciokamerat csatlakoztatva a készu-
Iékrél indithatjuk és allithatjuk le a fel-
vételt.

Utolsé tevékenység: révid 0sszeg-
zést ad az utolsé rogzitett tevékeny-
ségrdl, pl. az utolso futasrol, kerékpa-
rozasrol, uszasrol.

Kaléria: az aznapi elégetett kaloria
adatokat mutatja.

Golf: az utolsd kor adatait mutatja.
Megmaszott emeletek: nyomon ko-
vethetjilk a megmaszott emeletek
szamanak alakulasat, valamint a cél
elérésének folyamatat.

Forerunner® 935 hasznalati Gtmutato

Kutya kovetés: amennyiben kompa-

tibilis kutya kovetd jeladot parositot-

tunk a készlilékhez, megjeleniti a ku-

tya aktualis poziciojat.

Widgetek megtekintése

A widgetek gyarilag elére feltdl-

tott tajékoztatd ablakok, melyekre

rapillanatva azonnal leolvashatunk

szamunkra fontos adatokat. Egyes

widgetekhez kompatibilis okostelefont

kell parositanunk Bluetooth kapcsola-

ton keresztil.

+ A pontos id6 képernyén nyomjuk
meg az UP vagy DOWN gombokat
A pulzus és tevékenység figyelés
widgetek minden esetben meg-
jelennek, mig pl. a teljesitmény
widgethez szlkség van par, pul-
zusméréssel kisért és GPS-vetel
melletti szabadtéri futasra.

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

A vezérlé meniivel gyorsitott médon

érhetiink el olyan funkciokat, mint a

,ne zavarj” mdd, a gombok lezarasa

vagy a készllék kikapcsolasa

NE FELEDJUK! A vezérld meniiben

talalhaté meni opciokat, funkciokat

eltavolithatjuk, atrendezhetjik, de Uj

funkciéval is bovithetjiik.

1. Barmely képerny6r6l nyomjuk
meg hosszan a LIGHT gombot.

o
Save
Location

&

2. Az UP és DOWN gombokkal va-
lasszunk a funkciok, menu opcidk
koziil. A mentbdl a BACK gomb-
bal Iéphetiink ki.
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Vezérlé menii bedllitasa

A vezérlé meniiben szerepld gyors el-

érést biztositd meniipontokat, funk-

cioparancsokat kibdvithetjlk ujakkal,
atrendezhetjuk, valamint torélhetjik

a mar szlikségtelenné valt elemeket.

1. Nyomjuk le hosszan a =-t.

2, Valasszunk a Bedllitasok >
Rendszer > Vezérl6k menii pon-
tok kozul.

3. Valasszuk ki a modositani kivant
funkcidparancsot, gyors men(it.

4. Valasszunk az alabbiak koziil:

+ Az Atrendez pontot valasztva a
funkcidparancsot, gyors ment
athelyezzik a vezérlék menin
belil.

*Az Eltavolitdas pontot valaszt-
va toroljik a funkcidparancsot,
gyors meniit a vezérlék menubdl.

5. lgény esetén az Uj hozzaada-
sa ponttal 0j funkcidparanccsal,
gyors mendlvel bdvithetjik a ve-
zérl6k meniit.

Forerunner® 935 hasznalati utmutatéd

Idéjaras widget megtekintése

1. A pontos idé képernydn nyomjuk
meg az UP gombot az id6jaras
widget megtekintéséhez.

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

3. Lefelé gérgetve a napi idGjarasi
adatokat tekinthetjik meg.

Zene vezeérlo megtekintése

A zene vezérld kizarolag kompatibi-

lis okostelefon Bluetooth-kapcsolaton

keresztil torténd csatlakoztatasa ese-
tén érhetd el.

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

2. Valasszuk a J3-t.

3. Az UP és DOWN gombokkal hasz-
nalhatjuk a zene vezérléket.

Bluetooth-kapcsolaton

keresztiil elérhetd funkcidk
A késziléket kompatibilis Bluetooth-
funkcios okostelefonra csatlakoztatva

Forerunner® 935 hasznalati utmutato

szamos kiegészitd funkcio elérhetévé
valik. Egyes funkciokhoz a csatlakoz-
tatott okostelefonon telepitentink kell
a Garmin Connect Mobile alkalma-
z&st. Az alkalmazésrol a www.garmin.
com/apps oldalon tajékozédhatunk.
Telefonos értesitések — telefonos ér-
tesitések, Uzenetek megjelenitése a
készlléken.

El6 kovetés — baratok és csaladtag-
ok valés id8ben kdvethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy k6z0sségi ha-
[6n keresztill is hivhatunk ,nézéket”,
akik a Garmin Connect oldalain él6-
ben latjak a mérési adatokat.
Csoport kovetés — az él6 kovetés
funkcid révén a csoportba tartozé dsz-
szes sporttars helyzetét valos idGben,
kozvetlenil a Forerunner kijelz6jén
kovethetjik nyomon.

Szoftver frissités — a készulék rend-
szerszoftverének frissitése.

Edzések és palyak letdltése — a
Garmin Connect Mobile alkalmazas-
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ban kereshetlink az edzések, palyak
koz6tt, majd vezeték nélkili kapcsola-
ton keresztil letlthetjiik a kijeldlt ele-
meket.

Connect 1Q - a készlilék funkcio-
it Uj szdmlapokkal, alkalmazasokkal,
widgetekkel, adatmezdkkel bévithet-
juk ki.

Kozosségi halo értesitések — ami-
kor egy tevékenységet a feltdltiink a
Garmin Connect Mobile-ra, egy frissi-
tés kerll posztolasra a kdz6sségi ol-
dali lapunkra.

Idéjaras frissitések — valds idejli id6-
jérasi adatok és értesitések letoltése
a készulékre.

Zene vezérld — az okostelefonon
lejatszott  zenét vezérelhetjuk a
Forerunner készulékrél.

Hangos jelentések — engedélyez-
hetjik, hogy a Garmin Connect Mobi-
le alkalmazas futas vagy egyéb teve-
kenység soran motivacios célbol, 6sz-
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tonzé jelleggel hangos allapot ismer-
tetd jelentéseket jatszon le.
Bluetooth érzékelok — Bluetooth
funkcios érzékelbket, pl. pulzusmérét
csatlakoztathatunk.

Telefon keresése — a Forerunner ké-
szllékhez parositott, a kdzelben elha-
gyott (hatétavolsagon belil) telefon
keresésében segit a funkcio.

Ora keresése — a kozelben (hat6-
tavolsagon belil) lerakott de éppen
nem talalt Forerunner 6ra keresését
segiti az alkalmazés.

Szoftver frissitése

a Garmin Connect Mobile
alkalmazason keresztiil

A rendszerszoftver Garmin Connect
Mobile alkalmazason keresztili fris-
sitéséhez rendelkezniink kell Garmin
Connect fidkkal, valamint a készi-
léket parositanunk kell kompatibilis
okostelefonnal.

Forerunner® 935 hasznalati ttmutato

1. Szinkronizalijuk a készlléket a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zason keresztul (71. oldal).
Amennyiben U0j rendszerszoftver
érhet6 el, a Garmin Connect Mobi-
le alkalmazas automatikusan letol-
ti azt a készulékre.

2. Kovessiik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

Adatok manualis feltoltése

a Garmin Connect Mobile

alkalmazasra

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

2. Valasszuk a T ikont.

Csoport kovetés inditasa

A funkci6 hasznalatahoz rendelkez-
nink kell Garmin Connect fidkkal, va-
lamint olyan kompatibilis okostelefon
parositasa szlkséges, melyen fut a
Garmin Connect Mobile alkalmazas.
Az alabbi utasitasok a csoport ko-
vetés inditasat a Forerunner készi-

Forerunner® 935 hasznalati Gtmutato

lékekre vonatkozdan tartalmazzak.
Amennyiben a csoportban tartozd ke-
rékparosoknak mas tipusu, de kom-
patibilis Garmin késziilékik van, mi
lathatjuk 6ket a térképen, azonban
eléfordulhat, hogy az eltérd tipusu ké-
szllékek a csoport kovetésben sze-
repld kerékparosokat mar nem tudjak
megjeleniteni a térképen.

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

2. Parositsuk az okostelefont és a
Forerunner késziléket (62. oldal).

3. A Forerunner késziléken nyom-
juk meg hosszan a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok
> Csoport kovetés > Térképen
mutat pontot, ezzel engedélyez-
zilk, hogy a térképen megjelenje-
nek a csatlakozo késziilékek.

4. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas beallitasi menUjében va-
lasszuk az EI6 kovetés > Cso-
port kdvetés pontot.
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5. Amennyiben tébb kompatibilis ké-
szllékkel is rendelkezik, valasz-
szuk ki, hogy melyiket kivanjuk
megjeleniteni a csoport kdvetés-
ben.

6. Valasszuk a Lathatéo > Osszes
csatlakozo pontot.

7. Vélasszuk az El8 kovetés indita-
sa pontot.

8. A Forerunner késziiléken kezdjik
el a tevékenységet.

9. A csatlakozdk megtekintéséhez

|éptessiink a térképre.
TIPP! A térképen nyomjuk meg
hosszan a MENU gombot, majd
valasszuk a Kozeli csatlakozok
pontot: ekkor lathatjuk a csoport-
hoz csatlakozd sporttarsak tavol-
sagat, iranyat, sebességét vagy
tempojat.

A csoport kovetés

hasznalatat segit6 tippek

A csoport kovetés az él6 kovetés

funkcio segitségével a csoportba tar-
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toz6 sportolok helyzetének a térképen

torténd megjelenitését teszi lehetéve.

A csoportba Gsszes tagjanak rendel-

keznie kell Garmin Connect fiokkal.

+ Szabadtéren kerékparozzunk
GPS-vétel mellett.

+ Bluetooth-kapcsolaton  keresztill
parositsuk a Forerunner készilé-
ket okostelefonunkkal.

+ A Garmin Connect Mobile alkalma-
zas beallitdsi menujében a Kap-
csolatok pontra kattintva frissitsiik
a csoport kdvetési menetbe tartozo
kerékparosok listajat.

+ Ellenérizzik, hogy a cso-
port tagok mindegyike parosit-
sa okostelefonjat, és a Garmin
Connect Mobile alkalmazasban in-
ditson el egy €16 kdvetés menetet.

+ Ellendrizzik, hogy az 6sszes csat-
lakozd kerékparos hatdsugaron
beliil legyen (40 km-en belil).

+  Csoport kovetési menet alatt valt-
sunk a térkép képernydre, ugyanis

Forerunner® 935 hasznalati ttmutato

itt lathatjuk a kapcsolédd kerékpa-
rosok helyzetét (94. 0.).

Connect IQ funkciok

A Garmin Connect Mobile alkalmaza-
son keresztll a Garmint6l vagy mas
kiils§ fejleszt6tél szarmazd Connect
IQ bdvitményeket adhatunk a készu-
lékhez. Ora szamlapokkal, adatme-
z0kkel, widgetekkel, alkalmazasokkal
bévithetjik a késztiléket.

Ora szamlapok: egyedi megjelenést
adhatunk az éranak.

Adatmezdk: olyan (j adattipusok-
kal bdvithetjik a késziiléket, melyek
a mérék altal kdzolt adatokat, a vég-
zett tevékenységet, illetve a naplo tar-
talmat teljes Uj szemszdgbdl mutatjak
be. A Connect |Q adatmezbket a gya-
ri funkciokhoz és képernyékhdéz gond
nélkll hozzarendelhetjiik.

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

Forerunner® 935 hasznalati Gtmutato

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

Connect 1Q funkciok letoltése
Amennyiben a Connect 1Q funkcio-
kat a Garmin Connect Mobile alkal-
mazason keresztll kivanjuk letdlteni,
el6szor parositsuk a készlléket egy
kompatibilis okostelefonnal, melyen
futtassuk a Garmin Connect Mobile
alkalmazast.

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazéds menljében valasszuk a
Connect IQ Store pontot.

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

3. Valasszuk ki a Connect IQ funkci-
ot.

4. Kovessiik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Connect 1Q funkciok

letoltése szamitogéprol

1. USB-kabellel csatlakoztassuk a
késziléket a szamitogéphez.
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2. Lépjiink fel a www.garminconnect.
com oldalra és Iépjlnk be fidkunk-

ba.

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

4. Valasszuk ki a kivant Connect 1Q
funkcidt.

5. Kovessik 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 szilkséges.
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 jeléljtk ki a letdlte-
ni kivant edzésterveket, edzéseket,
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majd a legkdzelebb, amikor a kész(-
lék Wi-Fi kapcsolattal csatlakozik, a
fajlok vezeték nélkili kapcsolaton ke-
resztil automatikusan letltésre 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.

Naplé
Az edzésnaplé tarolja az idét, a tavol-
sagot, a kaldriat, az atlagos tempdt
vagy atlagos sebességet, valamint az
opcionalis ANT+ mérdk altal szolgal-
tatott adatokat.
FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az
Uj adatok mindig a legrégebbi adato-
kat irjak felll.
Naplé hasznalata
A napld a korabban elmentett tevé-
kenységeket tarolja.

Forerunner® 935 hasznalati ttmutato

1. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot, majd valasszuk az El6zmény
> Tevékenységek-et.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek

kozil:

+ Térkép: a tevékenység megte-
kintése a térképen.

* Részletek: a tevékenység rész-
letes adatainak megtekintése.

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

+ Korok: a korok adatainak megte-
kintése.

+ Zénaban toltott id6: az egyes
pulzustartomanyokban  tolt6tt
idéket tekinthetjik meg (75. ol-
dal).

+ Edzési hatas: a tevékenység
aerob és anerob erdénlétlinkre
gyakorolt hatasait tekinthetjlik
meg (55. oldal).
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+ Magassagprofil: a tevékenység
soran mért magassagvaltozas
grafikonjat tekinthetjiik meg.

* Torlés: a kivalasztott tevékeny-
ség torlése.

Multisport naplé

A készlilék eltarol egy dsszesitést a
multisport tevékenységrél, amely tar-
talmazza az Osszesitett tavolsagot,
idét, kaloriat, valamint az opcionalis
mérdvel kapott adatokat. A készlilék
elkiloniti az egyes etapok, sportagak,
valamint a valtasok tevékenységi ada-
tait, igy az azonos sportagak dssze-
hasonlithatéva valnak, valamint azt is
lathatjuk, milyen gyorsasaggal hajtjuk
végre a valtasokat. A valtas naplé a ta-
volsagot, az idét, az atlagos sebessé-
get, valamint a kaloriat tartalmazza.
Az egyes pulzus-
tartomanyokban toltott ido
megtekintése

Pulzustartomany adatok megtekin-
téséhez el6szor pulzusmérés mel-

75



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 a = gom-
bot, majd vélasszuk az Elézmény
> Tevékenységeket.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.

3. Vélasszuk a Idé, pulz.z. pontot.

Osszesitett adatok

megtekintése

A késziiléken tarolt tevékenységek

Osszesitett tavolsagat és idejét is

megtekinthetjik.

1. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot.

2. Valasszuk az ElI6zmények > Osz-
szesitéseket.

3. lgény szerint valasszunk egy teve-
kenységet.

4. Valasszunk a heti és havi 6ssze-
sités kozlil.
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Kilométerszamlalo

hasznalata

A tavolsagméré automatikusan rogzi-

ti a megtett tavolsag dsszesitett érté-

két (kilométerszamlalo funkcio), a le-

dolgozott magassagkiilonbséget, és

a tevékenység végzése soran eltelt

idét.

1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Véalasszuk az El6zmények > Osz-
szesitések > Kilométerszamalot.

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

Naplo torlése

1. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot, majd valasszuk az El6zmény
> Opciodk-at.

2. Vélasszunk az aldbbi lehetéségek
kozul:
* 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 verziokkal, valamint a Mac® OS
10.3-as és korabbi verzidkkal.

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.
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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 f&j-

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 rendszerrdl. Amennyiben a ké-
szUlék mobil eszkdzként csatlakozik a
Windows operaciés rendszer(i szami-
tégéphez, a biztonsagos eltavolitasra
nincs szikség.
1. Végezzik el a kdvetkez6 mivele-
tet:
* Windows szamitogépeken kat-
tintsunk a Hardver biztonsagos
eltavolitasa = ikonra, majd kat-
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tintsunk az eszkdz meghajtojat
jelold betdijelre.
+ Macintosh szamitdgépen valasz-

szuk 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-
parozasrol, tirazasrol, triationozasrdl,
a Garmin Connect oldalon konnye-
dén rogzithetjiik mozgasban gaz-
dag életvitelink fontosabb esemé-
nyeit. Sét, a Garmin Connect egyut-
tal egy online golfos elemz§ szoftver
is, amelyen megoszthatjuk és kiele-
mezhetjlk az egyes lejatszott koro-
ket. A www.garminconnect.com/start
honlapra fellépve ingyenesen hozha-
tunk létre fiokot.
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Tevékenységek taroldsa

A tevékenység végén a napl6 adatait
mentsUk el, majd téltsik fel a Garmin
Connect honlapra, ahol addig tarol-
hatjuk ezeket, ameddig csak akarjuk.
Adatok kielemzése

Szamos adat felhasznalasaval, pl.
id6, tavolsag, pulzusszam, elégetett
kaloria, lépésszam, magassag, tempo
és sebesség grafikonok alapjan rész-
letesen elemezhetjik tevékenységtin-
ket. Fellinézetbdl, térképen tekint-
hetjlik meg a tevékenység soran be-
jart utat, a tempd, sebesség valtoza-
sait grafikonos szemlélteté abrak mu-
tatjak be. Egyedi jelentéseket is 6sz-
szedllithatunk.

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

Edzés megtervezése

Edzési célt tizhetlink ki, valamint napi
bontasu edzési terveket tolthetink le.
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Fejlédés nyomon kévetése
Nyomon kévethetjlik a napi Iépéssza-
mot, ismerdseinkkel barati versenye-
ket rendezhetiink, valamint célokat
tlzhetiink ki.

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

Bedllitisok kezelése

A késziléket a Garmin Connect fio-
kon keresztill is beallithatjuk, illetve
ezen keresztll a felhasznaldi beallita-
sokat is modosithatjuk.
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Hozzéférés a Connect IQ tarhoz
Alkalmazasokat, o6ra szamlapokat,
adatmezOket és widgeteket tolthe-
tink le.

Garmin Connect hasznalata a
szamitogépen
Amennyiben okostelefont nem paro-
sitottunk a késztilékhez, a tevékeny-
ségek adatait a szamitogéprél is fel-
tolthetjiik a Garmin Connect fiokba.
1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel
a késztiléket a szamitdgéplinkhoz.
2. Lépjlink fel a www.garminconnect.
com/start oldalra.
3. Kovessiik a képernyén megjelend
utasitasokat.
Navigacié
A GPS-alapu navigacié funkciok lehe-
tévé teszik, hogy a térképen megte-
kintslik a bejart utat, elmentsiink ked-
venc vagy egyéb okbdl kiemelt he-
lyeket, illetve a készlilék iranyitasaval
hazatalaljunk.

79



Palyak

A Garmin Connect fidkbdl letdlthetlink

egy palyat a készlilékre. Miutan ez a

készlilék memorigjaban eltarolasra

ker(ilt, a késziiléken navigalhatunk a

palya mentén. A palyak révén egy ko-

rabban elmentett, szamunkra tetsze-
t0s palyat Ujra letekerhetlink, 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 korabban 30 perc alatt tettik
meg, a virtudlis edzbpartnerrel ver-

senyre kelve megprébalhatjuk azt 30

percen beliil megtenni.

Palya letoltése az internetrdl

El&szor létre kell hoznunk egy Garmin

Connect fiokot, csak ezutan tolthe-

tunk le palyat.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Navigacié > Palyak > Uj létreho-
zasa pontot.
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2. Nevezzik el a palyat, majd valasz-
szuk a ¢/ pipat.

3. Vélasszuk a Hely hozzaadasa
pontot.

4. Valasszunk a megjelend lehet6sé-
gek kozil.

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

6. Valasszuk a Kész > Palya indita-
sa pontot.
A navigacios adatok megjelennek.

7. ASTART gombbal inditsuk a navi-
gaciot.

Aktualis pozicidnk

mentése

Elmenthetjuk aktudlis pozicidnkat, igy

késbbbi barmikor visszanavigalha-

tunk ide.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT
gombot.

2. Vélasszuk a @ ikont.

3. Kovesstik a képerny6n megjelend
utasitasokat.
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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.

3. Végezzik el a kivant modositast.

Osszes mentett hely torlése
Egy paranccsal az sszes mentett he-
lyet torolhetjik.
Az bra szamlapon nyomjuk le a
START gombot, majd valasszuk
a Navigacié > Mentett helyek >
Mindet torol pontot.
Navigacio a kiindulasi
pontba
Lehet6ségink van  visszanavigal-
ni a tira kiindulasi pontjahoz a be-
jart Ut mentén (a rogzitett nyomvo-
nal alapjan) vagy egy egyenes vo-
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nal mentén. Kizarolag GPS alapu

poziciomeghatarozast igényld 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 lehetéségek
kozil:

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

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

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

Egy Uj Utpontot ugy is létrehozhatunk,

ha aktualis poziciénkhoz képest meg-

hatarozunk egy tavolsagot és egy
iranyt.

1. Amennyiben sziikséges, nyomjuk
le a START gombot, majd valasz-
szuk a Hozzaad > Utpont Kiveti-
tése pontot, ezzel az utpont kiveti-
tés alkalmazast hozzaadjuk az al-
kalmazas listahoz.

2. Az Igent valasztva az alkalmazast
hozzaadjuk a kedvencek listahoz-

3. Az d6ra szamlapon nyomjuk le a
START gombot, majd vélasszuk
az Utpont kivetitése pontot.

4. Az UP vagy DOWN gombokkal
adjuk meg az irdnyt.

5. Nyomjuk meg a START gombot.

6. A DOWN gombbal valasszuk ki a
tavolsag mértékegységét.

7. Az UP gombbal adjuk meg a tavol-
sagot.
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8. A mentéshez nyomjuk meg a
START gombot.

A kivetitett utpont az alapértelmezés

szerinti névvel keril mentésre.

Navigacio cél felé

Navigélhatunk egy adott cél felé, vagy

kdvethetiink egy kijeldlt iranyt is.

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

. Vélasszunk egy kategdriat.

3. Aképerny6n megjelend utasitasok

alapjan vélasszuk ki a célt.

4. Anavigacio inditasahoz vélasszuk

a Menj pontot.
A navigacios informaciok megje-
lennek.

5. ASTART gombbal inditsuk a navi-

gaciot.

N
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Ember a vizben (MOB)
navigacio
Elmenthetink egy ember a vizben
(MOB) poziciét, amely pozicio felé a
készilék a mentést kdvetden automa-
tikusan a navigaciot is elindijta.
TIPP! A gombok hossziu nyomva-
tartdsaval aktivalt funkciét modunk-
ban &ll ugy is moédositani, hogy az
adott gomb hosszan térténd nyomva
tartasakor az ember a vizben (MOB)
funkcié aktivalddjon (105. oldal).
Az éra szamlapon nyomjuk le a
START gombot, majd valasszuk a
Navigacié > Utols6 MOB pontot.
A képernyén megjelennek a navi-
gacids informaciok.
Mutat és megy navigacio
Ramutathatunk egy tavoli célra, pl.
egy viztoronyra, templomtoronyra, és
rogzitve a belbtt iranyt, navigaciot in-
dithatunk a megadott iranyba.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a
START gombot, majd valasszuk a
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Navigacio > Mutat és megy gom-
bot.

2. Forduljunk ugy, hogy az ¢ra teteje
a kivant cél, targy felé mutasson,
majd nyomjuk meg a START gom-
bot.

A képernyén megjelennek a navi-
gacios informaciok.

3. A START gombbal indithatjuk a
navigaciot.

Navigacio leallitasa

1. Tevékenység kdzben nyomjuk meg
hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Navigaci6 leallitasa
pontot.

Térkép
A A jel mutatja aktualis pozicionkat a
térképen. Atérképen a helyek megne-
vezései, valamint a hozzajuk tartozd
szimbolumok jelennek meg. Amikor
cél felé navigalunk, a kdvetendd utvo-
nalat egy vonal jelzi a térképen.
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Pasztazas a térképen
1. Navigacio kdzben nyomjuk le az

UP vagy DOWN gombot a térkép

megjelenitéséhez.

2. Nyomjuk le hosszan a = gombot.

. Vélasszuk a Nagyitas parancsot:

4. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:

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

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

*A kilépéshez nyomjuk meg a
BACK gombot.

Térképi beallitasok

Az egyes tevékenységekre kiilon sza-
balyozhatjuk a térkép megjelenését.
Nyomjuk le hosszan a = gombot,
majd valasszuk a Beallitasok > Tér-
kép pontot.

w
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Tajolas — a térkép megjelenitési ira-
nya, forgatasa. 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 képernyo teteje felé.
Felhasznaléi helyek — a mentett he-
lyeket elrejthetjlik és megjelenithetjik
a térképen.
Auto Zoom - a készilék automati-
kusan allitjia a térkép nagyitasi lépté-
két. Kikapcsolva manudlisan nagyit-
hatunk, kicsinyithetiink.
Navigacioés beallitasok
Bedllithatjuk, hogy miként és milyen
funkcidkkal jelenjen meg a térkép cél
felé torténd navigalas sorén.
Térkép funkciok beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot
2, Valasszuk a Beallitasok > Navi-
gacio > Adatképernydket.
3. Valasszunk az alabbiak koziil:
+ ATérkép pontot valasztva be- és
kikapcsolhatjuk a térképet.
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+ A Segéd pontot vélasztva azt a
navigacios képerny6t kapcsol-
hatjuk be és ki, amely egy irany-
tivel mutatja a cél felé mutato
iranyt, vagy a kiindulasi pontot és
a célt dsszekotd egyenest.

*A Magassagi grafikon ponttal
be- és kikapcsolhatjuk a magas-
sagi grafikont.

* Kivalaszthatjuk a navigalas so-
ran latni kivant képernydket, va-
lamint megadhatjuk az ezeken
megjelend adattipusokat.

Irdny beallitdsok
Beallithatjuk, hogy a mutaté miként vi-
selkedjen a navigécio soran.

Nyomjuk le hosszan a = gombot,

majd valasszuk a Beallitasok >

Navigacié > Tipust.

Célirany: a mutatdé mindig a cél felé
mutat (igazodva helyzetvaltozasunk-
hoz, mozgasunkhoz).

Palya: a kiindulasi pontot és a célt
0Osszekotd eredeti egyenes vonalhoz
viszonyitott helyzetiinket mutatja.
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Pélya mutaté

Az eredeti kiindulasi pontot és a célt
Osszekotd egyenes mentén navigald
palya mutaté hajozas soran a legin-
kabb hasznos, ahol utunk soran nem
kerlilnek elénk nagyobb akadalyok.
Segit a kijeldlt Utvonal két oldalan le-
selkedd veszélyek, pl. viz alatti szik-
lak, zatonyok elkertilésében.

A palya mutaté (D) mutatja a cél felé
vezetd eredeti start-cél vonalhoz vi-
szonyitott helyzetlinket. A palya leté-
rés jelzd (CDI) @) a balra vagy jobb-
ra torténd elsodrédas iranyat mutat-
ja, mig a pontskala (3) alapjan meg-
hatérozhatjuk, hogy milyen tavolsag-
ra sodrédtunk el.
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Célirany jelz6 pont
Navigalas soran az adatképerny6-
kon megjelenithetiink egy jelzépon-
tot, amely a cél felé aktualisan mutatd
iranyt (heading) mutatja.

1. Nyomijuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Navi-
gacio > Célirany jelzépontot.

Navigacids riasztasok

A cél felé torténd navigaciot segitd ri-

asztasokat allithatunk be.

1. Nyomijuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszunk a Beallitasok > Navi-
gacio > Riasztasok pontok koziil.

3. Valasszunk az alabbiak koziil:

* A Végcél tavolsaga pontot va-
lasztva, a készilék jelez, ami-
kor a célt a megadott tavolsagra
megkozelitjuk.

* A'Végcélig hatralévé idé pontot
valasztva a készilék jelez, ami-
kor a megadott idétartamon belil
elérjik a célt.
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4. Ariasztas élesitéséhez valasszuk
az Allapot pontot.

5. Adjuk meg a tavolsagot vagy az
idStartamot, majd valasszuk a v/ -t.

ANT+™ mérok
A Forerunner 935 szamos vezeték
nélkili ANT+ kiegészitdkkel kompati-
bilis. A mérdk beszerzésével kapcso-
latosan forduljunk a Garmin (igyfél-
szolgalathoz.

ANT+ méro parositasa
Amikor az ANT+ vezeték nélkiili tech-
noldgidval mikddé mérét elsé alka-
lommal csatlakoztatjuk a késziilék-
hez, 6ssze kell hangolnunk a mérét
és a késziléket, ugymond parosita-
nunk kell ezeket. Késébb, a parosi-
tast kdvetéen, amint megkezdiiik a te-
vékenységet és a mérd adatokat mér,
illetve a mérd megfeleld kdzelségbe
kerll a készlilékhez, a készilék és a
mérd mar automatikusan kapcsolédik
egymashoz.
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NE FELEDJUK! Amennyiben az

ANT+ mér§ alaptartozékként jart a

készlilékhez, a méré parositasa mar

gyarilag megtortént.

1. Pulzusméré csatlakoztatasa ese-
tén vegyik fel a mérét, eltérd tipu-
su mérd 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 adatmez6-
ket allitsuk ugy &t, hogy megjelen-
jen a méré altal kiildott adat.

3. Amennyiben szikséges, a mérék
kezeléséhez valasszuk a Menii >
Beallitasok > Erzékeldk és ki-
egészitdk pontot.

Lépésszamlalo

A Forerunner fogadja a lépésszamla-

I6rél érkezd adatokat. Beltéri haszna-

lat sorén vagy gyenge GPS-jelek mel-
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lett a Iépésszamlald szolgal tavolsag
és sebesség adatokkal. A lépésszam-
|&l6 a pulzusméréhdéz hasonléan min-
dig készenléti allapotban van, barmi-
kor képes az adatok kiildésére.
Harminc perc tétlen allapot utan (moz-
gas nélkili idészak) a Iépésszamlalé
kikapcsol az elem kimélése céljabdl.
Amikor az elem merUlni kezd, Uzenet
jelenik meg a Forerunner kijelzéjén.
Ekkor hozzavetbleg még 6t dran keé-
pes mikddni a [épésszamlalo.
Futas a lépésszamlaléval
Afutas megkezdése el6tt parositanunk
kell a Forerunnert és a lépésszamla-
16t (lasd a 86. oldalon).Beltérben fut-
va rogzithetjik a tempdt, a tavolsagot,
|épésszamot. Szabadtérben futva a lé-
pésszamot régzithetjik a lépésszam-
l&léval, mig a GPS-adatok alapjan
mérhetjik a tempot és a tavolsagot.
1. Helyezziik fel a Iépésszamlalét az
ahhoz kapott utasitdsoknak meg-
feleléen.
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2. Vaélasszuk egy futas tevékenysé-
get.

3. Inditsuk a futast.

Lépésszamlalé kalibralasa

A kalibraldshoz GPS miiholdas kap-

csolat szilkséges, valamint a készilé-

ket és a Iépésszamlalét parositanunk
kell (86. oldal).

A lépésszamlald Onkalibralé, azon-

ban par, GPS-vétel mellett végrehaj-

tott futast kdvetden a mért sebesség
és tavolsag adatok pontossdga nagy-
ban megné.

1. Az égboltra valé akadalymentes
ralatas mellett alljunk 5 percet egy
szabadtéri, fedetlen helyen.

2. Kezdjuk el a futast.

3. Fussunk egy palya mentén ugy 10
percig megallas nélkl.

4. Allitsuk le a tevékenységet, majd
mentsik el.

A rogzitett adatok alapjan, amennyi-

ben sziikséges, a lépésszamlalo ka-

libracios tényez6je mdédosul. Ameny-
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nyiben futési stilusunk nem valtozik, a

|épésszamlalot ezutdn mar nem sziik-

séges kalibralnunk.

Lépésszamlalod kalibralasa

manualisan

A kalibralashoz el6szér parositanunk

kell a lépésszamlalét (86. oldal).

Amennyiben ismerjik a kalibraci-

0s tényez6t, kézzel is kalibrélhatjuk

a lépésszamlalét. Amennyiben mésik

Garmin késztilékkel mar elvégeztik

a kalibrélast, ugy ugyanazt az értéket

kell csak megadnunk.

1. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot.

2. Valasszuk a Bedllitasok > Erzé-
keldk és kiegészitok 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 kalibraciés
tényezét ndveljik.
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* Amennyiben a mért tavolsag na-
gyobb a ténylegesnél, csdkkent-
stk a kalibracios tényezét.

Lépésszamlal6 sebesség
és tavolsag megadasa
A lépésszamlalé sebesség és tavol-
sag beallitisahoz elészor parosita-
nunk kell a [épésszamlalot (86. oldal).
Bedllithatjuk ugy a késziléket, hogy
a GPS-es helymeghatéarozasi ada-
tok helyett a Iépésszamlal6 adataibdl
szamolja a tempo és tavolsag adato-
kat.
1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.
2. Valasszuk a Beallitasok > Erzé-
keldk és kiegésziték pontot.
3. Valasszuk ki a Iépésszamlalot.
4. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:
* Beltérben esetén a tempo és ta-
volsag szamitasa akkor térténik
a lépésszamlalé adatok alapjan,
amikor kikapcsolt GPS-vevd mel-
lett (altaldban beltérben) edziink.

Forerunner® 935 hasznalati Gtmutato

+ Mindig opcié esettn a GPS-
beallitasoktdl fliggetlenil mindig a
|épésszamlalo adatokbol torténik a
tempo és tavolsag szamitasa.

Sebesség- és

pedaliitemméro hasznalata

(kiilén megvasdrolhato)

A késziilék fogadja a kompatibilis ke-

rékparos sebesség- és pedaliitem-

mérdrél érkezd adatokat is.

« Parositsuk a mérét a készllékkel.
(86. oldal)

« Frissits(ik a felhasznaldi profil adato-
kat (25. oldal).

+ Adjuk meg a kerék méretet.

* Inditsuk a kerékparozast (3. 0.)

Edzés teljesitménymérével

(kiilén megvasdrolhato)

+ Lépjink fel a www.garmin.com/
intosports honlapra, ahol megte-
kinthetjk mindazon ANT+ mér6k
listajat, melyek a kész(ilékkel kom-
patibilisek (mint amilyen a Vector™
rendszer).
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+ Tovabbi informaciok érdekében
tekintsik meg a méréhoz tartozo
hasznalati utmutatot.

+ Allitsuk be edzési céljainknak és
képességeinknek megfeleléen a
teljesitményzonakat (29. oldal).

+ Elesitsiik a tartomany riasztaso-
kat, melyekkel értesulink arrdl,
hogy elértiink egy adott tartomanyt
(95. oldal).

+ Allitsuk be a teljesitményre vonat-
kozé adatmezdket (94. oldal).

Elektronikus valté
hasznalata

(kiilén megvasarolhato)
Kompatibilis elektronikus valtd hasz-
nalatdhoz (mint pl. a Shimano® Di2™
valto) elészor parositanunk kell a val-
tot és az késziiléket (lasd a 86. olda-
lon). Az adatmezéket allitsuk be Ugy,
hogy azokon a Di2 adatok jelenjenek
meg. A Forerunner az aktualis bealli-
tasi értékeket mutatja, amikor a méré
beallitasi mddba kertil.
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Forgalmi viszonyok
atlatasanak segitése

a kerékparos szamara

A Forerunner késziilék egyuttmiiko-
dik a Varia Vision™ szemiveges ki-
jelzével, a Varia™ kerékparos okos
ldampakkal, valamint a hatrafelé figye-
|6 Varia radarral, ezzel nagyban hoz-
zajarul ahhoz, hogy a kerékparos job-
ban nyomon kévethesse a mdgétte
zajl6 forgalmat. Tovabbi informaciokat
a Varia készulékek hasznalati utmuta-
téjaban talalunk.

NE FELEDJUK! Varia késziilék paro-
sitasa el6tt szilkséges lehet a Fore-
runner szoftverének frissitése (118. o).
tempe

A tempe egy ANT+ vezeték nélkili
hé&fokmérd. A mérét panttal, kabelko-
toz6vel rogzithetjilk egy helyen, ahol
folyamatosan kulsé levegd éri, és
igy pontos hdmérsékleti adatokat ka-
punk. A h6mérsékleti adatok fogada-
sahoz elészor parositanunk kell a mé-
rét és a készuléket.
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Beallitasok
Tevékenység lista beallitasa
1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Beallitasok > Teve-
kenységek és alkalmazasokat.
3. Valasszunk ki egy widgetet.
4, Valasszunk az alabbiak kozil:
+Egy adott tevékenységet kiva-
lasztva modosithatjuk annak be-
allitdsait, kijelolhetjiik a tevé-
kenységet mint kedvenc tevé-
kenységet, valamint médosithat-
juk @ megjelenités sorrendjét.
*Az Alkalmazas hozzaadasa
ponttal tovabbi alkalmazasokat
adhatunk a listdhoz, vagy Ujakat
hozhatunk létre.

Widget sor beallitasa

A widget sorban Uj elemeket megjele-

nithetlink, illetve megléviket elrejthe-

tunk, athelyezhetlink.

1. Nyomjuk meg hosszan a =-t.

2. Vélasszuk a Bedllitasok >
Widgetek pontot.
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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-
réljik a widgetet a widget sorbdl
(magat a widgetet nem toroljlik
véglegesen).

5. Valasszuk a Widget hozzaadasa
pontot.

6. Valasszuk ki a hozzaadni kivant
widgetet.

A widget bekertil a widget sorba.

Tevékenység beallitasok
Az egyes eldre feltoltott tevékenysé-
gek alkalmazasokat sajat igényeink-
hez igazithatjuk, pl. modosithatjuk
az adatképerny6ket, riasztasokat és
edzeési funkciokat. Egyes beadllitasok
csak bizonyos tevékenységeknél mo-
dosithatok.
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Nyomjuk le hosszan a = gombot,
majd valasszuk a Bedllitasok > Tevé-
kenységek és alkalmazasok pontot,
végul valasszunk egy tevékenységet.
Adatképernydk — Uj adatképernyéket
rendelhetlink a tevékenységhez, illet-
ve ezeket sajat igényeinkre igazithat-
juk (94. oldal).

Valtasok - engedélyezhetjlik valta-
sok alkalmazasat a multisport tevé-
kenységeknél (egyik sportagrél a ma-
sikra torténd valtas koztes szakasza).
Gombok lezarasa — multisport tevé-
kenység végzése soran az akaratlan
gombnyomas megel6zése érdekében
lezérhatjuk a gombokat.

Ismétlés — multisport tevékenységek-
nél az ismétlés lehetdségének enge-
délyezése. Olyan tevékenységeknél
hasznos, ahol t6bbszoros valtasok
vannak, pl. fut6-Usz6 sportok.
Riasztasok — edzési és navigacids
riasztasok bedllitdsa az adott tevé-
kenységhez.
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Metroném - allandd itemben egy
hangjelzés hallhato, ezzel a készllék
segit, hogy mind lassabb, mind gyor-
sabb temponal stabil, allandé lépés-
szam mellett végezziik az edzést (9.
oldal).

Automatikus emelkedés — engedé-
lyezzlk a készllék szdmara, hogy a
beépitett magassagmérd révén auto-
matikusan érzékelje a magassagban
bekévetkezé véaltozasokat.

Auto Lap — az Auto Lap (Uj kér auto-
matikus |étrehozasa) funkciod beallita-
sait talalhatjuk itt (97. oldal).
Automatikus si lesiklas — a beépitett
gyorsulasmérd révén a késziilék au-
tomatikusan hatarozza meg, hogy si-
eléskor mikor siklunk le és mikor va-
runk a sifelvonora (11. oldal).

Auto Pause — beallithatjuk a készu-
Iéket, hogy all6 helyzetben, vagy ami-
kor haladasunk egy bizonyos sebes-
ség ala esik, automatikusan éllitsa le
az adatok rogzitését (lasd 98. oldal).
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3D-s sebesség — a funkcidval a se-
besség kiszamitasa egyiittesen torté-
nik a magassag valtozasa és a talaj-
hoz viszonyitott eimozdulas alapjan.
3D-s tavolsag - a funkcioval a tavol-
sag kiszamitasa egyuttesen torténik a
magassag valtozasa és a talajhoz vi-
szonyitott elmozdulas alapjan.

LAP gomb — a tevékenység soran ko-
roket, illetve pihend szakaszokat hoz-
hatunk Iétre.

Szegmens riasztas — engedélyez-
zilk, a késziléknek, hogy jelezze,
amikor szegmenshez kézelediink.
GPS - GPS-mdd — a GPS-vételi mo-
dot allithatjuk be A GPS+GLONASS
vétel  széls6séges  korlimények
kozott  megbizhatdbb,  gyorsabb
poziciomeghatérozast tesz lehet6vé,
azonban hamarabb lemeriti az akku-
mulatort, mint a sima GPS-mdd. Az
UltraTrac ritkabban menti el a nyom-
vonal-pontokat és a mérék adatait (az
UltraTrac médrol lasd a 101. oldalt).
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Auto gorgetés — bedllithatjuk a ké-
szilléket, hogy amikor a szamlalo fut,
vagyis éppen valamilyen tevékenysé-
get végziink, a tevékenység adatkép-
ernyOket automatikusan Iéptetve jele-
nitse meg (100. oldal).

Medence méret — medencében torté-
né Uszashoz a medence hosszéat ad-
hatjuk meg.

Csapasérzékelés — medencei Uszas-
hoz a csapas érzékelés bekapcsolasa.
Energiatak. — tevékenység soran az
energiatakarékos modba torténd val-
tast megeléz6 varakozasiid (120. 0.)
Hattérszin — az egyes tevékenysé-
geknél vélaszthatunk a fekete és a fe-
hér hattérképernyd kozott.
Hangsllyos szin — az egyes tevé-
kenységekhez jeldlészint allithatjuk
be, melyek révén kdnnyen beazono-
sithatjuk az aktiv tevékenységet.
Gyari beallitas — a tevékenység be-
allitdésainak gyari alapbeallitasnak
megfelel6 allapotba torténd visszaal-
litasa.
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Atnevezés - a tevékenység nevének

modositasa.

Adatképerny6k beallitasa

Adott tevékenységre vonatkozoan az

egyes adatképernybket elrejthetjiik,

megjelenithetjik, illetve modosithat-

juk az adatmez6k szamat.

1. Nyomjuk le hosszan a =-t.

2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.

3. Valasszuk ki a tevékenységet.

. Valasszuk az Adatképernydket.

5. Vaélasszuk ki a mddositani kivant
adatképerny6t.

6. Valasszuk ki a képernyét az adat-
mez8k szerkesztéséhez.

7. Valasszunk az alabbiak koziil:

+ Az Elrendezés ponttal mddosit-
hatjuk az adatképernyén megje-
lend adatmez6k szamat.

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

S

94

+ Az Atrendez ponttal az adatkép-
emny6t athelyezhetjik az adat-
képernyd soron belil.

+ Az Eltavolit ponttal toroljik az
adatképerny6t a sorbdl.

8. Amennyiben sziikséges, az Uj
hozzaadasa ponttal Ujabb képer-
ny6vel bévitjuk a sort.

Térkép hozzaadasa az egyes

tevékenységekhez

A tevékenységhez tartoz6 adatképer-

ny6 sort a térképpel is bovithetjlk.

1. Nyomjuk meg hosszan a = gom-
bot.

2, Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.

3. Valasszuk ki a tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység bedlli-
tasait.

5. Vélasszuk az Adatképernyok >
Uj hozzaadasa > Térkép pontot..
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Riasztasok

Az egyes tevékenységekhez riaszta-
sokat rendelhetlink, melyek segitsé-
get nytjtanak a kitlizott cél elérésé-
ben, tamogatast adnak a kdrnyezeti
viszonyok folyamatos figyelemmel ki-
sérésében, valamint a cél felé torténd
navigalasban. Egyes riasztasok csak
bizonyos tevékenységeknél érheték
el. Haromféle riasztas tipust kilon-
boztetiink meg: esemény, tartomany
és ismetloda riasztast.

Esemény riasztas: Egyszeri figyel-
meztetés, ahol az esemény egy meg-
adott érték elérése. Példaul figyel-

Riasztas Riasztas

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.

Ismétlodod riasztas: Figyelmeztetés,
amely minden alkalommal életbe Iép,
amikor a késziilék egy adott értéket,
|épéskozt mér. Példaul bedllithatjuk
a késztiléket, hogy 30 percenként fi-
gyelmeztessen.

G tipusa Ismertetése
Lépésszam | Tartomany | Megadhatunk egy alsé és felsd pedalfordulat/|épésszam
kiiszdbértéket.
Tavolsag Ismétlédo Megadhatunk egy ismétlédd tavolsagot (pl. a készulék ki-
lométerenként jelezzen).
1dé Esemény, Megadhatunk egy id6kézt (pl. hogy a késziilék 30 percen-

ismétlédd ként jelezzen).

Magassag | Tartomany | Megadhatunk egy als6 és felsé magassagi kiisz6bot.
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Riasztas

Riasztas

oo tipusa Ismertetése
Kaléria Esemény, Adott elégetett kaloria értéknél a készilék jelez.
ismétlédd

Tempo Tartomany | Megadhatunk egy alsé és felsé tempo kiiszobértéket.

Pulzusszam | Tartomany | Megadhatunk egy alsé és felsé 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 (izenetet, létrehozhatunk
egy egyedi lizenetet, vagy kivalaszthatunk egy riasztas ti-
pust.

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

Csapas- Tartomany | Megadhatunk egy felsé és als6 percenkénti csapasszam

sebesség kiiszobértéket.

Kozeledés | Esemény Egy mentett hely kéré adott sugaru kdrben egy jelzd zonat

allithatunk fel, amelyet atiépve a készlilék jelez.

Riasztds beallitasa

1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.

NE FELEDJUK! Nem mindegyik
tevékenységhez élesithetiink ri-

2. Valasszuk a Bedllitasok > asztast.
Tevékenységek 4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
és alkalmazéasok pontot. té;ait. o

3. Valasszunk egy tevékenységet. 5. Vélasszuk a Riasztasokat.
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9.

. Vélasszunk az alabbiak koziil:

+ Uj hozzaadasa ponttal Uj riasz-
tast rendellink a kivalasztott teve-
kenységhez.

* A meglévd riasztds nevét kiva-
lasztva mddosithatjuk a nevet.

. Amennyiben szlkséges, valasszuk

ki a riasztas tipusat.

. Valasszuk ki a kivant tartomanyt,

adjuk meg a minimalis és maxima-
lis értéket, vagy adjunk meg egy
egyedi értéket.

Amennyiben sziikséges, kapcsol-
juk be a riasztast.

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

Auto Lap funkcié

Koér inditasa tavolsdg alapjan

A késziilék adott tavolsag megtéte-
lekor automatikusan Uj kort regiszt-
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ral, igy a futas adott hosszusagu sza-
kaszait kdnnyen 6sszehasonlithatjuk
(pl. minden 6t kilométeres szakaszt).

1.
2.

4,

5.
4.

Nyomjuk le hosszan a = gombot.
Vélasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek

és alkalmazasok pontot.

. Valasszunk egy tevékenységet.

A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.

Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

Valasszuk az Auto Lap pontot.
Valasszunk az alabbiak koziil:

* Auto Lap: az Auto Lap funkciot
kapcsolhatjuk be és ki.

+ Auto tavolsag: adjuk meg azt
a tavolsagot, melynek megtétele
utan a készUllék automatikusan Uj
kort indit.

Minden alkalommal, amikor megtesz-
szUk a megadott tavot, a készllék
Uzenet formajaban figyelmeztet, va-
lamint sipol vagy rezeg is, amennyi-
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ben a hangos jelzések engedélyezve
vannak.

Amennyiben szlikséges, az adatkép-
erny6k atszabasaval tovabbi kér ada-
tok jelenitheték meg.

Kor befejezését jelz6 iizenet
testreszabasa
A kor befejezését és az Uj kér meg-
kezdését jelz6 ablakban szerepld egy
vagy két adatmez6t médunkban all el-
téré adattipusra cserélni.
1. Nyomijuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
5. Valasszuk az Auto Lap >
Korriasztas pontot.
6. Valasszuk ki a modositandd adat-
mez6(ke)t.
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7. Az Elénézet pontot valasztva né-
z6képet jelenithetiink meg.

Automatikus sziineteltetés
(Auto Pause®) funkcié
Az automatikus szlineteltetés funk-
cié megallitia a szamlalét, amikor allé
helyzetben vagyunk vagy sebessé-
glink egy megadott érték ala esik. A
funkcié hasznos lehet, amikor futas
kdzben 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 Kkerlinek rogzitésre az edzés-
napldba.
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.
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4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
5. Valasszuk az Auto Pause pontot.
6. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozul:
* Megallaskor: Megallaskor auto-
matikusan megall a szamlalo is.
+ Egyéni: A szamlalo akkor &ll
meg, amikor sebességunk/tem-
ponk a megadott érték ala esik.

Automatikus emelkedés
funkcié
Az automatikus emelkedés funkcio
automatikusan érzékeli a magassag
valtozasokat. Hegymaszas. turazas,
futas, kerékparozas soran rendkivl
hasznos funkcio.
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Vdélasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.
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4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.

5. Valasszuk az Automatikus emel-
kedés > Allapot > Bekapcsolt.

6. Valaszunk az alabbiak kozll:

* AFuto képerny6 ponttal megad-
hatjuk a futas soran megtekinteni
kivant adatképernyét.

* A Maszas képerny6 pontot va-
lasztva megadhatjuk a hegyma-
sz4s, turazas soran megtekinte-
ni kivant adatképerny6t.

+ A Negativ szinek pontot valaszt-
va mod valtaskor a kijelzd szinei
ellentétesre valtoznak.

* A Fiiggbleges sebesség pont-
ban az id6egység alatti emelke-
dés utemét adhatjuk meg.

+ A Méd valtas ponttal azt adhat-
juk meg, hogy a készulék milyen
gyorsan valtson médot.
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3D-s sebesség és tavolsag
A 3D sebesség és 3D tavolsag funkci-
oval a sebesség és a tavolsag kisza-
mitasa soran figyelembe vételre ke-
ril mind a magassag valtozasa, mint
a talajhoz viszonyitott elmozdulas. Si-
elés, hegymaszas, hegyi turazas, fu-
tas, kerékparozas soran hasznalha-
t6 funkcio.
Automatikus adatképernyd
valtas (automatikus gorgetés)
Az automatikus gérgetés funkciot be-
kapcsolva a késziilék automatikusan
valtva mutatja az edzési adatképer-
ny6ket, amikor a szamlald fut.
1. Nyomijuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
A funkci6 nem mindegyik tevé-
kenységnél elérhetd.
4. Vaélasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
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5. Valasszuk az Auto gorgetést.
6. Valasszunk egy léptetési sebessé-
get.

GPS beallitasok modositasa
Alapértelmezés szerint a miholdak
helyzetének beméréséhez a késziilék
a GPS-jeleket hasznalja. Széls6sé-
ges koérnyezeti viszonyok esetén vagy
a gyorsabb helyzetmeghatéarozas ér-
dekében lehetéség van a vételt a
GPS miholdak mellett a GLONASS
mihold rendszerrel béviteni. Ennek
hatranya, hogy az akkumulator ha-
marabb lemer(l, mintha csak a GPS
miholdas vételt hasznalnank. Az
UltraTrac opci6 eseétn a nyomvona-
li pontok és a mérék adatai ritkabban
keriilnek régzitésre (lasd a 101. 0.).
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
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4. Valasszuk ki a tevékenység bealli-
tasait.
5. Valasszuk a GPS pontot.
UltraTrac GPS-pozici6 régzités
Az UltraTrac funkcié egy GPS-
beallitas, amely ritkdbban rogziti a
nyomvonali pontokat és mérési ada-
tokat. Az UltraTrac funkcid megno-
veli az akkumulatoros miikddési id6t,
azonban csOkkenti a tevékenységek
mérési adatainak részletességét. Az
UltraTrac funkciét olyan tevékenyseé-
geknél érdemes hasznalni, melyek
idében elhuzédhatnak, és a gyako-
ri mérési adatoknak kisebb jelentésé-
glik van.

Készenléti médba valtas
késleltetési idejének allitasa
A vérakozasi id6 funkcié a megadott
idétartam leteltével alacsony aram-
felvétel( karéra modba valtja at a ké-
sziléket. Egy verseny inditdsara var-
va hasznos lehet a funkcid. Nyomjuk
le hosszan a = gombot, majd va-
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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 utan valt at karéra médba.
Bévitett: A készlilék 25 perc tétlen &l-
lapot utan valt karéra médba. Ezen
hosszabb vérakozési idét biztosito
modban a két toltés kozétti id6 lerd-
vidilhet.

Tevékenység vagy
alkalmazas eltavolitasa
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2, Valasszuk a Beallitasok >
Tevékenységek
és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
4. Valasszunk az alabbiak koziil:
* A tevékenység torléséhez a ked-
vencek listabol valasszuk a Tor-
lés a kedvencek koziil pontot.
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* Az Eltavolit ponttal a tevékeny-
séget tordljik az alkalmazas lis-
tabol.

Csoport kovetés beallitasok
Nyomjuk le hosszan a = gombot,
majd valasszuk a Beallitasok > Cso-
port kdvetés pontot.

Térképen mutat — csoport kdvetés
menet alatt engedélyezi a térképen a
csoport tagok megjelenitését.
Tevékenység tipusok — kivalaszthat-
juk, hogy csoport kdvetés soran mely
tevékenységek jelenjenek meg a tér-
képen.

Ora szamlap beallitasok

Az 6ra szémlapjanak egyedi megje-
lenést adhatunk az elrendezés, a szi-
nek és az egyéb kiegészitd adatok ki-
valasztasaval. A Connect 1Q oldalrol
is letdlhetlink éra szamlapokat.

A Connect IQ szamlap aktivalasa el6tt
azt le kell télteniink a Connect I1Q tar-
rél (73. oldal).
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. Az dra szamlapon nyomjuk le
hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Szamlap pontot.
3. Az UP vagy DOWN gombokkal

megtekinthetjik a szamlap bealli-
tasi lehetéségeit.

4. Az Uj hozzaadasa ponttal atte-

kinthetjlik az el6re let6ltott szam-
lapokat.

5. Egy elbre letoltott szamlap vagy

egy telepitett Connect IQ szam-
lap aktivalasdhoz nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk
az Alkalmaz pontot.

6. Amennyiben eldre letdltott szam-

lapot hasznalunk, nyomjuk meg a
START gombot, majd valasszuk a
Testreszab pontot.

7. Valasszunk az alabbiak koziil:

*Analég szamlapon az ¢ra sza-
mok stilusdnak modositasahoz
valasszuk a Skala pontot.
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* Analég szamlapon a mutatdk sti-
lusanak modositasahoz valasz-
szuk a Mutaték pontot.

* 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 megjelené 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 a = gom-
bot, majd vélasszuk a Beallitasok >
Rendszer pontot.
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Nyelv — menifeliratok nyelvét adhat-
juk meg.

Pontos id6 — id bedllitasok (106. o.)
Hattérvilagitas — hattérvilagitas beal-
litasa (105. oldal).

Hangok — hangjelzések, rezgés be-
allitasa.

Ne zavarj — a ne zavarj funkcié be- és
kikapcsolasa. Az alvdsidé opciéval a
Garmin Connect fiokban megadott al-
talénos alvassal toltétt idészakra a ne
zavarj méd automatikusan bekapcsol.
Vezérlé menii — a vezérld6 meniben
megjelend, gyors elérést biztosito
menl opciokat egészithetjik ki Ujak-
kal, de at is rendezhetjik ezeket, illet-
ve tordlhetjuk a nem kivant parancs-
ikonokat (68. oldal).

Gomb funkciok — a készllék gomb-
jaihoz direkt eléréseket, gyorsparan-
csokat rendelhetiink (105. 0.).
Automatikus lezaras — a gombok
automatikus lezarasa az akaratlan
gombnyomast megel6zend6. A Te-
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vékenység alatt opcioval a szamla-
I6val kisért tevékenység inditasakor a
gombok automatikusan lezarasra ke-
rilnek, mig a Karéra méd opcioval
tevékenysége végzése nélkul is leza-
rédnak a gombok.

Mértékegységek — mértékegységek
beallitdsa (106. oldal).

Jelleg - valaszthatunk a tempo és
a sebesség kijelzése kozott, illetve a
hét elsé napjat adhatjuk meg, vala-
mint a koordinaték kijelzési formatu-
mat és a térképdatumot allithatjuk be.
Adatrogzités — a tevékenység ada-
tok rogzitésének bedllitasa. Az alap-
beallitas szerinti Intelligens rogzités
hosszabb idén &t képes rogziteni a te-
vékenység adatokat, mint a Mp.-ként
beallitas, amely bar rendkivil ponto-
san (masodperces gyakorisaggal) ko-
veti nyomon a véltozésokat, azonban
sok memdriat foglal el, ezéltal hosz-
szabb tevékenységek taroladsat nem
teszi lehet6vé.
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USB-madd - bedllithatjuk, hogy sza-
mitogépre torténd csatlakoztatas hat-
tértar modban térténjen, vagy Garmin
maodban.

Alapbedllitasok visszaallitasa — be-
allitasok visszaallitasa a gyari alapér-
tékekre, illetve a felhasznaléi adatok
torlése (118. oldal).

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

1d6 beallitasa

Nyomjuk le hosszan a = gom-
bot, majd valasszuk a Beallitasok >
Rendszer > Pontos id6 pontot.
Idéformatum — 12 vagy 24 éras for-
matumban tekinthetjik meg az id6t.
1d6 beallitasa — a GPS-pozicié alap-
jan automatikusan is torténhet az idé-
zdna meghatarozasa, vagy magunk is
megadhatjuk az idézonat.

Pontos id6 — az id6 manualis meg-
adasat kivalasztva adjuk meg a pon-
tos id6t.
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Riasztasok — egy riasztast élesithe-
tink, amely napkelte vagy naplemen-
te bekovetkezte el6tt megadott idGvel
jelez.

Szinkronizalas a GPS-vétellel — ma-

sik id6zénaba valé atlépés vagy a

nyari idészamitas aktivalasa soran

lehetdség van a GPS-vétel alapjan
meghatérozott iddvel torténd szinkro-
nizalasra.

Hattérvilagitas beallitasa

1. Nyomijuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Hattérvilagitast.

3. Valasszuk a Tevékenység koz-
ben és az Ora lizemméd opcidk
kozott.

4, Valasszunk az alabbiak kozott:

* A Gombok opcidval a hattérvila-
gitas valamely gomb megnyoma-
sara gyullad fel.

* A Riasztasok opcioval riasztas
megjelenésekor kapcsol fel.
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* A Kézmozdulat opcioval akkor
kapcsol fel, amikor keziinket fel-
emeljik és csuklénkat arcunk
felé forditjuk (ranézlink az drara).

* Az Idékorlat pontban azt az id6-
tartamot allithatjuk be, amelynek
leteltével a vilagitas kikapcsol.

* AFényer6 opcidval a fényérét al-
lithatjuk.

Gomb funkcidk beallitasa

A gombok hosszan torténé nyomva
tartasaval aktivalodo funkciokat, illet-
ve a gombok egytittes lenyoméasaval
(gomb kombinaciéra) aktivalédo funk-
ciokat allithatjuk be.

1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2, Valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Parancsgombok pontot.

3. Valasszuk ki a bedllitani kivant

gombot, gomb kombinaciot.

4. Adjuk meg az aktivalni kivant funk-
ciot.
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Mértékegység beallitasa

A tavolsag, a tempo, a sebesség és

a suly mértékegységeit adhatjuk meg.

1. Nyomijuk le hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Mértékegységek pontot.

3. Vélasszunk egy adattipust.

4. Valasszunk egy mértékegységet.

Ora

I1d6 kézi beallitasa

1. Nyomijuk le hosszan a = gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > |d6 > Id6 beallitasa > Kézi
pontot.

3. Vélasszuk az Idé meniipontot,
majd adjuk meg a pontos idét.

Ebreszt beallitasa

Tiz, egymastdl fliggetlen ébresztést

allithatunk be. Minden egyes ébresz-

tésnél kilon valaszthatunk egysze-

ri csorgést vagy rendszeres ismétlést.

1. Az dra szamlapon nyomjuk le
hosszan a = gombot.
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2. Valasszuk a Ora > Ebresztééra >
Riasztas hozzaadasat.

3. Valasszuk az Allapot > Bekap-
csolt.

4. Valasszunk az Idé pontot, majd ad-
juk meg az ébresztés idépontjat.

5. Vélasszuk az Ismétlés pontot,
ahol bedllithatjuk, hogy az ébresz-
tés megismétlédjon (nem kotele-
z0).

6. Valasszuk a Hangok pontot, ahol
kivalaszthatjuk a jelzés tipusat
(nem kotelez0).

7. A Hattérvilagitas > Be pontot ki-
valasztva csorgés sordn a hattér-
vilagitas is bekapcsol.

Ebresztés torlése

1. Az é6ra szamlapon nyomjuk le
hosszan a = gombot.

2. Valasszuk a Ora > Ebresztéora-t.

. Vélasszunk ki egy ébresztést.

4. Valasszuk a Torlés pontot.

w
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Visszaszamlalo idézitd

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

2. Valasszuk az Ora > Idézitét.

. Adjuk meg az id6t.

4. Amennyiben sziilkséges, az Ujrain-
ditas > Bekapcsol ponttal automa-
tikusan Ujraindithatjuk a szamlalét,
amikor a visszaszamlalas lefut.

5. Amennyiben szlikséges, valasz-
szuk a Hangok pontot, és valasz-
szuk ki a kivant jelzési format.

6. Valasszuk az Id6zit6 inditasat.

Stopper hasznalata

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

2. Valasszuk az Ora > Stoppert.

3. A START gombbal inditsuk a
szamlalét.

4. A @D gombbal inditsuk Ujra a kor
szamlalot @.

w
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Lap 2

Az ésszesitett stopperidd @ to-
vabb fut.

5. A START gomb lenyomasaval
mindkét szamlalét leallitjuk.

6. Valasszunk a megjelend lehet6sé-
gek kozil.

Napkelte és naplemente

riasztas beallitasa

Bedllithatjuk a készliléket, hogy nap-

kelte vagy naplemente el6tt adott

perccel vagy oraval jelezzen.

1. Az é6ra szamlapon nyomjuk le
hosszan a = gombot.

2. Valasszuk az Ora > Riasztasokat.
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3. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:
+ Naplementéig > Allapot > Be;
+ Napkeltéig > Allapot > Be.

4. Valasszuk az Id6 pontot, majd ad-
juk meg, hogy mennyivel korab-
ban jelezzen a készlilék.

A pontos id6 szinkronizalasa

a GPS-vétellel

Amikor bekapcsoljuk a késziiléket, a

készlilék miiholdas kapcsolatot létesit

és egyuttal meghatarozza a pontos

idét, valamint hogy melyik id6zona-

ban tartdzkodunk. Amikor masik id6-

zbnaba ker(llnk, vagy a nyari idésza-

mitast kivanjuk frissiteni, manualisan

is kezdeményezhetjik az id6 GPS-

jelekkel torténd szinkronizalasat.

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

2. Valasszuk az Ora > Szinkroniza-
las GPS-szelt.

3. Varjunk, amig a készilék mihol-
das kapcsolatot létesit (117. 0.).
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VIRB tavvezérld funkcio
A VIRB tavvezérlé funkciéval a VIRB
akcidkameran tavolrdl is elindithatjuk,
illetve leallithatjuk a felvételt. VIRB
kamera beszerzésével kapcsolato-
san forduljunk a Garmin (gyfélszol-
galathoz.

A VIRB akciékamera vezérlése

A funkcié haszndlatdhoz el6szér a

VIRB kameran kell engedélyeznilink

a tavvezérlési funkciét (lasd a VIRB

kamera utmutatéjaban). Ezenfelll a

widget sorban lathatova kell tennlink

a VIRB widgetet (lasd feljebb).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. A készuléken az o6ra képernyét
megjelenitve az UP és DOWN
gombokkal Iépjink a VIRB
widgetre.

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

4. Nyomjuk meg a START gombot.

5. Valasszunk az alabbiak kozill:
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* Videdfelvétel inditasahoz a  keé-
szuléken nyomjuk meg a Felvé-
tel inditas gombot. A felvételi
idét mutatod szamlald megjelenik
a késztilek kijelzojén.

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

A felvétel leallitdsahoz nyomjuk
meg a STOP gombot.

+Allskép  készitéséhez  (nem
videofelvétel készitése kozben)
valasszuk a Foto készitést.

+ Afotd és vided beallitdsok modo-
sitasahoz valasszuk a Beallita-
sok pontot.

A VIRB akciékamera vezérlése
tevékenység alatt

A funkci6é hasznélatdhoz el8szér a
VIRB kameran kell engedélyeznlink
a tavvezérlési funkciot (lasd a VIRB
kamera Utmutatdjaban). Ezenfelll a
widget sorban lathatéva kell tennlink
a VIRB widgetet (I&sd a 91. oldalon).
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[=2]

. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.
. A késziléken az dra szamla-

pot megjelenitve az UP vagy
DOWN gombokkal Iépjink a VIRB
widgetre.

. Vérjunk, amig a készlilék csatla-

kozik a VIRB kamerahoz.

Amikor a kamera megfeleléen
csatlakozott, a tevékenység alkal-
mazasok automatikusan kib&vil-
nek a VIRB adatképernydvel.

. A tevékenység alatt az UP vagy

DOWN gombokkal valtsunk a
VIRB adatképernyére.

. Nyomjuk meg hosszan a =-t.
. Vélasszuk a VIRB tavvezérlést.
. Vélasszunk az alabbiak kozdil:

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

+ A Beallitasok > Kézi opciét va-
lasztva a kamerat a meni opci-
okkal vezérelhetjuk.

* A vided manualis inditasahoz va-
lasszuk a Felvétel inditast.

A felvételi id6t mutatd szamlalo
megjelenik a készUlék kijelz6jén.

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

* A felvétel manudlis leallitdsahoz
nyomjuk meg a STOP gombot.

< Allokép  készitéséhez  (nem
videofelvétel készitése kdzben)
valasszuk a Fotd készitést.

Késziilék informaciok
Késziilék toltése

Figyelem!

Arozsdasodast megelézendd minden
egyes toltés vagy szamitégéphez tor-
ténd csatlakoztatas elétt toroljuk sza-
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razra az érintkezOket és az azokat
Ovezd részeket.

A késziiléket egy beépitett litium-ion

akkumulator taplalja, melyet szamito-

gépunkrdl az USB-porton keresztiil-

tolthetlink.

1. Az USB-kabel kisebbik végét il-
lesszik az 6ran taldlhatd toltd
portba.

2. A USB-kabel nagyobbik végét
csatlakoztassuk a szamitdgép egy
szabad USB-portjahoz.

3. Toltsik fel teljesen a készliléket.
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Forerunner miiszaki adatai

Akku tipusa

Ujratélthetc’S, beépitett litium ion akkumulator.

MUkodési id6 kardra
modban

Tevékenyseég figyeléssel, okostelefon értesité-
sekkel és csuklo alapu pulzusméréssel legfel-
jebb 2 hét.

Mikodési id6 tevékeny-
ség végzése mellett

GPS-vétel mellett, csuklo alapu pulzusmérés-
sel legfeljebb 24 éra.

Mikddeési id6 UltraTrac
adatrdgzitési médban

Legfeljebb 60 dra.
Csuklé alapu pulzusméréssel legfeljebb 50 éra.

Vizallésag

Uszas soran hordhaté — 5 ATM - 50 m-es viz-
mélységnek megfelelé nyomassal szemben
vizhatlan marad a készilék. Lasd a garmin.hu/
vizallo oldalon.

Uzemi hémérséklet

-20°C ... +60°C

Toltési hémérséklet

0°C ... 45°C

Radiéfrekvencia /
vezeték nélkili adatatvi-
teli technoldgiak

2,4 GHz-es ANT+ vezeték nélkiili adatatviteli
protokoll; Bluetooth Smart vezeték nélkli adat-
atvitel;

Wi-Fi vezeték nélkili adatatvitel.
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HRM-Tri és HRM-Swim pulzusmérdk miiszaki adatai

Elem tipusa

Felhasznalé altal cserélheté CR2032 gombelem (3 voltos)

HRM-Swim miikodési idé | Legfeliebb 18 honap (kb. 3 6ra / hét hasznalat mellett)

HRM-Tri mikddési idé

Triatlon edzés esetén kb. 10 hénap (1 éra/nap hasznalat)

Vizalldsag Uszas - 5 ATM - 50 m-es vizmélységnél jellemzd
nyomasnak all ellen, azonban Uszas kdzben nem tovabbit
adatokat (lasd a www.garmin.hu/vizallo oldalon)

Uzemi hémérséklet:

-10°C ... +50°C

Radid frekvencia 2,4 GHz ANT+ vezeték nélkiili adatatvitel
Tisztitas, apolas
FIGYELEM! Ne téroljuk olyan helyen a készuléket,

Ne hasznéljunk éles targyat a kész(-
|k tisztitdsahoz.

Ne hasznaljunk erés vegyszereket,
olddszereket, mivel ezek karosithat-
jak a milanyag elemeket.

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

Lehet6leg keriiljik az erés razkoda-
sokat, Utéseket, ne banjunk durvan
a késziilékkel, mivel ez jelentdsen le-
csoOkkenti annak élettarmat.
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ahol tartdsan szélséséges hdmérsék-
letnek van kitéve, mivel ez véglege-
sen karosithatja a készUléket.

Amennyiben a késziiléket tengerviz,
klor, naptej, kozmetikai szer, alkohol,
vagy egyeb erds hatasu vegyszer éri,
tiszta, b6 vizzel éblitsik at a készilé-
ket. Amennyiben a készilék mar6 ha-
tasu vegyszernek tartésan kitéve ma-
rad, a készllékhaz visszafordithatat-
lanul karosodhat.
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Tisztitas

A tolté csatlakoztatasakor az elektro-
mos érintkez6kon kirakodo para, ve-
rejték még kis mennyiségben is rozs-
dasodast okozhat.

Enyhén szappanos vizzel megnedve-
sitett kend6vel toroljlik at a készulé-
ket, majd téroljuk szarazra.

Tisztitast kovetben varjunk, amig a
készlilék teliesen meg nem szarad.
Elemcsere a HRM-Swim és
HRM-Tri pulzusmérékben
1. Huzzuk le a képenyt D a kdzponti

mérd egységrol.
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2. Kis csillagcsavarhtzoval (00) csa-
varozzuk ki az egység elején talal-
haté négy csavart.

3. Vegyk le a fedelet, majd vegyuk ki
az akkumulatort.

4. Varjunk 30 masodpercet.

5. Helyezziik az Uj elemet a két mi-
anyag fiil @) ala tgy, hogy az elem
a pozitiv pdlusaval felfelé nézzen.
NE FELEDJUK! Ne veszitsiik el és
ne karositsuk az O-gy(r(t.

Az O-gy(r(i végig a miianyag gydri
kiils6 pereme koril legyen.

6. Helyezzlik vissza az ellilsé fedelet,

majd csavarjuk vissza a négy csa-
vart.
Figyeljlink a fedél forgatasara. A ki-
all csavar (3 az ehhez tartozé ki-
emelkedd furatba kell ker(ljon a fe-
dél elején.

7. Helyezziik vissza a kdpenyt.

Elemcserét koveten el6fordulhat,

hogy a mérét és a Forerunnert Ujra

kell parositanunk.
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Szijak cseréje

A szijakat Uj Forerunner szijakra vagy

kompatibilis QuickFit™ szijakra is

cserélhetjiik.

1. A két csavarhuzdval lazitsuk ki a
tuskeéket.

2. Vegylk ki a tliskéket.
3. Valasszunk az alabbiak kéziil:
o Forerunner szijak rogzitéséhez
igazitsuk be az Uj szijat, majd a

két csavarhlzéval csavarjuk be a
tiiskéket.
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* QuickFit szij rogzitéséhez csa-
varjuk be a tengelyt, majd a szi-
jat nyomjuk a tengelyre.
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MEGJEGYZES!  Ellendrizziik,
hogy a szij stabilan alljon. A kal-
lantyinak a rogzitétengelyre ra
kell zaérnia.

Hibaelharitas

Késziilékinformaciok

Megtekinthetjuk a készilékadato-

kat, pl. a készllék sorozatszamat, a

vonatkozé jogi tudnivalokat, és a fel-

hasznaldi szerz8dést.

1. Nyomijuk le hosszan a = gombot,
majd valasszuk a Beallitasok >
Névjegy pontot.

2. Ajogi tudnivalok megjelenitéséhez
ismételten nyomjuk meg a DOWN
gombot.

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

* Termékregisztracio;
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* Szoftver frissitések;

+ Adatfeltoltés Garmin Connect fidkba.

Garmin Express telepitése

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a
készlléket a szamitogéphez.

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

3. Kdvesslik a szamitégép képernyd-
jén megjelend utasitasokat.

Tovabbi informacidk

Forduljunk a Garmin viszonteladohoz,

lgyfélszolgalathoz.

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyelés pontossaga-

val kapcsolatos tudnivalokat a garmin.

com/ataccuracy oldalon talaljuk.

A napi lépésszam nem jelenik meg

A napi 1épésszam szamlalé minden

nap éjfélkor nullazodik.

Amennyiben a napi |épésszam me-

z6ben csak egy vonalsor jelenik meg,

tegylk lehet6vé, hogy a készilék mi-

holdas kapcsolatot létesitsen, és ez-
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zel a pontos idé automatikusan bealli-

tasra keriijon.

A napi lépésszam érték

pontatlannak tiinik

Amennyiben a lépésszam érték pon-

tatlannak tlinik, az alabbi miveletek-

kel prébalkozzunk meg:

+ Viseljlink az érat a nem dominans
oldali csuklonkon.

« Amikor babakocsit vagy flinyirét
tolunk, az érat a zseblinkben vi-
gyik magunkkal.

« Amikor kizardlag keziinket vagy
karunkat hasznaljuk intenziven, az
orat a zseblinkben taroljuk.
MEGJEGYZES! Egyes ismétlé-
d6 mozdulatokat — pl. mosogatas-
kor, ruha hajtogataskor, tapsolas-
kor — a készlilék megtett Iépések-
keént értelmezhet.

A késziiléken és a Garmin Connect

fiokban a Iépésszam nem egyezik

A Garmin Connect fidkban lathatd lé-

pésszam érték a készllék szinkroni-

zalasa soran kerdl frissitésre.
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1. Valasszunk az alabbiak koziil:

+ A Garmin Connect fiokon keresz-
tul, szamitdgéprél is elvégezhet-
juk a szinkronizalast (79. oldal);

*A Garmin Connect Mobile al-
kalmazassal is elvégezhetjlik a
szinkronizalast (71. oldal).

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

A megmészott emeletek széma
pontatlannak tiinik

Akeésziilék egy beépitett barométerrel
hatdrozza meg a magassagkulonb-
séget a megtett emeletek szamlalasa
soran. Egy emeletet 3 méter magas-
sagkulénbség megtétele esetén re-
gisztral a készilék.
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+ Kerliljik a kapaszkodok hasznala-
tat és az emelet megtétele soran ne
ugorjunk at Iépcséfokokat.

Az intenzitas perc adat villog
Amikor olyan intenzitdssal végezziik
az edzést, amellyel a megfelel6 id6-
tartam megléte esetén kdzelebb ke-
rillink az intenzitds percekben kiti-
z0tt cél teljesitéséhez, az intenzitds
percek szamlalo villog. Legalabb 10
percen at megszakitas nélkil folytas-
suk az edzést kdzepes vagy nagy in-
tenzitassal. Az aktiv percek szamlald
nem villog tovabb.
Miiholdas kapcsolat
létesitése
A késziiléknek tiszta ralatasra van
sziksége az égboltra a miholdas
kapcsolat létrehozasahoz. A datum és
a pontos id6 a GPS-pozicio alapjan
automatikusan beallitasra kerilnek.
1. Menjink fedetlen, szabad terulet-
re. A készlilék oralapjat forditsuk
az égbolt felé.
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2. Varjunk, amig a kapcsolat létrejon
(ez ugy 30-60 masodpercet vehet
igénybe).

GPS-vétel minéségének javitasa

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

o VVégezzilk el a szinkronizalast egy
kompatibilis, ~ Bluetooth-funkcios
okostelefonon futé Garmin Con-
nect Mobile alkalmazason ke-
resztil.

o USB-kabellel és a Garmin Exp-
ress™ program hasznalataval
csatlakoztassuk a késziiléket sza-
mitogéplinkhoz.

o Wi-Fi halézaton keresztll Iép-
junk be a készilékrdl a Garmin
Connect fiokba.

A miholdak helyzetérdl szol6 in-
formacidk a Garmin Connect fiok-
rol letoltésre keriilnek a késziilék-
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

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

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

Felhasznaloi adatok torlése

JEGYEZZUK MEG! Az 6sszes, a fel-

hasznalé altal megadott, betaplalt

adat torlédik, azonban a naplo (eléz-
mény) tartalma nem térlédik.

1. Nyomjuk le hosszan a > gombot.

2. Nyomjuk meg réviden a ¢ gom-
bot, majd valasszuk az Igent a ké-
szlilék kikapcsolasahoz.

3. Tartsuk nyomva a €2 gombot,
kozben a & gombot hosszan
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nyomva tartva kapcsoljuk be a ké-
sziléket.
4. Valasszuk az Igent.
Gyari beallitasok
visszaadllitasa
JEGYEZZUK MEG! A miivelettel az
Osszes felhasznaldi adatot és a teljes
tevékenyseég napldt toroljuk.
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2, Valasszuk a Beallitasok > Rend-
szer > Alapbeallitasok visszaal-
litasa > Igen pontot.

Szoftver frissitése

A rendszerszoftver frissitéséhez ren-

delkezniink kell Garmin Connect fi-

oOkkal, valamint a szamitdgéplnkre

le kell toltenlnk és telepitenunk kell a

Garmin Express alkalmazast.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel
a készliléket a szamitogéplinkhoz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver
elérhetd, a Garmin Express letolti
azt a készllékre.
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2, Kovessiik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

3. Afrissitési eljaras lefutasa alatt ne

bontsuk a kapcsolatot a szamito-
géppel.
Megjegyzés! Amennyiben a Wi-Fi
kapcsolat bedllitasahoz mar hasz-
néltuk a Garmin Express alkal-
mazast, a Garmin Connect a Wi-Fi
kapcsolaton keresztil automati-
kusan letdlti az esetlegesen elér-
hetd szoftverfrissitést.

A meniirendszer nem a kivant

nyelven jelenik meg

Eléfordulhat, hogy véletleniil egy nem

kivant nyelvet valasztottunk ki a ké-

szlléken, és ezzel modositottuk a

nyelvi bedllitdsokat.

1. Nyomjuk le hosszan az = gombot.

2. Gorgesstk le a lista aljaig, az utol-
s6 elemig, majd nyomjuk meg a
START gombot.
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3. Gorgessink a listaban az utolsd
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 tech-

nologiaval ellatott okostelefonokkal

kompatibilis. A kompatibilis okostelefon

listajat a www.garmin.com/ble oldalon

talaljuk.

A telefon nem csatlakozik a

késziilékhez

+ Az okostelefonon kapcsoljuk be a
Bluetooth funkciot.

+ Atelefont és a készliléket hozzuk
10 méteres tavolsagon belil.
Az okostelefonon inditsuk el a
Garmin Connect Mobile alkalma-
zast, érintsiik a = gombot vagy
a =++ gombot, majd valasszuk a
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Garmin késziilékek > Késziilék
hozzaadasa pontot.

A Forerunner késziléken nyomjuk
le hosszan a LIGHT gombot, majd
a & ikont kivalasztva kapcsoljuk
be a Bluetooth technoldgiat és lép-
junk parositas modba.

Akkumulatoros miikodési id6é

meghosszabbitasa

Szamos modon  hozzéjarulhatunk,

hogy a késziilék a lehetd leghosszabb

ideig miikddjon egyetlen toltéssel.

« CsoOkkentsik a hattérvilagitas
fényerejét, valamint a kikapcsolas
késleltetési idejét (105. oldal).

+ Az UltraTrac GPS-mddot valasz-
szuk a tevékenységhez (101. 0.).

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

* Amennyiben  hosszabb id6re
felfiggesztjik a tevékenységet,
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hasznéljuk a Folytatas késdbb -
4. oldal) parancsot.

Kapcsoljuk ki a tevékenység figye-
Iést (33. oldal).

Olyan Connect 1Q 6ra szamlapot
hasznéljunk, amely nem keril ma-
sodpercenként frissitésre.

PI. valasszunk masodperc mutato
nélkili szamlapot.

Korldtozzuk a készilék altal kijel-
zett okostelefonos értesitéseket
(64.oldal).

Kapcsoljuk ki a pulzusszdm ada-
toknak a Garmin eszkozok felé tor-
ténd sugarzasat (36. oldal).
Kapcsoljuk ki a csuklé alapu pul-
zusszam mérést (37. oldal).

NE FELEDJUK! A csukl6 ala-
pU pulzusszam mérés a nagyobb
igénybevételi intenzitas percek és
az elégetett kaldria kiszamitasat
teszi lehet6vé.
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A kijelzett h6mérséklet érték
pontatlan

A belsé héfokmeéré miikddését befo-
lyasolhatja sajat testhémérsékletlink.
A pontos hémérséklet megallapitasa-
hoz vegyik le a karorat, majd varjunk
20-30 percet, vagy hasznaljunk kildn
megvasarolhatd tempe héfokmérét,
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 els6 alka-
lommal csatlakoztatjuk a készulék-
hez, dssze kell hangolnunk a mérét
és a késziléket, ugymond parosita-
nunk kell ezeket. Késébb, a parosi-
tast kovetden, amint megkezdijik a te-
vékenységet és a mérd adatokat mér,
illetve a méré megfeleld kozelségbe
kerll a késziilékhez, a készilék és a
méré mar automatikusan kapcsolddik
egymashoz.
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1. Parositas kdzben 10 méteres kor-
zeten beliil ne legyen masik ANT+
mérd.

2. Pulzusmérd csatlakoztatasa ese-
tén vegyk fel a mérét.

A pulzusmérd csak akkor fogad és

kiild adatokat, amikor azt felvesz-

szlk.

3. Nyomjuk le hosszan a = gombot.

4. Valasszuk a Beallitasok >
Erzékeldk és tartozékok >
Uj hozzaadasa pontot.

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozl:

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

* Amérd tipusat megadva az adott
tipusra szikithetjuk 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.
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Bluetooth funkciés mérd
hasznalata a karéraval

A készlilék egyes Bluetooth adatat-
vitellel miik6dé mérével kompatibilis.
Amikor a mérét els6 alkalommal csat-
lakoztatjuk a készllékhez, dssze kell
hangolnunk a mérét és a késziilé-
ket, ugymond pérositanunk kell eze-
ket. Kés6bb, a parositast kévetéen,
amint megkezdjik a tevékenységet
és a mérd adatokat mér, illetve a mérd
megfelelé kozelségbe keril a készi-
Iékhez, a készlilék és a méré mar au-
tomatikusan kapcsolddik egymashoz.
1. Nyomjuk le hosszan a = gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok >

Erzékeldk és tartozékok >

Uj hozzaadasa pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:

*A Keresés az osszes kozott
pontot valasztva az dsszes ko-
zelben taldlhato mérére rakeres
a készilék.
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* A mérd tipusat megadva az adott
tipusra szikithetjik a keresést.
A mérési adatok megjelennek az
adatképerny6k soraban vagy az
egyedi adatképernyén.

Fuggelék
Adattipusok

%pulzustartalék — A tartalék pulzusszam
szazaléka (maximalis pulzusszambdl ki-
vonjuk a pihend pulzusszamot).

3 mp atl. telj — A kimeneti teljesitmény 3
masodperces mozgé atlaga.

3 mp atl. bal - A bal/jobb oldali teljesitmény
eloszlas 3 masodperces mozgo atlaga.

10 mp atl. telj. — Akimeneti teljesitmény 10
masodperces mozg6 atlaga.

10 mp atl. bal — A bal/jobb oldali teljesit-
mény eloszlas 10 masodperces mozgé at-
laga.

30 mp atl. telj — A kimeneti teljesitmény 30
masodperces mozgd atlaga.

30 mp atl. bal — A bal/jobb oldali teljesit-
mény eloszlas 30 masodperces mozgé at-
laga.
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500m tempd — 500 méterre vetitett aktua-
lis Uszasi tempd.

Aerob EH - az aktudlis tevékenység hata-
sa az aerob erdnlétlinkre.
Akkumulatorszint — az akkumulator toltott-
ségi szintje.

Allasidé — az aktualis tevékenység soran
az az id6tartam, amely alatt alltunk, nem
haladtunk.

Anaerob EH: az aktudlis tevékenység ha-
tésa az anaerob erénlétlinkre.

Atl. 500m tempé — Az aktualis tevékeny-
ség 500 méterre vetitett atlagos tempdja.
Atl. %pz.tart. — Az aktulis tevékenységre
jellemzd atlagos tartalék pulzusszam sza-
zalék (maximalis pulzusszambol kivonjuk a
pihend pulzusszamot).

Atl. bal telj. fazis — Az aktualis tevékeny-
ségre soran a bal Iab vonatkozoan az atla-
gos teljesitmény leadasi szég.

Atl. bal PPP — Az aktualis tevékenységre
soran a bal lab vonatkozdan az a teljesit-
mény leadasi fazis csticsszoge.

Atl. csapasseb. — Az aktualis tevékenység
soran az egy percre es6 karcsapasok atlag-
értéke.
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Atl. csapas/h. - Az aktudlis tevékenység
soran az egy hosszra es6 karcsapasok at-
lagértéke.

Atl. csapasiperc. — Uszas — Az aktulis te-
vékenység soran az egy perc alatti karcsa-
pasok atlagértéke.

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

Atl. csapashossz — Evezés - Az aktualis
tevékenység soran az egy hlzassal meg-
tett atlagos tavolsag.

Atl. eloszlas — Az aktudlis tevékenységre
vonatkozdan a teljesitmény atlagos meg-
oszlasa a bal és jobb Iab kézott.

Atl. emelkedés — Az aktualis tevékenység
atlagos emelkedési tavolsaga.

At. fiigg. arany. — Az aktualis tav soran a
fuggéleges oszcillacié és a Iépéshossz at-
lagolt aranya.

At fiigg. oszc. — Az aktualis tevékenység
atlagos fliggdleges kilengése.

Atlagos GCT — Az aktualis tevékenység at-
lagos talaj érintési ideje.

Atlagos GCT eloszlas — Az aktualis tevé-
kenység atlagos talaj érintési idejének el-
oszlasa a bal és jobb Iab kdzott.
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Atl. HR%Max — Az aktualis tevékenység
atlagos pulzusszdma a maximalis pulzus-
szam szazalékakeént kifejezve.

Atl. jobb telj. fazis — Az aktualis tevékeny-
ségre soran a jobb Iab vonatkozdan az &tla-
gos teljesitmény leadasi szdg.

Atl. jobb PPP — Az aktualis tevékenység-
re soran a jobb 1ab vonatkozdan a teljesit-
mény leadasi fazis atlagos cslicsszoge.
Atl. korid6 — Az aktualis tevékenység atla-
gos kdrideje.

Atl. menetsebesség — az aktualis tevé-
kenység alatt a mozgas soran mért atlag-
sebesség.

Atl. dsszsebesség — az aktualis tevékeny-
ség alatt a mozgd és az allé szakaszok
egyiittes atlagsebessége.

Atl. PCO - Az aktualis tevékenységre so-
ran a pedalfelilet kdzéppont eltolédas at-
lagértéke.

Atl. pedaliitem (futas) — Az aktudlis tevé-
kenység atlagos iteme (lépésszam vagy
pedalfordulat).

Atl. pedaliitem (kerékparozas) — Az aktua-
lis tevékenység atlagos iteme (Iépésszam
vagy pedalfordulat).
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Atl. pulzusszam - Az aktualis tevékenység
atlagos pulzusszéama.

Atlagsebesség — Az aktualis tevékenység
sebesség atlagértéke.

Atl. siillyedés — Az aktualis tevékenységz
atlagos ereszkedési tavolsaga.

Atl. teljesitmény — Az aktulis tevékeny-
ség atlagos teljesitménye.

Atlag tempo — Az aktualis tevékenység at-
lagos tempdja.

Bal PPP — A bal labra vonatkozdan az ak-
tudlis teljesitmény csucs fazis szog. A tel-
jesitmény cscs fazis az a szégtartomany,
ahol a hajtéerd intenziven, ,cslcs” szinten
kertl kifejtésre.

Bal teljesitmény fazis — A bal lab aktua-
lis teljesitmény fazis szégtartomanya. A tel-
jesitmény fazis a pedallal megtett kdr azon
szakasza, ahol a 1ab pozitiv er6t fejt ki.
Barom. nyomas — A kalibralt aktualis nyo-
mas.

Cél pozicié — A végcél pozicidja.

Célirany — Pillanatnyi pozicionktol a cél felé
mutato irany.

Csapas — Uszas — Az aktualis tevékenység
soran megtett csapasok szama.
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Csapas — Evezés — Az aktudlis tevékeny-
ség soran megtett hizasok szama.
Csapasszam id6 — Az aktudlis szakasz
Osszesitett csapasszama.
Csapassebesség — Uszas — Az egy percre
jutd csapasszam.

Csapassebesség — Evezés — Az egy perc-
re juté hizasok szama.

Csapas tavolsag — Uszas — Egy csapas
alatt megtett tavolsag.

Csapas tavolsag — Evezés — Egy hizas
alatt megtett tavolsag.

Di2 elem — A Di2 érzékel6 elemének toltott-
ségi szintje.

Edzési hatas — A tevékenység hatasa (1.0
és 5.0 kozott) aerobikus erénlétiinkre.
Eloszlas - A teljesitmény aktualis megosz-
l&sa a bal és jobb lab kozott.

Els6 fokozat — ADi2 érzékeld altal érzékelt
els6 attételi fokozat.

Eltelt id6 — A rogzitett teljes id6tartam. Pél-
daul ha elinditottuk a szamlalét, és 10 per-
cet futunk, majd 5 percre megallunk, majd
Ujra inditjuk a szamlalét és Ujabb 20 percet
futunk, az 6sszid6 35 perc lesz.
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Erk. id6 — Célba érk. becsiilt ideje (cél he-
lyi ideje szerint). Navigainunk kell az adat
megjelenitéséhez.

Erk. idd kov. Utpont — A kdvetkezd Gtpont-
hoz a becslilt érkezési id6 (az utpont he-
lyi ideje szerint). Navigalnunk kell az adat
megjelenitéséhez.

Erénléti allapot — Teljesitképességinkrdl
ad valds idejli képet.

F. seb. a célig — Adott magassagra torté-
né ereszkedés, emelkedés sebessége (na-
vigacio soran jelenik meg).

F. tav a célig — Az aktudlis pozicié és a vég-
cél magassagkilonbsége.

Fok — Emelkedési sz6g: ha 20 méter tavon
1 métert emelkediink, akkor 5%.
Fokozatok — Az elsd és hatsé sebességfo-
kozat a sebességfokozat érzékeld szerint.
Fokozat attétel - Az els6 és hatsé fogaske-
rekeken a fogak szama a sebességfokozat
érzékel6 szerint.

Fokozat combo - A sebességfokozat érzé-
keld szerinti aktualis fokozat egyiittes.
Fligg. oszcill. - Fliggdleges kilengés. Fel-
sétestink fliggdleges kimozdulasanak mér-
téke, lépésenkénti méréssel, cm-ben kife-
jezve.
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Fiigg6leges arany — A fligg6leges oszcilla-
Ci6 és a lépéshossz aranya.

Fiiggdleges seb. - Idéegységre eso
ereszkedés, emelkedés.

Fiigg6leges seb. a célig — Adott magas-
sagra torténd emelkedés, slllyedés sebes-
sége. Navigacid alatt jelenik meg.
Fiigg6leges tav a célig — Az aktualis po-
zicié és a végcél kozotti magassagkulonb-
ség. Navigacio alatt jelenik meg.

FTP% - Az aktudlis kimeneti teljesitmény,
mint @ mikddési hatarteljesitmény (FTP)
szazaléka.

GCT - Talaj érintési id6. Futas soran az
egyes lépéseknél az az idétartam, amig la-
bunk a talajt érinti. Séta kdzben nem kertl
kiszamitasra.

GCT eloszlas — A talaj érintési id6 eloszla-
sa a bal és jobb 1ab kozott.

GPS - a GPS-jelek er6ssége.

GPS irany — GPS-alapu irény. A haladasi
irany a GPS-pozicimeghatarozas alapjan.
GPS magassag — Aktudlis pozicionk ma-
gassaga a GPS-pozicidmeghatarozas
alapjan.

Hatralévé tav — A végcélig hatralévo tavol-
sag (csak navigacio mellett jelenik meg).
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Hatso — A Di2 érzékeld altal meghatarozott
hatsd sebességfokozat.

Hosszok — Az aktualis tevékenység soran
a megtett hosszok szama (medencében).
Hémérséklet — A levegé hémérséklet. Test-
hémérsékletiink befolyasolhatia a héfok-
mérét.

1d6 allva — Az aktudlis tevékenység sorén
az &llé helyzetben torténd pedalozas idé-
tartama.

1d6 allva kor — Az aktudlis kor soran az allo
helyzetben térténd pedélozas id6tartama.
Id6 nyeregben — Az aktudlis tevékenység
soran az (6 helyzetben torténé pedalozas
idétartama.

1d6 nyeregben kor — Az aktudlis kor soran
az Ul6 helyzetben torténd pedalozas idétar-
tama.

Idok. tempo- Az aktualis szakasz (litem)
atlagos tempdja.

Id6koz hossz — Az aktudlis szakasz alatt
megtett hosszok (medence) szama.
Idokoz ideje — Az aktudlis szakasz stop-
perideje.

Int. atlag.psz.tart.% - Az aktudlis Uszd
szakasz soran az atlagos tartalék pulzus-
szam.
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Int. atlag.psz.max.% — Az aktualis Usz6
szakasz soran az atlagos pulzusszam a
maximalis pulzusszam szazalékaban.

Int. atl.psz — Az aktualis Usz6 szakasz so-
ran az atlagos pulzusszam.
Int.max.psz.tart.% — Az aktudlis Usz¢ sza-
kasz soran a tartalék pulzusszam szazalék
maximalis értéke.

Int.max.max.% — Az aktulis Usz6 szakasz
soran a maximalis pulzusszam szazalék
maximalis értéke.

Int.max.psz. — Az aktudlis Usz6 szakasz
soran a maximalis pulzusszam.

Int. csapasseb. — Az aktudlis szakasz egy
percre jutd csapasszamanak atlagértéke.
Int. csapas/perc — Az aktudlis szakasz so-
ran egy percre juto csapasok atlagértéke.
Int. csapastip. — Az aktudlis szakasz aktu-
alis Uszasneme.

Int. csapas/h. — Az aktudlis szakaszban
egy hosszra jutd atlagos csapasszam.

Int. tavolsag — Az aktudlis szakasz (iitem)
alatt megtett tavolsag.

Int. SWOLF — Az aktudlis szakasz atlagos
SWOLF pontszama.

Intensity Factor — Az aktualis intenzitas té-
nyezéje (Intensity Factor™).
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Irany — Az iranyt(i alapjan az az irany,
amely felé a kész(ilék mutat.

Iranytii irany — A haladasi irany az irany-
tl szerint.

Ismétlés BE - Az utolso szakasz ide-
je plusz az aktudlis pihenéidé (medencei
Uszas).

lzom 02 % telit. — Az aktualis tevékenység
a becsiilt izom oxigén szaturaciéja szaza-
lékértékben.

Jobb PPP - A jobb labra vonatkozéan az
aktualis teljesitmény csucs fazis szég. A tel-
jesitmény csucs fazis az a szégtartomany,
ahol a hajtéerd intenziven, ,cstcs” szinten
kertil kifejtésre.

Jobb teljesitmény fazis — A jobb Iab aktua-
lis teljesitmény fazis szogtartomanya. A tel-
jesitmény fazis a pedallal megtett kdr azon
szakasza, ahol a 1ab pozitiv er6t fejt ki.
Kaldriaszam — Az elégetett kaloria dssz-
mennyisége.

Kor 500m tempd — Az aktualis kor 500 mé-
terre vetitett atlagos tempdja.

Kor bal telj. fazis — Az aktualis kor sorén a
bal lab vonatkozoan az atlagos teljesitmény
leadasi szdg.

127



Kor bal PPP — Az aktualis kor soran a bal
|&b vonatkozdan az a teljesitmény leadasi
fazis cslicsszoge.

Kor csapasszam — Uszas — Az aktudlis kor
soran a csapasok szama.

Kor csapasszam — Evezés — Az aktudlis
kér soran a huzasok szama.

Kor csapastavolsag — Uszas — Az aktualis
kor sorén az egy csapas alatt megtett tavol-
sag atlagértéke.

Kor csapastavolsag — Evezés — Az aktua-
lis kér soran az egy huzas alatt megtett ta-
volsag atlagértéke.

Kor csapassz./perc — Uszas — Az aktualis
kor soran az egy percre juté csapasok sza-
manak atlagértéke.

Kor csapassz./perc — Evezés — Az aktudlis
kor soran az egy percre jutd hlzasok sza-
manak atlagértéke.

Kor lépés hossz — Az aktudlis kor atlagos
|épés hossza.

Kor emelkedése — Az aktudlis korre jellem-
26 flggbleges emelkedés tavolsaga.

Kor eloszlas — Az aktudlis kérre vonatko-
z6an a teljesitmény atlagos megoszlasa a
bal és jobb Iab kézott.
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Kor fligg. arany — Az aktudlis kdrben a Ié-
pés hossz és a fliggéleges oszcillacio atla-
gos aranya.

Kor fiigg. oszcill. — Az aktualis kor atlagos
fuggdleges kilengése.

Kor GCT - A kdrre jellemzé atlagos talaj
érintési ido.

Kor GCT eloszlas — A korre jellemzé atla-
gos talaj érintési id6 eloszlasa a bal és jobb
lab kozott.

Koér HR%Max — Az aktudlis korre jellem-
z6 atlagos pulzusszam a maximalis pulzus-
szam szazalékaban.

Kor jobb telj. fazis — Az aktualis kor soran
a bal 1ab vonatkozdan az atlagos teljesit-
mény leadasi szég.

Kor jobb PPP — Az aktualis kor soran a bal
l&b vonatkozdan az a teljesitmény leadasi
fazis cslicsszoge.

Kor NP — Az aktudlis kor atlagos szabva-
nyos teljesitménye (Normalized Power).
Kor psz.tart.% — Az aktudlis korre jellem-
z6 atlagos tartalék pulzusszam a maximalis
pulzusszam szazalékaban.

Koridd — Az aktualis kor stopperideje.
Korok — Az aktudlis tevékenység soran
megtett kérok szama.
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Kor PCO — Az aktualis korre jellemzé atla-
gos pedalfellilet kdzéppont eltolddas.

Kor pedaliiteme (futds) — Az aktudlis kor
atlagos Uteme (Iépésszam vagy pedalfor-
dulat).

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

Kor pulzus — Az aktualis kér atlagos pul-
zusszama.

Korsebesség — Az aktudlis kor sebesség
atlagértéke.

Kor Swolf — Az aktudlis kor SWOLF sza-
ma.

Kor teljesitmény — Az aktudlis kor atlagos
teljesitménye.

Kortempo6 — Az aktudlis kor atlagos tem-
pdja.

Korny. nyomas — A kalibralas nélkili kor-
nyezeti nyomas.

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

Kévetkezo utpont — Az Utvonalon a kdvet-
kez6 Gtpont (navigacios soran).
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Lat/Lon - Pillanatnyi poziciénk hosszus&gi
és szélességi koordinata szerint, fliggetle-
nil a kivalasztott helyformatumtol.
Lépések — A Iépésszamlaloval rogzitett lé-
pések szama (bal és jobb).

Lépéshossz — Az egyik talaj érintési pont-
tol a kovetkezd pontig mért tavolsag méter-
ben kifejezve.

Letérés — Az eredeti Utvonalrdl valo letérés
jobbra vagy balra. Navigalnunk kell az adat
megjelenitéséhez.

Magassag — Aktudlis pozicionk tengerszint
feletti vagy alatti magasséaga.

Max 24 éra — A legutdbbi 24 éraban mért
legmagasabb hémérséklet.

Max. emelkedés — Az utolsd nullézas 6ta a
legnagyobb emelkedési litem lab/perc vagy
méter/perc szerint.

Max. kor teljesitmény — Az aktudls korre
jellemzd legnagyobb teljesitmény.

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

Max. sebesség — Az aktuals tevékenység-
re jellemzd legnagyobb sebesség.

Max. siillyedés — Az utols6 nullazés 6ta a
legnagyobb siillyedés item lab/perc vagy
méter/perc szerint.
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Max. teljesitmény — Az aktudls tevékeny-
seégre jellemz0 legnagyobb teljesitmény.
Min 24 6ra — A legutébbi 24 éraban mért
legalacsonyabb hémérséklet.

Min. magassag — Az utolsé nullazas 6ta el-
ért legkisebb magasséag.

Mozgasi id6 — Az aktudlis tevékenység so-
ran az az id6tartam, ami alatt mozogtunk,
haladtunk.

Multisport id6 — Multisport tevékenység
soran az sportagban egylttesen eltolttt
idd, beleértve a valtasokat is.

Munka - Az dsszesitett elvégzett munka
(leadott teljesitmény) kilojoule-ban.
Napkelte — A napkelte GPS poziciénkban
jellemz6 idépontja.

Napnyugta - A naplemente GPS pozici-
6nkban jellemz6 idépontja.

NP — Az aktualis tevékenység szabvanyo-
sitott teljesitménye (Normalized™ Power).
Nyom. haték — A forgaté hatésfok. Mutat-
ja, hogy a kerékparos pedalozésa mennyi-
re hatékonyan.

Palya — A kiindulasi pontot és a célt 6ssze-
kétd egyenes vonal iranya. Ez az dtirany
mint tervezett vagy kijelolt Utvonal tekinthe-
t6 (csak navigacio mellett jelenik meg).
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PCO - Pedalfellilet kozépponti eltolodas. A
pedalfellletnek azon pontja, ahol az eré ki-
fejtésre kerdl.

Pedalgord. — A pedalozas egyenletessé-
ge. Azt mutatja, hogy a kerékparos meny-
nyire egyenletesen fejt ki er6t a pedalra egy
adott pedalfordulat alatt.

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

Pihenésidozit6 — Az aktualis pihend szam-
laloja.

Pontos id6 — Az aktudlis pozicié és idé be-
allitasok szerinti pontos id6.

Pozicié - Pillanatnyi pozicionk a kivalasz-
tott helyformatum szerint.

Pulzusszam- Szivritmusunk szivdobba-
nas / perc szerint. Pulzusméré parositasa
és hasznalata szlikséges.
Pulzustartomany - Az aktudlis pulzustar-
tomany (1-5). Alapértelmezés a tartoma-
nyok a felhasznaléi profil és a maximalis
pulzusszédm (220 minusz a korunk) szerint
kertlnek meghatérozasra.
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Pz.sz.max% - Pulzusszam a maximalis
pulzusszédm szazalékaban.

Rsb - A cél kozelitésének sebessége egy
adott Utvonal mentén (navigacié soran jele-
nik meg).

Sebesség — Az aktualis haladasi sebesség.
Siklasarany - A vizszintesen és a
flgggdlegesen megtett tavolsag aranya.
Siklasarany célig — A vizszintes és a
fugggdleges tavolsag arany, amely a cél-
ként kitlizott magassag eléréséhez sziik-
séges (csak navigacio mellett jelenik meg).
Stopper — A visszaszamlal¢ id6zit6 aktua-
lis ideje.

Tavolsag — Az aktualis tevékenység soran
eddig megtett tavolsag.

Teljes emelkedés — Az utols6 nullazas ta
mért dsszes emelkedd magassag kulonb-
Ség.

Teljes hemoglobin — Az aktudlis tevékeny-
ség soran a becstilt izom oxigénszint 6ssz-
érték.

Teljes siillyedés — Az utolsé nullazas 6ta
mért 6sszes ereszkedd magassag kilonb-
Ség.

Teljesitmény — Az aktudlis teljesitmény
wattban kifejezve.
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Teljesitmény/tomeg — Az aktudlis teljesit-
mény watt/kg-ban kifejezve.
Teljesitményzéna — Az aktudlis teljesit-
mény-tartomany (1-7) az FTP vagy egyedi
beéllitas szerint.

Tempo - Az aktualis tempo.

Temp6 - atlagos — Az aktualis tevékenység
atlagos tempdja.

Tengeri seb. — Az aktudlis sebesség cso-
moban kifejezve.

Tengeri tav — Tengeri méterben vagy lab-
ban kifejezett tavolsag.

TSS - Az aktudlis tevékenység edzési
stressz szama. (Training Stress Score™).
U. csapashossz — Az utolsé befejezett
hossz teljes csapasszama.

U. kor csapasiperc — Uszas — Az utolsd
befejezett kor egy percre jutd csapassza-
manak atlagértéke.

U. kor csapaslperc — Evezés — Az utols6
befejezett kér egy percre jutd hizasainak
szamanak atlagértéke.

U. kor csapassz — Uszas — Az utolsé befe-
jezett kor teljes csapasszama.

U. kor csapassz — Evezés — Az utols6 be-
fejezett kor teljes huzésainak szama.
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U kor csapastavolsag — Uszas — Az utolsd
befejezett kér soran egy csapas alatt meg-
tett tdvolsag atlagértéke.

U kor csapastavolsag — Evezés — Az utol-
sO befejezett kor soran egy huzas alatt
megtett tavolsag atlagértéke.

U. kér SWOLF - Az utolsd befejezett korre
jellemz6 atlagos SWOLF-szam.

U. csapastip. h. — Az utolsé befejezett
hossz Uszésneme.

Utolsé hossz tempo — Az utolsé medence-
hossz atlagos tempdja.

Utolsé hossz SWOLF — Az utolsé befeje-
zett medencehossz SWOLF pontszama.
Utaz.id6 — A cél elérésig hatralévo idd. Na-
vigalnunk kell az adat megjelenitéséhez.
Ut. kor emelk. — Az utolso befejezett korre
jellemzd fuggdleges emelkedés.

Ut. kor NP — Az utolsd kér szabvanyos tel-
jesitménye (normalized power).

Ut. kor 500m tempd — Az utolsé kér 500
m-re vetitett atlagos Uszasi tempdja.

Ut. kor pedaliitem (kerékparozas) — Az
utolsé befejezett korre jellemzd atlagos
pedafordulatszam.

Ut. kor pedaliitem (futds) — Az utolsé be-
fejezett korre jellemz0 atlagos lépésszam.
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U. kor pulzus - Az utolso befejezett kor &t-
lagos pulzusszéma.

Utolsé koridé — Az utolsd befejezett kor
stopperideje.

Utols6 kor siilly. — Az utols¢ befejezett kér-
re jellemz fiigg6leges ereszkedés.

Utolsé kortav — Az utolsd befejezett kor so-
ran megtett tavolsag.

Utolsé kor seb. — Az utolso befejezett kor
atlagos sebessége.

Utols6 kdrtempd — Az utolsé befejezett kor
atlagos tempdja.

Utolsé kor teljesitmény — Az utolso befe-
jezett kor atlagos teljesitménye.

Utolso tav idd — Az utolsé szakasz soran
megtett tavolsag.

Zonaban toltott id6 — Az egy pulzusszam
vagy teljesitmény tartomanyokban eltdltott
id6tartamok.
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VO2 Max. szabvanyositott besorolasok
Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott beso-
rolasait mutatja.

Férfi Szazalék  20-29  30-39 4049 50-59 6069  70-79

Fels6foku |95 55,4 54 52,56 48,9 45,7 42,1
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,6 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Elégséges |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <417 |<405 <385 |<356 [<32,3 <294

N6 Szézalék 2029  30-39 4049 50-59 60-69  70-79

Fels6fokd |95 49,6 474 453 411 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 |<33 <301 [<27,5 |<259

Az adatok kézlése a Cooper Intézet engedélyével tértént. Tovabbi informaciok a
www.Cooperlinstitute.org oldalon talalhatok.
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FTP besorolasok
Az alabbi tablazat nemek szerint mutatja a miikodési kiiszobteljesitmény (FTP)
szabvanyositott besorolasait.

Férfi Szazalék

Felséfoku 5,05 vagy nagyobb
Kivalo 3,93 -5,04

Jo 2,79-3,92
Elégséges 2,23-2,78
Gyenge 2,23-nal kisebb

N6 Szazalék

Fels6foku 4,30 vagy nagyobb
Kivalo 3,33-4,29

Jo 2,36 -3,32
Elégséges 1,90-2,35
Gyenge 1,90-nél kisebb

Az FTP besorolasok Hunter Allen és Andrew Coggan kutatasain alapulnak (dok-
tori disszertacio: Edzés és versenyzés a teljesitménymérével, Boulder, CO:
Velopress, 2010).
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Gumiabroncs méretek

és keriiletek

A gumiabroncs mérete a kopeny
mindkét oldalan fel van tlintetve.

Gumiabroncs mérete Hossz (mm)

12x1.75 935

14 %15 1020
14 x1.75 1055
16x15 1185
16 x 1.75 1195
18x15 1340
18 x1.75 1350
20 x1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x1-112 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x1.79 1890
24 x2.00 1925
24 x2.125 1965
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Gumiabroncs mérete

26%7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 125 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-112 2100
26 x 140 2005
26 x 150 2010
26 %175 2023
26 %195 2050
26 % 2.00 2055
26%2.10 2068
26x2.125 2070
26 % 2.35 2083
26 x 3.00 2170
27 %1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1318 2169
650 x 35A 2080
650 x 38A 2125
650 x 388 2105
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Gumiabroncs mérete  Hossz (mm)

700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C Tubular 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

Szoftver felhasznaloi

szerzédés

A FORERUNNER 935 HASZNALATBA
VETELEVEL A FELHASZNALO AZ ALAB-
Bl SZERZODESBEN FOGLALT FELTE-
TELEKET KOTELEZONEK TEKINTI MA-
GARA NEZVE. KERJUK FIGYELMESEN
OLVASSAK AT AZ ALABBI SZERZO-
DEST.
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A GARMIN egy korlatozott hasznalati en-
gedélyt biztosit a készllékbe beépitett
szoftverhez (a tovabbiakban: Szoftver), és
ennek normal miikddtetéshez. Tulajdonjog
és szerz6i jogok a GARMIN-nal maradnak.
A Felhasznalé 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 vonatkozé 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 mddositja,
nem kodolja ki illetve vissza, tovabba nem
hasznalja alapul mas eszk6zhdz. 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 exportalja, vagy reexportaja a Szoft-
vert egyetlen orszagba sem, megsértve az
Amerikai Egyesiilt Allamok kiviteli ellendr-
zési torvényeit.
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BSD 3 felhasznaléi

szerzodés

© Szerz6i jogok fenntartva: 2003-

2010, Mark Borgerding.

Minden jog fenntartva.

A forgalmazas és hasznalat akar for-

rés, akar binaris formaban, akar at-

alakitassal, akar anélkil torténik, az
alabbi feltételek teljesiilése esetén
megengedett:

«A forraskod forgalmazasa esetén
megtorténik a fenti, szerzéi jogokra
vonatkozd jelzés feltiintetése, ezen
felll az alabbi kikotések, feltételek
listajanak, valamint az alabbi fele-
|6sség elharitasi nyilatkozat feltlin-
tetése.

+ A binaris formaban tortén6 forgalma-
zas soran a binaris formanak el6 kell
allitania a fenti, szerz6i jogokra vo-
natkozo jelzést, ezen felll az alab-
bi kikotések, feltételek listajat, vala-
mint az alabbi felelésség elharita-
si nyilatkozatot és/vagy a forgalma-
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zassal egyditt jard egyéb anyagokat.
+ Kilon elézetes, irasba foglalt enge-
dély nélkll sem a szerzd, sem bar-
mely egyittm{kddd fél neve nem
kerlilhet felhasznalasra a jelen szoft-
verb6l szarmaztatott termékek ta-
mogatasahoz, reklamozasahoz.

A SZOFTVERT A SZERzO! JOG-
TULAJDONOSOK  VALAMINT AZ
EGYUTTMUKODO FELEK ,UGY
AHOGY VAN’ FORMABAN BO-
CSATJAK FELHASZNALASRA, ES
BARMINEMU {ROTT VAGY HALL-
GATOLAGOS JOTALLAS (IDEERT-
VE DE NEM KIZAROLAGOSAN
A KERESKEDELMI VAGY ADOTT
CELU HASZNALATRA VONATKO-
ZO HALLGATOLAGOS JOTALLAST)
MEGTAGADNAK. A SZERZOI JOG-
TULAJDONOS ES EGYUTTMUKO-
DO FELEK SEMMILYEN KORUL-
MENYEK KOZOTT SEM VALLAL-
NAK FELELOSSEGET BARMILYEN
KOZVETETT, KOZVETLEN, VELET-
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LENSZERU, KULONLEGES, EGYE-
DI VAGY KOVETKEZMENYSZERU
KARERT (IDEERTVE DE NEM KiI-
ZAROLAGOSAN A HELYETTESITO
JAVAK ES SZOLGALTATASOK BIzZ-
TOSITASAT, HASZNALAT KIESEST,
ADATVESZTEST,  PROFITVESZ-
TEST VAGY EGYEB UZLETI TE-
VEKENYSEG  MEGSZAKITASAT),
FUGGETLENUL ATTOL, HOGY
BARMILYEN EGYEB FELELOSSE-
Gl VISZONY, ELMELET MIT ALLIT,
ALAPULJON EZ AKAR SZERZO-
DESES, OBJEKTIV FELELOSSEG-
VALLALASON, VETKES CSELEK-
MENYEN (IDEERTVE A GONDAT-
LANSAGOT VAGY EGYEB CSE-
LEKMENYT), AMELY A SZOFTVER
HASZNALATABOL BARMILYEN MO-
DON EREDEZTETHETO, MEG AB-
BAN AZ ESETBEN SEM, HA ILYEN
JELLEGU KARESEMENY BEKO-
VETKEZTERE ELOZETESEN SZA-
MITANI LEHETETT.
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Piktogramok jelentése

Az alabbi piktogramok tiinhetnek fel a
készlléken vagy a kiegésziték matri-
cain, cimkéin.

~_ | Véltéaram. A késziilék valto-
aramrol torténd mikodtetésre
alkalmas.

Egyenaram. A készlilék kiza-
rélag egyenaramrol miikod-
tethetd.

= Biztositék. Biztositék helyét,
paramétereit jeldli.

K A WEEE direktiva szerinti se-
- lejtezési és Ujrafelhasznalasi
madot jeldli. AWEEE szimbé-
lum jelzi, hogy a készilék
megfelel a 2002/96/EC sz.,
elektromos és elektronikus
berendezések selejtezésérdl
sz016 EU direktiva kovetelmé-
nyeinek.
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Targymutaté
A

adat
-képernyodk 4, 94
-megosztas 78
-tarolas - pulzusmérd 42
- feltoltés 71, 79
adatképernyd valtas 100
adatmegosztas 78
adatmezdk 94, 122
akkumulator
toltése 110
mikodési id6 111
kimélé hasznalat 120
alkalmazasok
okostelefon 63-73
alvas figyelés 31
ANT+ mérok 86-90
Auto Lap 97
Auto Pause 98
automatikus cél
meghatarozas 30
automatikus si
lesiklas észlelés 11

B
beallitasok 91-108
becsiilt befejezési id6 54

beltéri tevékenységek 6
Bluetooth-funkci6 62

c

célok 19, 25, 30, 95

Connect 1Q 73

csapasérzékelés 93

csuklé alapu
pulzusmérés 34

E
ébresztés 106
edzés

képernydk 94

-tervek 15
edzési hatasfok 55
edzési terhelés 54
edzéstervek 15

letdltése 16
ejtéernyds ugras 12
elemcsere 113
elveszett telefon 65
értesitések 63
északi viszonyitas 85

F
feléplilés 59
felnasznaldi adatok 118
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figgdleges oszcillacio 43
futés 2
futasi dinamika 43

G

Garmin Connect 78

Garmin Express
regisztracié 115
szoftverfrissités 118

golfozas 12

GLONASS 93

gombok lezérasa 68, 103

GPS-vevo 93

Csoport kdvetés 71, 102

H
hangjelzések 103
hattérvilagitas 105
hely mentése 80
hibaelharitas 115
hosszok 9, 10
hémérséklet 90, 111
|
idé
riasztasok 95
beallitasok 106
formatum 104
iranyt kalibralas 85
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J
jumpmaster funkci6 12

K
kalibralas
|épésszamlalo 88
kaloria riasztas 95
kerékparos mérdk 89
kerékparozas 3
készenléti mod 101
késziilékazonositd 115
koordinatak 104, 129

L
|épésszamlalo 87
lezaras, gombok 68, 103

M

medence méret 38
mentés, tevékenység 4
mértékegység 106
metroném 24
multisport 7, 75, 92
Mutat és Megy 83
miszaki adatok 111

N
naplé
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letdltése szamitogépre
71,79

napkelte 107
naplemente 107
navigacio

Mutat és megy 83

Utpontok 82
nyelv 103, 119
nyilt vizi Uszas 38
nyomvonalak 81, 93

(o]

okostelefon
alkalmazas 63-73
parositas 62

oraszij cseréje 114

P
parositas
ANT+ mérék 86
okostelefon 62
pedalutemmeérd 89
profi sportolok 29
profilok
felhasznaldi 25
pulzusszam
riasztasok 95
tartomanyok 26

pulzustartomanyokban
toltott idok 75

Q
QuickFit szijak 114

R
regeneralodasi id6 53
regisztracié 115
rendszerbeallitasok 103
riasztasok

o6ra 106

pulzus / kaldria /

id6 / tavolsag 95

S
sebesség 19, 64, 74, 87,
89, 100, 104
sebesség és tempd
kozotti valtas 104
sielés 11
snowboardozas 11
stopper 107
SWOLF pontszam 9
szamlalé
visszaszamlalé 107
szamlapok 73, 102
személyes rekordok 21
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szegmensek 22

szijak 114

szoftver
felhaszn. szerz. 136
frissités 118
verziészam 115

szoftver felh. szerz. 136

T
talaj érintési id6 43
tavolsag

riasztas 19, 95
teljesitmény

riasztas 95

értesitések 64

tartomanyok 29
tempe h6fokmérd 90
tempd és sebesség

kozétti valtas 104
térképek

pasztazas 84

navigacio 81-83
tevékenységek

mentése 4

inditasa 3
tevékenység figyelés 30
tisztitas 40, 112
toltés 110

torlés
Osszes sajat adat 118
naplo 76
tevékenység 4

TracBack 81

triatlon edzés 7

u
Ujrainditas lefagyaskor 118
UltraTrac 93, 101
UsB

kapcsolat bontasa 77
Uszés 8

pihend 10

drill naplé 10

v
valtas a tempo

és sebesség kozott 104
valtott Utem( edzések 17
vezérl6k meni 68, 103
VIRB tavvezérlé 108
virtualis edz6partner 19
visszaszamlalasi id6é 107
vizallésag 111
VO2 max. érték 52
widgetek 65, 91
Wi-Fi 74
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