A
GARMIN. Hasznalati utmutato

EDGE®520 PLUS

GPS-vevds kerékparos
fedélzeti szamitégép




Tartalomjegyzék

Bevezetd 1
Kezel6gomboK...........coveevrieviciriiiins 1
Okostelefon parositasa..........ccccceueee. 2
Késziilék toltése
Normal tarté felszerelés...........cccoueunne. 4
Karos tartd felszerelése...........cccooeeee. 5
Mountain bike-os tarté felszerelése......6
Miholdas kapcsolat létesitése ............. 7
Edzés 8
Kerékparra fell.........cccoevvevieeiieens 8
Gyorsbillenty(i menii hasznélata......9
Virtudlis Edz6partner®
hasznélata..........cccccovvvvviininicnnns 9
Strava™ szegmensek.................... 10
Garmin Connectrél szarmazo
szegmens KOVetése ...........ccceunnee. 10
Verseny egy szegmens ellen.......... 11

Szegmens beallitasok....................
Szegmens tOrlése ...
EdZESEK.....coivevireeee e
Edzés letdltése internetrdl..
Edzés inditdsa ..o
Edzés torlése .......ccovvvrvrinininnnee
Edzésnaptar........cocovvevvninnieen
Garmin Connect edzésprogramok. 15

Edge® 520 Plus hasznalati utmutaté

Valtott item( edzések.........ccccvueneene 15
Valtott litem( edzés létrehozésa.... 16
Valtott litem(i edzés inditasa..

Edzés beltérben............cccoevenee.
ANT+ beltéri tréner parositasa....... 17
ANT+ beltéri tréner hasznalata ...... 17
Edzési cél elvetése.................

Személyes rekordok....

Személyes rekord megtekintése....
Személyes rekord visszadllitasa.... 20
Osszes személyes rekord torlése .. 21

Helyek mentése (megjeldlése)....... 21

Navigacié mentett hely felé............ 21
Helyek szerkesztése.........c.ccouu.. 22
Hely térlése
Aktudlis magassag megadasa....... 22
PAIYAK. ..o 22
Pélya létrehozasa az Edge-n......... 23
Garmin Connectrél szarmazo
palya kOVetése .........coovvvvecrniennnne 23
Tippek a palyak haszndlatahoz...... 24
Pélya ledllitasa...........ccoovvrvrrnnne. 24

Palya megjelenitése a térképen..... 24
Palya adatok megjelenitése
Palya beallitdsok............cocccrrienenee




Palya torlése ........ccovvvieriniininnnee
Nagyitas, kicsinyités a térképen..
Térkeépi beallitasok ...........

Térkép tajolasanak bedllitasa ........
Utvonal beallitdsoK ............co.vvvvvereeene.

Tevékenység kijelolése az

Utvonaltervezéshez.............ccceuu... 28
Bluetooth-kapcsolaton
keresztiil elérhet6 funkciok.............. 28
Csoport kdvetés inditasa ............... 30
A csoport kdvetés hasznalatat
S€QItO tiPPEK......vverrceririciine 31

Fajlok masolasa két Edge készulék
kozott vezeték nélkili adatkapcsolaton
KEreSZtll .......cvvvveeeerrieerieieseesiies 32
Hangos motivacios jelentések
lejatszasa a tevékenység soran..... 32
Baleset felismerés és asszisztencia... 33
Baleset felismereés...........ccccoceuenee.
Asszisztencia szolgaltatas
Abaleset felismerés és asszisztencia
szolgaltatasok bedllitésa................ 35
Vészhelyzeti elérhetdségek
megtekintése az Edge késziléken 35

Segitégkeérés........ccoovvivininnnne 36
Baleset felismerés
be- és kikapcsolas ...........cccocvunne. 36

Automatikus Uzenet elvetése......... 36
Allapot frissités kiildése
balesetet kovetden....

Pulzusméré felhelyezése ..
Regeneral6dasi idd............cceunee. 38
VO2 max. becslések.........ccc.uune. 39

Pulzustartomanyok bedllitasa........ 41
Sebességmeéré felszerelése...........

Pedalitemmérd felszerelése
Tudnivalék a sebességmérérél

és a pedaitemmérdrol................... 44
A pedaliitem és a teljesitmény
adatok atlagolasa.........cccceeeuevrrnnne 45
ANT+ mérok parositasa .........ccccceeuune 45
Edzés teljesitménymérével................. 46
Teljesitményzonak beallitésa......... 46
Teljesitményméré kalibralasa......... 47
Pedalozas alapu
teljesitménymérés...........cccccvvvrnnee. 47
Kerékparos dinamika .............c....... 47

Vector rendszerszoftverének
frissitése az Edge készulékrdl ....... 49

FTP becslés lekérése..................... 49
Elektronikus valtok hasznélata............ 51
Forgalmi viszonyok atlatasanak
segitése a kerékparos szamara ......... 51
Mérleg haszndlata..........cccooveviiinenee 51

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Edzésnaplé 52

Tura adatainak megtekintése.............. 52
Az egyes edzési tartomanyokban
eltoltott idok megtekintése ............. 52
TUra torlése........coovvuvvunierceriini. 53

Osszesitések megtekintése................ 53
Osszesitések torlése..................... 53

Garmin Connect ..........ccoveviercvevennnnn. 54
Tura feltoltése
a Garmin Connectre..........cccevenene 55
Adatrogzites .......ocovvieirenirrrieens 55
Adatkezelés
Fajlok letdltése az Edge-re ............ 56
Fajlok torlése........cccvuernienrinen 56
USB-kapcsolat bontasa ................. 57
Késziilék személyre szabasa........... 57
Connect 1Q funkciok ............ccccvvveeee. 57

Connect 1Q funkciok letoltése

Felhasznald profil bedllitasa .
Edzési beallitdsok.........oowrverceirrnrnnee,
Tevékenység profil bedllitasa
Adatképernydk beallitasa......
Mholdas kapcsolat beallitasai..
Riasztasok ...
Auto Lap funkcid

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Automatikus alvas funkcio ............. 64

Automatikus Iéptetés

az adatképernydk kozott....

Szamlal6 automatikus inditasa...... 64
Telefon beallitasok...........ccccevivieinnnne 65
Rendszerbeallitasok............ccevrveennee 66

Kijelzé beallitasok .......

Adatrogzités bedllitasa ...

Mértékegység bedllitasok ..
Hangjelzések bedllitasa................. 67
Nyelvi bedllitasok............cccuvvrernnes 67
|d6zonak

Kiterjesztett kijelz6 mdd beallitasa ..... 67
Kilépés a kiterjesztett

kijelz6 modbol ..o 68
Késziilék informaciok............cocovuenee 68
Miszaki adatok...........ccccevvivrircinins 68

Edge 520 PIUS.......cocvevviviiiriinane 68

Pulzusméré adatai .............cceuuvee. 69

Sebesség- és

pedaliitemmérd adatai ................... 69
Készilék polasa ...........ccocvvevriiienn. 69

Edge tisztitdsa .........ccooverrircinnnne. 70

Pulzusméré gondozasa ..
Cserélhet elemek.......
Elemcsere a pulzusmérében ......... 70

lii



Elemcsere a sebesség-

és a pedalitemmérében................ 71
Hibaelharitas...........cocnerenenssreeninens 72
Ujrainditas lefagyas esetén ............... 72

Gyari beallitasok visszaallitasa...... 72

Sajat adatok és beallitasok

torlése
Energiatakarékos hasznalat
GPS-vétel minéségének
javitasa, mlholdas
kapcsolat létesitésének gyorsitasa..... 73
A meniifeliratok nem

a kivant nyelven jelennek meg........... 74
O-gylrlk CSEréje ......ovuvvvvivineniininnes 74
Késziilékinformaciok
megtekintése........covvevnevncrinnnn. 74
Szoftver frissitése a Garmin Connect
Mobile alkalmazassal ............cccocovunne. 75
Szoftver frissitése a Garmin Express
programmal ....... .75
Tovabbi tudnivalok.............cccevveunee. 76
Fiiggelék 76
AdatMEZOK......c.vvrcrices 76
VO2 Max. szabvanyositott
besorolasok .........ccoceerecrnienninins

FTP besorolasi tablazat....
Pulzustartomany besorolasi tablazat.. 86
iv

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Bevezeto
Vigyazat!
A termékkel kapcsolatos figyelmezte-
tésekért és egyéb fontos informacié-
kért lasd a Fontos Biztonsagi és Ter-
mékinformaciok Utmutatét a termék
dobozaban.

Mindig konzultéljunk orvossal, szak-
értével, miel6tt egy felkészilési tré-
ninget elinditanank, vagy az edzés-
tervet modositanank.

Kezelégombok

A
GARMIN

GARMIN
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Hattérvilagitas fényerejé-
nek allitdsa. Hosszan le-
nyomva a késztiléket kap-
csoljuk be és ki.

Léptetés a menupontok,
adatképernydk, beallitasok
kozott. A féképermnydn le-
nyomva az allapot képer-
nyét tekinthetjiik meg.

Léptetés a meniipontok,
adatképernydk, beallitasok
kozott. A féképermnyon le-
nyomva az eszkz meniit
tekinthetjuk meg.

Uj kor inditasa.

Szamlalé inditasa,
ledllitasa.

Visszalépés az el6z0
képernydre.

QI @ @|®

Opcié vagy uzenet elfoga-
dasa, tudomasul vétele.
Kerékparozas kdzben helyi
men jelenik meg, pl. riasz-
tasok, adatmezék beallita-
sainak megtekintéséhez.




Okostelefon parositasa

A vezeték nélkili funkcidk haszna-

latahoz az Edge 520 Plus késziilé-

ket a Garmin Connect™ Mobile al-
kalmazason keresztlil  parositsuk
az okostelefonnal, és ne a telefon

Bluetooth® bedllitasain keresztil.

1. Az okostelefon alkalmazas aru-
hazabol telepitsiik, majd nyissuk
meg a Garmin Connect™ Mobile
alkalmazast.

2. A késziilek bekapcsolasahoz

nyomjuk le hosszan a ¢) gombot.
Amikor el6szdr kapcsoljuk be a ké-
szliléket, a késziilék felszdlit, hogy
valasszuk ki a nyelvet. A kdvetke-
20 képernyd az okostelefon péro-
sitasara szolit fel.
TIPP: A manualis parositashoz va-
lasszuk ki a Menii > Beallitasok >
Telefon > Okostelefon parosita-
sa pontot.

3. A késziilék Garmin Connect fiok-
hoz torténd hozzaadasahoz valasz-
szunk az alabbi lehetdségek koziil:
* Amennyiben elsé alkalommal
parositunk eszkdzt a Garmin
Connect Mobile alkalmazéason
keresztill, kovesstik a képernyén
megjelend utasitasokat.

*Amennyiben egy masik esz-
kdzt mar pérositottunk a Garmin
Connect Mobile alkalmazassal a
= vagy *** meniiben, valasszuk
a Garmin késziilékek > Eszkoz
hozzéaadasa pontot, majd kdves-
sik a képernyén megjelend uta-
sitasokat.

A sikeres parositast kovetéen egy

Uzenet jelenik meg, és az Edge 520

Plus automatikusan szinkronizal az

okostelefonnal.

Allapot képernyé megtekintése

A GPS-vétel minéségét, az ANT+ mé-
rék valamint az okostelefon csatlako-
zasanak pillanatnyi allapotat tekint-
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hetjlik meg. Valasszunk az alabbi le-
hetéségek kozil:

*A féképernydn nyomjuk meg a A
gombot.

* Kerékparozas kozben valasszuk a
8 > Allapot képernyét.

Megjelenik az allapot képernys. A
folytonosan lathaté ikon azt jelen-
ti, hogy az eszkdz megtaldlta a jelet,
vagy a szenzor csatlakoztatva van.
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Késziilék toltése
Figyelem!

A rozsdasodast megelbzend6, toltés
el6tt toroljik szarazra a téltési érint-
kezbket és az ezekhez kbzeli feliile-
teket.

A késziilék beépitett litium-ion akku-
mulatorrél mikodik, melyet normal
fali halézati csatlakozérdl vagy szami-
toégépiink USB-portjardl tolthetiink fel.
NE FELEDJUK! Az akkumulator a j6-
vahagyott hémérsékeéleti tartomanyon
kivll es6 kornyezeti hémérséklet mel-
lett nem tolt6dik (Mliszaki Adatok, 67.
oldal).

1. Huzzuk fel a mini-USB portot @

védd gumisapkat @.




2. Az USB-kabel kisebbik végét csat-
lakoztassuk a mini-USB portba.

3. A kébel masik végét csatlakoztas-
suk a halézati tapegységhez vagy a
szamitogép USB-portjahoz.

4. lllesszik a halézati tapegység
dugvillajat fali csatlakozo aljzatba.
Amikor a késziléket aram ala he-
lyezzUk, az automatikusan bekap-
csol.

5. Toltslik fel teliesen a késziiléket.

Tudnivaldk az akkumulatorrol
Vigyazat!

A késziilék litium-ion akkumulatorrol

mikodik. Lasd a Biztonsagi tudniva-

|6k szakaszt.

Normal tarté felszerelés

A stabil miholdas vételhez forgassuk
Ugy a kerékparos tartét, hogy a ké-
sz(ilék eleje az égboltra nézzen. A tar-
tot a szarra vagy a kormanyrudra is
rogzithetjuk.

4

1. Vélasszunk egy helyet a késziilék-
nek, ahol nem zavarja a kerékpar
biztonsagos kezelését.

2. Helyezzik a gumi alatét korongot
@ a tart6 ala. A tarto fedje le az
alatétet, igy az nem csuszhat el.

3. Helyezzilk a tartét a kormanyszarra.

4. A két panttal @ régzitsuk szoro-
san a tartét.

5. Igazitsuk az Edge hatuljan Iévé fi-
leket a tartén kialakitott hornyok-
ba 3.

6. Nyomjuk le finoman a késztiléket,
és forditsuk el az éramutato jarasa-
val egyezd irdnyba, amig nem rdg-
zil a helyén.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Karos tart6 felszerelése

1. Vélasszunk egy olyan stabil helyet,
ahol az Edge nem zavarja meg a
kerékpar biztonsagos kezelését.

2. Az imbuszkulccsal vegyUk ki a mar-
kolati bilincs @) részbél a csavart

o-F

@

3. Helyezzik a gumialatétet a kor-
manyrdd koreé:

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

* Amennyiben 25,4 mm atméréji a
kormanyrud, hasznaljuk a vasta-
gabb alatétet

+ 31,8 mm-es kormanyrud esetén
pedig hasznaljuk a vékonyabbat.

. Helyezziik a bilincset a gumialatét-

re.

. Helyezziik vissza, majd huzzuk

meg a csavarokat.

JEGYEZZUK MEG! A Garmin® 0,8
Nm nyomatékot ajanl a csavarok
megszoritasanal. Ellenérizzlik rend-
szeresen a csavarok szorossagat.

. Igazitsuk az Edge hatuljan lévé fi-

leket a tarté foglalataban @ kiala-
kitott hornyokhoz.

i



7. Nyomjuk le a finoman a késztiléket,
majd forgassuk el az dramutato ja-
rasaval egyezé iranyba, amig rog-
ziil a foglalatban.

Késziilék kivétele a tartobal

1. Forgassuk el a késziiléket az ora-
mutato jarasaval egyez0 iranyba.

2. Emeljuik ki a foglalatbol.

Mountain bike-os tart6é

felszerelése

1. Vélasszunk egy olyan stabil helyet,
ahol az Edge nem zavarja meg a
kerékpar biztonsagos kezelését.

2. A3 mm-es imbuszkulccsal vegyik
ki a markolati bilincs @) részbél a
csavart @.

3. Valasszunk az alabbi opcidk kdzil:

* Amennyiben 25,4 mm atméréjl a
kormanyrud, hasznaljuk a vasta-
gabb alatétet.

+31,8 mm-es markolat esetén
hasznéljuk a vékonyabbat.

+ 35 mm-es markolathoz ne hasz-
naljunk gumialatétet

4. Helyezzik a bilincset a kormany-
ridra ugy, hogy a tart6 karja a kor-
manyszar folott legyen.

5. A 3 mm-es imbuszkulccsal lazitsuk

meg a csavart @ atarto karjan, al-
litsuk be a kart, majd hizzuk meg
a csavart.
JEGYEZZUK MEG! A Garmin®2,26
Nm nyomatékot ajanl a csavarok
megszoritasanal. Ellenérizzlik rend-
szeresen a csavarok szorossagat.

6. Szlkség esetén a tarto iranyanak
megvaltoztatasdhoz a 2 mm-es
imbuszkulccsal tavolitsuk el a tart6

hats6 részén lévé két csavart,
tavolitsuk el és forgassuk el a bilin-
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cset, majd helyezzik vissza a csa-
varokat.

7. Helyezziik vissza és huzzuk meg a
bilincs csavarjat.

JEGYEZZUK MEG! A Garmin® 0,8
Nm nyomatékot ajanl a csavarok
megszoritasanal. Ellenérizziik rend-
szeresen a csavarok szorossagat.
8. lgazitsuk az Edge hatuljan Iévé fi-
leket a tarto foglalataban kialakitott
hornyokhoz ®).
i »
l- x
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9. INyomjuk le finoman a késztiléket,
és forditsuk el az éramutatd jara-
saval egyezd iranyba, amig nem
rogzll a helyén.

Miholdas kapcsolat

létesitése

A miholdakrél érkezé jelek vételé-

hez tiszta ralatasra van szikség az

égboltra. A datum és az id6 a GPS-
adatok alapjan automatikusan kertl
bedllitasra.

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

2. Véarjunk, amig létrejon a miiholdas
kapcsolat. Ez 30-60 masodpercet
vehet igénybe.

Hattérvilagitas hasznalata

+ Barmelyik gomb megnyomaséra a

hattérvilagitas kigyullad.

+ A ®:-t kivalasztva allithatjuk a hattér-

vilagitas fényerejét.

+ A f6képerny6n valasszunk az alabbi

lehet6ségek kozil:
7



* A fényeré allitdsahoz valasszuk a
A > Fényerd > Fényeré pontot.

+ Az id6korlat allitasédhoz véalasszuk
a A > Fényer6 > H.vilagitas id6-
korlatja-t.

Edzés
Kerékparra fel!
Amennyiben a készilékhez tartozék-
ként ANT+ mérd is jart, akkor az mar
gyarilag pérositasra ker(lt, és a kez-
deti beallitdsi miveletsor folyaman
aktivalhato.
1. Nyomjuk le hosszan a (') gombot.
2. Menjlink ki szabad ég ala, és var-
junk a mliholdas kapcsolat létrejot-
téig.
Amikor az eszkéz készen all, a m-
holdas jelet jelz savok zdld szin-
re véltanak.
3. A f6képerny6n nyomjuk meg a L,
gombot.
4. Valasszunk egy tevékenység pro-
filt.

5. Nyomjuk a IP> gombot a szamlalo
inditasahoz.

00:01:14
Speed
8.0%
Distance
0.127
Time of Day
10:§|].;45£‘4

2

NE FELEDJUK! Anaplé csak akkor
régziti az edzési adatokat, amikor a
szamlalo fut.

6. Tovabbi adatképernyék megtekin-
téséhez nyomjuk a A vagy ¥ gom-
bot.

7.Ha szlikséges, a 3 gomb meg-
nyomasaval szamos menl opciot,
pl. riasztasokat, adatmezd beallita-
sokat érhetlnk el.

8.AI> gombbal ledllithatjuk a szam-
lalot.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

TIPP! Az edzés mentése és a
Garmin Connect fidkban torténd
megosztasa el6tt maodosithatjuk
az edzés, a tdra tipusat. A kerék-
parnak megfelelé palyak létreho-
zasahoz elengedhetetlen a tara ti-
pus pontos megadasa.

9. Valasszuk az Utmentés pontot az
edzés adatainak mentéséhez.

Gyorsbillentyii menii

hasznalata

A gyorsbillentyi meni opcidk adat-

képerny6k vagy kiegészité funkci-

Ok hasznélatakor érhetdk el. Kerék-

parozas kozben az adatképernyékon

megjelenik a = ikon.

Virtualis Edzépartner®

hasznalata

A virtualis edzdpartner egy edzést ta-

mogatd eszkdz, amely segit céljaink

elérésében.

1. Szikség esetén kapcsoljuk be a
Virtualis Partner képerny6t a tevé-
kenységi profilhoz (Adatképernydk

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

beallitasa, 60. oldal)

2. Inditsuk a kerékparozast.

3. A'Y gombbal Iéptessiink a virtudlis
edzOpartner képerny6re hogy las-
suk, ki vezet.

15.0%

m
[

’t
d'o
Dist. Behind = Time Behind

195¢ 00:09

4. Ha szlkséges, a 3 > Virtualis
edzépartner sebesség ponttal al-
litsuk be az edz6épartner kivant se-
bességét.

Szegmensek

Szegmens kovetése: A Garmin
Connect oldalrol szegmenseket kiild-
hetink az Edge-re, majd miutan el-
mentettink ezeket, kerékparozhatunk
ezek mentén.




NE FELEDJUK! Amikor a Garmin
Connect oldalrdl egy palyat letoltlink,
a palyahoz tartoz6 6sszes szegmens
letdltésre keril.

Verseny egy szegmens ellen: Ver-
senyt indithatunk egy szegmens el-
len, megprobalva felzarkozni vagy le-
gy6zni egy csoport vezet6t, kihivot.

Strava™ szegmensek

Strava szegmenseket is letdlthetlink
az Edge késziilékre. A Strava szeg-
mensek kovetésével kordbbi tura-
ink teljesitményével, baratok teljesit-
ményével, valamint ugyanezen szeg-
menseket végrehajtd profik teljesit-
ményével mérhetjik Ossze aktualis
teljesitményiinket.

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

Az Utmutatdban szerepl6é alabbi le-
irds mind a Garmin Connect, mind a
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Strava szegmensekre egyforman ér-

vényes.

Garmin Connectrdl szarmazo

szegmens kovetése

A Garmin Connect kdz0sségi olda-

lon talélhatd szegmensek letoltésé-

hez és kovetéséhez Garmin Connect

fiok szilkséges (Garmin Connect, 53.

oldal).

1. Az USB-kabellel csatlakoztassuk
a késziléket szamitogéplinkhoz.
MEGJEGYZES! Amennyiben
Strava tagok vagyunk, a Garmin
Connect Mobile-hoz vagy szami-
tdgéphez torténd csatlakoztatast
kovetben a kedvenc szegmensek
automatikusan letoltésre kertinek
az Edge késziilékre.

2. Lépjlink fel a connect.garmin.com
oldalra.

3. Hozzunk létre egy Uj szegmenst,
vagy valasszunk ki egy meglévot.

4. Vélasszuk a Kiildés a késziilék-
re-t.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

5. Bontsuk a kapcsolatot a szamito-
géppel. Kapcsoljuk be az Edge-t.

6. Valasszuk a Menii > Tréning >
Szegmensek pontot.

7. Valasszuk ki a szegmenst.

8. Valasszuk az INDULJ! pontot.

Szegmensek bekapcsolasa

A szegmensekkel szembeni versenyt

kapcsolhatjuk be, valamint engedé-

lyezhetjlik a szegmensek kozelitése-
re figyelmeztetd lizeneteket.

1. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Szegmensek pontot.

2. Vélasszuk ki a szegmenst.

3. Vélasszuk a Bekapcsol pontot.
NE FELEDJUK! A szegmensek
megkodzelitésére figyelmeztetd
lzenetek csak a bekapcsolt szeg-
mensekre vonatkozéan jelennek
meg.

Verseny egy szegmens ellen

A szegmens egy virtualis verseny-

palya. Egy szegmens mentén ver-

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

senyezve korabbi edzésekkel, mas

kerékparosok teljesitményével, a

Garmin Connect fiokon bellli isme-

réseink vagy a kerékparos kdz0sség

mas tagjainak teljesitményével vet-
hetjlik 0ssze sajat aktualis teljesit-

ményiinket. A tevékenység adatait a

Garmin Connect oldalra feltoltve meg-

MEGJEGYZES! Amennyiben Garmin

Connect és Strava fidkjaink kap-

csolédnak egymashoz, a tevékeny-

ség automatikusan feltdltésre kerlil a

Strava fidkba is, igy megtekinthetjik a

szegmens pozicidjat.

1. AI» gombbal inditsuk a szamla-
I6t, majd kezdjik meg a kerékpa-
rozast.

Amikor utunk egy bekapcsolt
szegmenst keresztez, elindithat-
juk a szegmenssel vivott versenyt.

2. Kezdjunk el versenyezni a szeg-
mens mentén.
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A szegmens adatképernydje auto-
matikusan megjelenik.

3. Amennyiben szilkséges, a &

gombbal a verseny alatt is médo-
sithatjuk a célt.
Versenyezhetiink a csoport els6
helyezettiével, egy  kihivoval
szemben, vagy mas kerékparos-
ok ellen (amennyiben vannak). A
cél automatikusan igazodik aktua-
lis teljesitménytinkhoz.

Egy Uzenet jelzi, amikor a szegmens

befejez6dott.

12

Szegmens adatok
megjelenitése
1. Valasszuk a Menii > Tréning >
Szegmensek pontot.
2. Valasszuk ki a szegmenst.
3. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:
* Térkép — Szegmens megtekinté-
se a térképen.
* Magassag — Szegmens magas-
sagi grafikonjanak megtekintése.
+ Eredménytabla — Az eredmény-
tabla mutatja a szegmens vezeto,
a csoport vezetd — vagy a kihivd
— dltal elért idoket és az atlagse-
bességeket, valamint mutatja sa-
jat és mas kerékparosok (ameny-
nyiben vannak) legjobb idéit és at-
lagsebességeiket.
TIPP! Az eredménytabla egy ele-
mébe belépve modosithatjuk a
szegmens verseny célt.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Szegmens beallitasok
Vaélasszuk a Menii > Tréning > Szeg-
mensek > Szegmens beallitasok
pontot.

Automatikus terhelés — Be- vagy ki-
kapcsolhatjuk a célok jelenlegi telje-
sitménytlinkdn alapuld automatikus ki-
valasztasat.

Keresés — A mentett szegmensek ko-
z0tt név alapjan kereshetlnk.
Bekapcsol/Kikapcsol — A készulék-
re aktudlisan feltoltott szegmenseket
kapcsolhatjuk be és ki.

Torlés — Osszes vagy tébb mentett
palya térlése a memoridbdl.
Szegmens torlése

1. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Szegmensek pontot.

2. Vélasszuk ki a szegmenst.
3. Vélasszuk a Torol > OK-t.
Edzések

Modunkban all egyedi edzéseket Iét-
rehozni, ahol minden szakaszhoz el-

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

tér6 célokat rendelhetiink, akar ta-
volsag, akar id6, akar kaldria alapon.
Az edzést létrehozhatjuk a Garmin
Connect oldalon is, vagy ugyanitt ki-
valaszthatunk egy edzésprogramot,
amely beépitve edzésterveket tartal-
maz. Ezeket barmikor letdlthetjik az
Edge-re.
A Garmin Connect oldalon utemez-
hetjlik is az edzéseket. Az edzéseket
elére meg is tervezhetjik, majd tarol-
hatjuk az Edge készliléken.
Edzés letoltése internetrdl
El8szor regisztralnunk kell a Garmin
Connect oldalon, csak ezutan tolthe-
tink le edzéseket.
1. Csatlakoztassuk a késziiléket sza-
mitégépiinkhéz.
2. Lépjunk fel a www.garminconnect.
com honlapra.

3. Hozzunk létre és mentstink el egy
Uj edzést.
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4. Vélasszuk a Kiildés a késziilékret,
és kovesstik a képernyén megjelend
utasitasokat.

5. Bontsuk a kapcsolatot a szamito-
géppel. Kapcsoljuk be az Edge-t.

Edzés inditasa

Ehhez elészor le kell toltentink egy

edzéstervet a Garmin Connect fio-

kunkbdl.

1. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Edzések pontot.

2. Vélasszunk ki egy edzést.

3. Vélasszuk az Edzés inditasat.

4. A P> gombbal inditsuk a szamlalét.

Az edzés megkezdését kovetben a

készllék mutatja az egyes szakaszo-

kat, a célt (amennyiben van), valamint

a pillanatnyi edzési adatokat.

Edzés ledllitasa
+ A G gombbal barmikor befejezhet-
juk az aktualis szakaszt.

*A ¥ gombot barmikor lenyomva
megtekinthetjik az edzés szakasz
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képerny6t, ahol a 8 > Edzés lealli-
tasa > OK pontot valasztva befejez-
zik az edzést.

«A P> > Edzés leallitasa gombbal
barmikor leallithatjuk a szamlalot és
befejezhetjik az edzést.

TIPP! Amikor a turat mentjik, az

edzés automatikusan véget ér.

Edzés torlése

1. Vélasszuk a Menii > Tréning >

Edzések > Edzés beallitasok >
Tobb torlése pontot.

2. Vélasszuk ki a kivant edzést vagy

edzéseket.

3. Vélasszuk az Edzések torlése >

OK-t.

Edzésnaptar

A kész(ilékrol elérheté naptar funkcié
a Garmin Connecten bedllitott edzés
naptar egyfajta kibdvitése. Miutan a
Garmin Connect oldalon becsatoltunk
par edzést vagy palyat a naptarba, le-
tlthetjuk ezeket a készllékre. Az 6sz-

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

szes, a készilékre letoltott és Uteme-
zett tevékenység megjelenik a nap-
tarban az adott nap soraban. Ami-
kor a naptarban kivalasztunk egy na-
pot, egy dsszegzeést tekinthetlink meg
az utemezett edzésekrdl, palyak-
rol, befejezett utakrdl, valamint elin-
dithatunk egy ttemezett tevékenysé-
get. Az Utemezett tevékenység a ké-
szilékben eltdrolva marad, fligget-
lendl attol, hogy végrehajtottuk azt
vagy kihagytuk végul. Amikor Uteme-
zett tevékenységet kiildlink a Garmin
Connectrél a késziilékre, azok feldlir-
jék a naptar meglévd tartalmat.

Garmin Connect
edzésprogramok

hasznalata

El8szor regisztralnunk kell a Garmin
Connect oldalon, csak ezutan tolthe-
tink le edzést.

A Garmin Connect oldalon keressiik
ki a kivant edzésprogramot, litemez-
zilk be az edzéseket és a palyakat,

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

majd toltsik az edzéstervet a készii-

lékre.

1. Az USB-kébellel csatlakoztassuk a
készUléket szamitdgeplinkhoz.

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

3. Valasszunk ki, majd Utemezziink
be egy edzést.

4. Ellenérizzlk az edzéstervet a nap-
tarban.

5. Vélasszuk a 2-t, majd kovessik a
képernyén megjelend utasitasokat.

Valtott Utemii edzések

Valtott (item{i edzéseket tavolsag és
id6 alapjan hozhatunk létre. A készU-
lék csak addig tarolja a valtott Ute-
m{ edzést, amig egy kovetkezét létre
nem hozunk. Nyitott szakaszt is beik-
tathatunk amikor adott palyan, bejart
Ut mentén futunk, vagy ha adott tavol-
sagot kivanunk lefutni. A €9 gombot
lenyomva a készlilék rogziti az adott
szakaszt, és ugrik a lazito szakaszra.
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Valtott Gitem(i edzés
létrehozasa

1.

16

Vélasszuk a Menii > Tréning >
Véltott ilitem > Szerkesztés >
ld6ko6zok > Tipus pontot.

. Vélasszunk a Tavolsag, 1d6 és

Nyitott lehetdségek kozil.
TIPP! A Nyitott lehetéséggel nyilt
végll szakaszt iktathatunk be.

. Az ld6koz kivalasztasat kovetden,

adjunk meg egy tavolsagot vagy
idétartamot a munka szakaszhoz,
majd valasszuk a I>-t.

. Vélasszuk a Pihenés > Tipus

pontot.

. Vélasszunk a Tavolsag, Id6 és

Nyitott lehetdségek kozl.

. Amennyiben szikséges, adjunk

meg egy tavolsagot vagy idétarta-
mot a lazité szakaszhoz, majd va-
lasszuk a I>-t.

. Vélasszunk az alabbi lehetéségek

kozil (akar tobb is kivalaszthato):

*Az ismétlések szamanak meg-
adasahoz valasszuk az Ismét-
lést.

* Nyilt végli bemelegitési szakasz
hozzaadasahoz valasszuk a Be-
melegités > Be pontot.

* Nyilt végli levezeté szakasz hoz-
zaadasahoz valasszuk a Leve-
zetés > Be pontot.

Valtott litem(i edzés inditasa

1. Valasszuk a Menii > Tréning >
Valtott iitem > Edzés inditasa
pontot.

2. A I gombbal inditsuk a szam-
lalot.

3. Amennyiben a valtott Gitem{i edzés
bemelegité szakaszt tartalmaz,
nyomjuk meg a € gombot az
elsd éles szakasz inditasahoz.

4. Kovessik a képernydn megjelend
utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az 6sz-
szes szakaszt.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Edzés beltérben

A készlilék olyan beltéri tevékenységi

profilokat is tartalmaz, amelyek alkal-

mazasakor a GPS-vev ki van kap-

csolva.

NE FELEDJUK! A GPS-vétel bealli-

tasainak barmineml mddositasa el-

mentésre keril az aktualis profilba.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok
> Tevékenység profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk a GPS méd > Ki pon-
tot.
A GPS-vevé kikapcsolt allapota
mellett sebesség és tavolsag ada-
tok nem allnak rendelkezésre, illet-
ve kizardlag olyan kilén megvasa-
rolhaté mérd alkalmazéasa esetén
alinak rendelkezésre, amely se-
besség és tavolsag adatokat kuld
az Edge szaméra.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

ANT+ beltéri tréner

parositasa

1. Akészuléket vigylk a beltéri tréner
kozelébe, ugy 3 méteres tavolsa-
gon beliil.

2. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Beltéri tréner > ANT+ kerékpa-
ros tréner parositasa pontot.

3. A parositashoz valasszuk ki a ki-
vant beltéri trénert.

4. Valasszuk a Hozzaad pontot.
Abeltéri tréner parositasat koveté-
en a tréner egy csatlakoztatott mé-
réként jelenik meg. Az adatmez6k
bedllithsdnak modositaséval meg-
jelenithetjik a vonatkozé adato-
kat.

ANT+ beltéri tréner
hasznalata

ANT+ beltéri tréner hasznalatdhoz
elészor kerékparunkat rdgziteniink
kell a gorgd trénerhez, majd parosita-
nunk kell azt az Edge-el (lasd 17. ol-
dal).
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A beltéri tréner hasznalataval szimu-
lalhatjuk egy palya, edzés, tevékeny-
ség megtétele soran jellemzé terhe-
lést. Beltéri gorgd tréner hasznalata
esetén a GPS-vevd automatikusan ki-
kapcsol.
1. Valasszuk a Menii > Tréning >
Beltéri tréner pontot.
2. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:
+ Palya kovetése — mentett palya
kovetése.
+ Tevékenység kovetése — men-
tett tura kdvetése.
+Edzés kovetése - Garmin
Connect fiokbol letoltott teljesit-
mény alapu edzés kévetése.
3. Vélasszuk ki a kivant palyat, tevé-
kenységet, edzést.
4. Valasszuk az Indulj! pontot.
5. Valasszunk egy tevékenység pro-
filt.
6. A [ gombbal inditsuk a szam-
lalét.
18

A palya, tira magassag adatai
alapjan a gorgd tréner noveli vagy
csokkenti a nehézséget.

7. A'Y gombot lenyomva megtekint-
hetjik a tréner képernyét.

® Indoor Trainer wumll “"

3o
Dist. Ahead | Time Ahead
@| 136! |00:06 [®

A tréner képernyén lathatjuk a nehéz-
ségi szintet @, valamint a palya vagy
tevékenység megtételéhez eredetileg
szlikséges id6 és tavolsaghoz képest
a tavolsagbeli @ és idsbeli D elma-
radasunkat vagy éppen elénylinket.
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Nehézségi szint allitasa

1. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Beltéri tréner > Nehézség
allitasa pontot.

2. A A vagy Y gombbal allitsuk be a
tréner nehézségi szintjét.

3. Vélasszunk egy tevékenység pro-
filt.

4. Kezdjunk el pedalozni.

5. Amennyiben sziikséges, a # > Ne-
hézség allitasa ponttal tevékeny-
ség alatt is allithatjuk a nehézséget.

Cél teljesitmény allitasa

1. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Beltéri tréner > Cél teljesitmény
allitasa pontot.

2. Adjuk meg a cél teljesitmény érté-
ket.

3. Vélasszunk egy tevékenység pro-
filt.

4. Kezdjunk el pedalozni.

A tréner nehézségi szintje automa-
tikusan ugy kertil bedllitasra, hogy
a pedalfordulatszamnak megfele-

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

16 allandd kimeneti teljesitmény &ll-
jon fenn.

5. Amennyiben sziikséges, a @ > Cél
teljesitmény allitasa ponttal teve-
kenység alatt is allithatjuk a nehéz-
séget.

Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkci6 a virtualis edz6-

partner funkciéval karéltve mukodik,

mellyel egy adott tavolsag, tavolsag
és id6, vagy tavolsag és sebesség cél
kitlizése mellett kerékparozhatunk. Az
edzési tevékenység soran a készi-

Iék valos idejl visszajelzést ad arrdl,

hogy milyen kozel allunk a kitlizott cél

megvaldsitasahoz.

1. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Cél beallitasa pontot.

2. Vélasszunk az alébbiak kozil:

*A Csak tavolsag ponttal el6re
betaplalt vagy egyedi tavolsagot
adunk meg célként.
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+ A Tavolsag és id6 ponttal adott
tavolsag és id6 egyiittesét adjuk
meg célként.

+ A Tavolsag és sebesség ponttal
tavolsag és sebesség egyuttesét
adjuk meg célként.

Az edzési cél képernyd jelenik meg,

jelezve a becsiilt befejezési idét. A

becsiilt befejezési id6 az aktualis

teljesitményen és a hatralévd idon
alapszik.

3. A]p»> gombbal inditsuk a szamlalot.

4. Ha szilikséges, a ¥ gombbal meg-
jelenithetjik a virtudlis edz6partner
képernyo6t.

5. A tevékenység befejezését kove-
téen valasszuk a [p > Ut menté-
se pontot.

Edzési cél elvetése

Nyomijuk le a ) gombot, majd valasz-
szuk a Célt elvet > OK pontot.
Személyes rekordok

A tura végén a készlilék megjeleniti
a teljesitményre vonatkoz6 esetleges
20

értékeléseket. A személyes értékelé-
sek tartalmazzak a leghosszabb tu-
rat, az egységes hosszra vetitett leg-
gyorsabb idét, és a tura sorén megtett
legnagyobb emelkedést. Amennyiben
az Edge 520 Plus kompatibilis telje-
sitménymérdvel van parositva, kimu-
tatja a 20 perces id6tartam alatt mert
maximalis teljesitményt.

Személyes rekord
megtekintése

Valasszuk a Menii > Sajat eredmé-
nyek > Személyes rekordok pontot.

Személyes rekord

visszaallitasa

A személyes értékeléseket visszaal-

lithatjuk a kordbban mentett értéke-

lésre.

1. Vélasszuk a Menii > Sajat
eredmények > Személyes
rekordok pontot.

2. Vélasszuk ki a visszadllitani kivant
rekordot.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

3. Vélasszuk az El6z6 rekord > OK-t.
NE FELEDJUK! A miivelet soran
mentett tevékenység nem torlédik.

Osszes személyes rekord
torlése

Valasszuk a Menii > Sajat eredmé-
nyek > Személyes rekordok >
Osszes torlése > OK pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékeny-
ségek ezzel nem toérlédnek.

Edzési tartomanyok

* Pulzustartomanyok (41. oldal);

* Teljesitményzdnak (45. oldal).
Navigacio

Jelen fejezet funkcioi és bedllitasai a

palyakon (Palyak, 22. oldal) és szeg-

menseken (Szegmensek, 10. oldal)

vald navigacidra is vonatkoznak.

* Helyek (21. oldal);

* Térképi beallitasok (26. oldal).

Helyek

Kijelolhetlnk és elmenthetlnk helye-

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Helyek mentése (megjel6lése)

Hely megjeléléséhez él6 miholdas

kapcsolat szilkséges.

A hely egy pozicié, egy pont, amelyet

eltarolunk a késziilékben. Amennyi-

ben egy adott helyhez kés6bb vissza

kivanunk térni, vagy egy tereptargyat

meg kivanunk jelélni a térképen, jeldl-

juk meg az adott helyet.

1. Kezdjuk el a kerékparozast.

2. Nyomjuk meg a ¥ gombot, majd
valasszuk a Hely megjelolése >
OK pontot.

Navigacio mentett hely felé

Navigaciohoz €16 miiholdas kapcsolat

szlkséges.

1. Vélasszuk a Menii > Navigacio >
Mentett Helyek pontot.

2. Vélasszunk egy helyet.

3. Vélasszuk a Térkép pontot.

4. Valasszuk az INDULJ! pontot.

5. Kovesstik a képernyén megjelend
utasitasokat az uticélig.
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2.5% |Beaulieu
Road

Helyek szerkesztése

1. Vélasszuk a Menii > Navigacio >
Mentett Helyek pontot.

2. Vélasszuk ki a helyet.

3. Valasszuk ki a Szerkeszt pontot. 4.
Vélasszuk ki a kivant adatot.
Pl. az adott hely magassaganak at-
allitdsdhoz valasszuk a Magassa-
got maédosit pontot.

5. Adjuk meg az értéket, majd valasz-
szuk a v/ -t.
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Hely torlése

1. Vélasszuk a Menii > Navigaci6 >
Mentett Helyek pontot.

2. Vélasszuk ki a helyet.

3. Valasszuk a Hely torlése > OK-t.

Aktualis magassag

megadasa

Amennyiben aktudlis tartézkodasi he-

lylinkre vonatkoz6an pontos adatok-

kal rendelkeziink, a készlilék magas-
sagméréjét moédunkban all manuali-
san bekalibralni.

1. Kezdjunk el kerékparozni.

2. Nyomjuk meg a & gombot, majd
valasszuk a Magassag megada-
sa pontot.

3. Adjuk meg az értéket, majd vélasz-
szuk a v-t.

Palyak

Korabban rogzitett edzés kove-

tése: egy korabban elmentett, sza-

munkra tetszetds palyat Ujra leteker-
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hetlink, pl. egy kerékparos Utvonalat,
amely munkahelyiinkre visz be.

Verseny egy korabban rogzitett
edzés ellen: egy mar megtett utvo-
nal mentén prébalhatjuk megismétel-
ni vagy fellilmulni korabbi teljesitmeé-
nylnket. Példaul ha az Utvonalat ko-
rabban 30 perc alatt tettlik meg, a vir-
tudlis edzdpartnerrel versenyre kelve
megprobalhatjuk azt 30 percen bellil
megtenni.

Garmin Connect oldalrél letoltott
palya kovetése: A letdltott palyat ko-
vethetjik, vagy versenyezhetlnk is el-
lene.

Palya létrehozasa az Edge-n
Palya létrehozasanak feltétele, hogy
a készilék naplojaban legyen GPS-
adatokkal kisért mentett tevékenység.
1. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Palyak > Palya opciok >
Uj létrehozasa pontot.
2. Vélasszunk egy tevékenységet,
mely a palya alapjat fogja képezni.
Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

3. Nevezziik el a palyat, majd valasz-
szuk a v/ pipat.

A pélya megjelenik a listan.

4. Vélasszuk ki a palyat, majd tekint-
silk meg a palya adatokat.

5. Ha sziikséges, a Beallitasok pont
kivalasztasaval médositsuk a palya
jellemz6it. Példaul modosithatjuk a
palya nevét vagy szinét.

6. Valasszuk a © > INDULJ! pontot.

Garmin Connectrél szarmazé
palya kovetése
Elészor létre kell hoznunk Garmin
Connect fiokunkat, csak ezutan tolt-
hetlink le palyat.
1. Valasszunk az alabbiak kézil:
* Nyissuk meg a Garmin Connect
Mobile alkalmazast.
* Lépjunk fel a connect.garmin.
com oldalra.
2. Hozzunk létre egy uj palyat, vagy
valasszunk ki egy meglévét.
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3. Vélasszunk a  Kiildés a
késziilékret.

4. Kovessik a képernyén megjelend
utasitasokat.

5. Az Edge késziléken valasszuk a
Menii > Navigacio > Palyak pon-
tot.

6. Valasszuk ki a palyat.

7. Vélasszuk az Indulj! pontot.

Tippek a palyak

hasznalatahoz

+ Az Iranyito feliratok bekapcsola-
saval hasznaljunk fordulérdl fordu-
l6ra vezetd navigacios utasitaso-
kat (lasd a Palya beallitasok sza-
kaszt az 40. oldalon).

+ Bemelegités esetén a 1> gomb-
bal indithatjuk a palyat, majd nor-
mal modon melegitsiink be.

+ Bemelegitéskor maradjunk tavol a
palya utvonalatol. Amikor készen
allunk, induljunk el a palya iranya-
ba. Amikor elérjik a palya vonalat,
egy Uzenet figyelmeztet.
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NE FELEDJUK! A I gombot le-
nyomva a virtudlis edzdpartner
azonnal elindul a palya mentén,
nem varja meg, amig bemelegi-
tunk.

+ Lapozzunk a térképhez a pa-
lya vonalanak megtekintéséhez.
Amennyiben letériink a palya vo-
nalardl, a készlilék figyelmeztet.

Palya ledllitasa

Nyomjuk meg a & gombot, majd va-
lasszuk a Palya leallitasa > OK pon-
tot.

Palya megjelenitése a
térképen

Minden egyes elmentett palyara vonat-
kozdan kiilon megadhatjuk, hogy mi-
ként jelenjen meg a térképen. Példaul
a munkahelyiinkre vezetd palyat beal-
lithatjuk ugy, hogy mindig sargan jelen-
jen meg a térképen. Egy masik utvo-
nalat zélden jelenithetiink meg a térke-
pen. gy tdbb Utvonalat is megjelenit-

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

hetlink egyszerre, megkilonbeztetve

attol, melyet éppen kévetink.

1. Vélasszuk a Menii > Navigaci6 >
Palyak pontot.

2. Valasszuk ki a palyat.

3. Vélasszuk a Beallitasok pontot.

4. Vélasszuk a Megjelenités mindig
pontot a palya megjelenitéséhez a
térképen.

5. Valasszuk a Megjelenitési szin
pontot, majd valasszunk egy szint.

6. A Palya pontok opciét bekapcsol-
va a palyat alkotd pontok is megje-
lennek a térképen.

Akovetkez6 alkalommal, amikor a pa-

lya kézelében kerékparozunk, a palya

megjelenik a térképen.

Palya adatok megjelenitése

1. Vélasszuk a Menii > Navigacio >
Palyak pontot.

2. Valasszuk ki a palyat.

3. Vélasszunk az alabbi lehetdsé-
gek kozdl:

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

+ Osszegzés — Palyaval kapcsola-
tos adatok.

+ Térkép — Palya megtekintése a
térképen.

+Magassag - Palya magassagi
grafikonjanak megtekintése.

+ Korok — Kor kivalasztasa, majd a
kor adatainak megtekintése.

Palya beallitasok

Vaélasszuk a Menii > Navigacio > Pa-
lyak > Palya beallitasok pontot.
Iranyit6 feliratok — Fordulorol fordu-
léra vezetd navigacios iranymutato
feliratok.

Letérés figyelmeztetés — Figyelmez-
tetés, amely a palya elhagyasakor je-
lenik meg.

Szegmensek — A palyaban foglalt
szegmensek ellen versenyezhetunk.
Keresés — A mentett palyak kozott
név alapjan kereshetink.

Sziir6 — A palyakat tipusonként (pl.
Strava palyak) szirhetjik.
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Tordl — Osszes vagy tobb mentett pa-
lya torlése a készllék memdrigjabal.
Palya torlése

1. Vélasszuk a Menii > Navigaci6 >
Palyak pontot.

2. Valasszuk ki a palyat.

3. Vélasszuk a Torol > OK-t.

Nagyitas, kicsinyités

a térképen

1. Kezdjiink el kerékparozni.

2. A'Y gombbal Iépjiink a térkép kép-
ernydre.

3. Nyomjuk meg a & gombot, majd
valasszuk a Nagyitas/kicsinyités
pontot.

4. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozdl:

* Az Auto Zoom bekapcsolasa ese-
tén a térkép nagyitasi Iéptéke auto-
matikusan ker(l meghatarozasra.

+ Az Auto Zoom funkciot kikapcsol-
va magunk nagyitunk, kicsinyi-
tink a térképen.
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5. Amennyiben szlikséges, valasz-
szuk a Nagyitasi lépték megada-
sa pontot.

6. Vélasszunk az alébbi lehetéségek
kozdl:

+ Kézi nagyitashoz nyomjuk meg a
A gombot.

* Kézi kicsinyitéshez nyomjuk meg
a ¥ gombot.

7. A ¥ gomb lenyomasaval mentjiik a
nagyitasi Iéptéket (opcionalis).

Térképi beallitasok

Vélasszuk a Menii > Beallitasok >

Tevékenységi profilok pontot, va-

lasszunk egy profilt, majd valasszuk a

Navigacio > Térkép pontot.

« Tajolas —a térkép képernydbe for-
gatasanak beallitasa.

+ Automatikus nagyitas — a keé-
szilék automatikusan valasztja ki
a térkép idedlis nagyitasi Iéptékét.
Kikapcsol esetén kézzel kell na-
gyitanunk, kicsinyitentnk.
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* Térkép részletezettsége — A tér-
kép részletezettségi szintjének
bedllitdsa. A tobb részlet lassit-
hatja a térkép betdltését.

« Iranyité feliratok — A forduldrdl
forduldra vezet6 navigacios utasi-
tasok megjelenitése.

* Térképlathatésag — specidlis tér-
képi funkciok beallitasa.

* Térképadatok — a kész(ilékre fel-
toltott térképeket kapcsolhatjuk be
és ki.

Térkép tajolasanak beallitasa

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk a Navigacio > Térkép

> Tajolas-t.

4. Vélasszunk az alabbi lehetéségek
kozul:

« Eszak felé esetén a képernyd te-
teje jelenti mindig az északi iranyt
(papirtérkép mad).

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

* Menetiranyba esetén az aktua-
lis haladasi irany mutat mindig a
képernyé teteje felé.

+ 3D méd a perspektivikus nézetet
jeléli, ahol a haladasi irany mutat
a térkép teteje felé.

”

Utvonal beallitasok
Vaélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenység profilok pontot, majd
valasszunk egy profilt, végul valasz-
szuk a Navigécié > Utvonalterv pon-
tot.

Kedvelt utvonalak — a késziilék a
Garmin Connect fiokban tarolt, leg-
kedveltebb turak alapjan tervezi meg
az Utvonalat.

Utvonaltervezési mod — a kozleke-
dési eszkodz kivalasztasa az dtvonal
optimalizalasahoz.

Tervezés mddszere — Utvonalterve-
zés soran figyelembe veendd szem-
pontok megadasa.
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Uton tartas — pozicionkat mindig a
legkdzelebb esé Uthoz igazitja, felté-
telezve, hogy kozuton kézlekediink.
Elkeriilés beallitasa — kijelolhetiink
az Utvonalbdk kizarni kivant dttipuso-
kat (pl. féldutak stb.).

Ujratervezés - a tervezett Gtvonalrdl
letérve a készillék automatikusan Uj-
ratervezi azt.

Tevékenység kijelolése az
utvonaltervezéshez
Beallithatjuk a készuléket, hogy a te-
vékenység tipusanak megfeleléen
tervezze meg az Utvonalat.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok
> Tevékenység profilok pontot.

2. Valassszuk ki a profilt.

3. Valasszuk a Navigacié > Utvo-
nalterv > Utvonaltervezési mod
pontot.

4. Valasszunk a megjelend lehetdsé-
gek kézdl.

Példaul kdzutakon vezetd (utcai)
Utvonalterv  létrehozasahoz va-
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laszthatjuk a turakerékparozas
(Road Cycling) pontot, vagy terep
navigaciohoz a hegyi kerékparo-
zas (Mounting Biking) pontot.

Bluetooth-kapcsolaton
keresztiil elérhet6

funkciok

A készliléket kompatibilis Bluetooth-
funkciés okostelefonra vagy fitnesz
berendezésre csatlakoztatva sza-
mos kiegészité funkcid elérhetdvé va-
lik. Egyes funkciokhoz a csatlakozta-
tott okostelefonon telepitentink kell a
Garmin Connect Mobile alkalmazast.
Az alkalmazasrél a www.garmin.com/
intosports/apps oldalon tajékozodha-
tunk.

MEGJEGYZES! Az alabbi funkciok
csak kompatibilis, Bluetooth-funkcios
okostelefon parositasaval érhetdk el.
El6 kovetés — baratok és csaladtag-
ok valos id8ben kévethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy k6z0sségi ha-
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|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 id6ben,
kozvetlenil az Edge kijelzéjén kovet-
hetjlik nyomon. A csoport tagjai kdz(l
azok szaméra, akik kompatibilis Edge
készlilékkel rendelkeznek, elére meg-
irt Gzeneteket kiildhetiink.
Tevékenység adatok feltdltése a
Garmin Connectre — amint befejez-
tik a turat, az adatok elkildése au-
tomatikusan megtorténik a Garmin
Connectre.

Palyak, szegmensek és edzések le-
toltése a Garmin Connectrdl — az
okostelefonon keresztil kozvetlenll a
Garmin Connect fiokban kutathatunk
és tolthetlink le tevékenységeket az
Edge késziilékre.

Késziilékr6l késziilékre torténd
adatatvitel — vezeték nélkli adatkap-

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

csolaton keresztil tolthetiink &t fajlo-
kat egy masik kompatibilis Edge ké-
szllékre.

Kozosségi halo értesitések — ami-
kor egy tevékenységet feltdltink a
Garmin Connectre, egy frissités kertl
posztolasra kedvenc kézosségi olda-
li lapunkra.

Idéjarasi adatok frissitése — valds
idej(i id6jarasi adatok érkeznek, me-
lyekre az Edge is felhivja figyelmin-
ket.

Ertesitések — a telefonra érkez6 iize-
netek, értesitések megjelennek az
Edge kijelzéjén.

Uzenetek - egy beérkezé hivas-
ra vagy széveges Uzenetre (SMS-re)
egy elére megirt Uzenettel vélaszol-
hatunk. A funkcié Android™ operaci-
0s rendszer( telefonokon érheté el.
Hangos lizenetek — a Garmin
Connect Mobile alkalmazasbdl elér-
hetd funkci6 a tura soran allapot je-
lentéseket jatszik le az okostelefonon.
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Baleset felismerés - engedélyez-
ziik, hogy amikor az Edge készi-
lék baleset bekovetkeztét érzékeli, a
Garmin Connect Mobile alkalmazas
Uzenetet kildjon a korabban meg-
adott vészhelyzeti elérhet6ségek felé.
Asszisztencia — engedélyezhetjik,
hogy a neviinkkel és GPS helyzetlink-
kel a Garmin Connect Mobile alkalma-
zason keresztil vészhelyzeti elérhe-
téségeink felé automatikus (zenetet
kiildjlink.

Csoport kovetés inditasa

A funkci6 hasznalatdhoz egy kompa-

tibilis okostelefont a Garmin Connect

Mobile alkalmazason keresztil pa-

rositanunk kell az Edge késztilékkel

(lasd 2. oldal).

A tira alatt a csoportba becsatlako-

zott kerékparosok helyzetét Iathatjuk

a térképen.

1. Az Edge készliléken vélasszuk a
Menii > Beallitasok > Csoport
kovetés pontot, ezzel engedé-
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lyezzlik, hogy a térképen megje-
lenjenek a csatlakozott késziilé-
kek.

. A Garmin Connect Mobile alkal-

mazas beélli,tési men(ijében va-
lasszuk az EI6 kévetés > Cso-
port kévetés pontot.

. Valasszuk a Ldthaté > Osszes

csatlakoz6 pontot.

NE FELEDJUK! Amennyiben tébb
mint egy kompatibilis eszkdzzel
rendelkezlink, a csoport kovetés-
hez ki kell jeldiniink egyetlen egy
késziléket.

. Valasszuk az El6 kévetés inditd-

sa pontot.

. Az Edge készuléken nyomjuk meg

a IP-t, majd kezdjiink el kerékpa-
rozni.

. Valtsunk a térképre a kapcsolodo

kerékparosok megtekintéséhez.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

A térképen egy ikonra rakoppintva
megtekinthetjik a csoport kovetési
menetbe tartozo tobbi kerékparos
helyzetére és haladasi iranyara
vonatkozo adatokat.

7. Valtsunk a csoport kovetés listara.
A listabdl kivalaszthatunk egy ke-
rékparost: ezen kerékparos hely-
zetét jel6ld ikon a térkép kdzepén
fog megjelenni.

A csoport kovetés

hasznalatat segité tippek

A csoport kovetés az él6 kovetés

funkcid segitségével a csoportba tar-

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

toz6 tébbi kerékparos helyzetének a

térképen torténd megjelenitését teszi

lehet6vé. A csoportba tartoz6 0sszes
kerékparosnak ismerdsnek kell lennie

a Garmin Connect fiokunkban.

+ Szabadtéren, GPS-vétel mellett
kerékparozzunk.

+ Bluetooth-kapcsolaton  keresztill
parositsuk az Edge 520 Plus ké-
szliléket okostelefonunkkal.

* A Garmin Connect Mobile al-
kalmazas beallitasi mentjében
a Connections (Kapcsolatok)
pontra kattintva frissitsik a cso-
port kdvetési (GroupTrack) me-
netbe tartozd kerékparosok lista-
jat.

+ Ellendrizziik, hogy a csatlakozo
kerékparosok mindegyike paro-
sitsa okostelefonjat, és a Garmin
Connect Mobile alkalmazasban in-
ditson el egy €16 kdvetés menetet.
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+ Ellendrizziik, hogy az ésszes csat-
lakoz6 kerékparos hatdsugaron
beliil legyen (40 km-en beldl).

+ Csoport kévetési menet alatt valt-
sunk a térkép képernydre, ugyanis
itt 1athatjuk a kapcsolodd kerékpa-
rosok helyzetét.

+ Miel6tt megtekintenénk a csoport
kovetési menetbe tartozé tébbi ke-
rékparos helyzetére és haladési
iranyara vonatkoz6 adatokat, all-
junk meg a kerékparral.

Fajlok masolasa két Edge
késziilék kozott vezeték
nélkiili adatkapcsolaton
keresztiil
Bluetooth vezeték nélkili kapcsolaton
keresztil palyakat, szegmenseket,
edzésterveket mésolhatunk at egy
masik kompatibilis Edge készUlékre.
1. Kapcsoljuk be mindkét Edge keé-
szliléket, majd hozzuk ezeket 3
méteres tavolsagon belil.

32

2. Azon a késziiléken, amelyik a fajlo-
kat tartalmazza, valasszuk a Menii
> Bedllitasok > Késziilék adatat-
vitel > Fajlok megosztasa pontot.

3. Vélasszuk ki a megosztani kivant
fajl tipust.

4. Valasszuk ki a megosztani kivant
fajit, fajlokat.

5. Azon a késziiléken, amelyre a fajlo-
kat &t kivanjuk masolni, vélasszuk
a Menii > Beallitasok > Késziilék
adatatvitel pontot.

6. Valasszunk egy kozeli csatlako-
zast.

7. Valasszuk ki a fogadni kivant faj-
lokat.

Amikor a fajl &tmasolasa sikeresen le-

zajlott, mindkét készlléken egy lize-

net jelenik meg.

Hangos motivacios
jelentések lejatszasa a
tevékenység soran

A funkcio hasznalatahoz egy kompa-
tibilis okostelefont a Garmin Connect

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Mobile alkalmazason keresztiil paro-

sitanunk kell az Edge készlilékkel.

A Garmin Connect Mobile alkalmazast

beallithatjuk, hogy a kerékparozas

vagy egyéb tevékenység alatt 6sz-
tonzé, motivacids allapot jelentése-
ket jatsszon le. Ezen hangos jelenté-
sek tartalmazzak a kor szamat, a kor-
idét, a tempdt vagy sebességet, vala-

mint a pulzusszam 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 allithatd be.

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas beallitdsaiban valasszuk a
Garmin Devices (Garmin eszké-
z0k) pontot.

2. Valasszuk ki az eszkozt.

3. Vélasszuk a Device Settings
(eszkdz bedllitasok) > Audio
Prompts (hangos lizenetek) pon-
tot.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Baleset felismerés és
asszisztencia funkciok

Baleset felismerés
Vigyazat!

A baleset felismerés egy kiegészi-
t6 funkcio, amely els6sorban kdzuton
torténd hasznélatra alkalmas. A bal-
eset felismerési funkcié nem szolgal-
hat a segitséghivas, sirgésségi se-
gitségnyujtas igénylésének elsédle-
ges eszkozeként. A Garmin Connect
Mobile alkalmazas nem veszi fel he-
lyettlink a kapcsolatot a vészhelyzeti
szolgéltatdkkal.

Amikor a GPS-vevével ellatott Edge
készilék balesetet érzékel, a Garmin
Connect Mobile alkalmazés egy auto-
matikus szOveges (izenetet (SMS-t)
és egy emailt kild az altalunk meg-
adott vészhelyzet esetén értesitendd
telefonszamra, email cimre. Az lize-
net tartaimazza a GPS-poziciot és ne-
viinket. Az (izenet megjelenik az Edge
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késziiléken, valamint a parositott
okostelefon is jelzi, hogy 30 masod-
perc elteltével a vészhelyzeti cimekre
elkildésre kerll az Uzenet. Amennyi-
ben segitségre, ellatasra nincs szik-
ség, ezen id6tartamon belll még el-
vethetjik az automatikus Uzenetet.

Az Edge készuléken a baleset felis-
merés bekapcsolasa elétt a Garmin
Connect Mobile alkalmazasban meg
kell adnunk a vészhelyzeti elérhet6-
ségeket. A parositott okostelefonon
adatforgalmi szolgaltatas elérhetd kell
legyen, valamint olyan lefedettségl
tertleten kell tartézkodnunk, ahol a
halozat lehetévé is teszi az adatfor-
galmat. Olyan vészhelyzeti elérhet6-
ségeket adjunk meg, melyek szove-
ges Uzenetek fogadasara alkalmasak
(lehetdség szerint normal tzenetkiil-
dési dijak mellett).
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Asszisztencia szolgaltatas
Vigyazat!

Az asszisztencia egy kiegészitd funk-

ci6, amelyre nem hagyatkozhatunk el-

s6dleges slirgésségi segitségnyujtas

végett.

A Garmin Connect Mobile alkalmazas
nem veszi fel helyettiink a kapcsolatot
a vészhelyzeti szolgaltatokkal.
Amikor a bekapcsolt GPS-vevével el-
latott Edge készulék parositva van a
Garmin Connect Mobile alkalmazas-
hoz, automatikus lzenetet kiildhetiink
neviinkkel és GPS helyzetlinkkel a
vészhelyzeti elérhetdségeinknek.
Ehhez elébb a Garmin Connect Mo-
bile alkalmazasban meg kell adnunk
a vészhelyzeti elérhet6ségeinket. A
Bluetooth-al parositott okostelefonon
adatforgalmi szolgaltatas elérhetd kell
legyen, valamint olyan lefedettségl
terlleten kell tartézkodnunk, ahol a
halozat lehetévé is teszi az adatfor-
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galmat. Olyan vészhelyzeti elérhet6-
ségeket adjunk meg, melyek szove-
ges lzenetek fogadasara alkalmasak
(lehetdség szerint normal tzenetkil-
dési dijak mellett).

A késziiléken megjelenik egy izenet,
amely jelzi, hogy egy adott id6 lejarta
utan az elérhetségek értesitve lesz-
nek. Ha nincs szlikségiink segitséfre,
elvethetjlik az lizenetet.

A baleset felismerés és
asszisztencia szolgaltatasok
beadllitasa

1. Okostelefonunk alkalmazas-aru-
hazabol telepitsiik és lépjink be
a Garmin Connect Mobile alkal-
mazasba

2. Parositsuk az okostelefont a ké-
szllékkel (Okostelefon parosita-
sa, 2. oldal).

3. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas beallitasaiban valasszuk a
Vészhelyzeti elérhetéségek pon-
tot, és adjuk meg a vészhelyzeti

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

elérhet6ségeket, valamint a kerék-
paros adatait.
A megadott elérhetéségek egy
Uzenetet kapnak, amelyben vész-
helyzeti eléhet6ségekként vannak
megijeldlve.
NE FELEDJUK! A vészhelyzeti el-
érhetéségek megadasa utén a ké-
szlléken automatikusan bekap-
csol a baleset felimerés.

4. Az Edge készuléken kapcsoljuk be
a GPS-vételt (Miiholdas kapcsolat
létesitése, 7. oldal).

Vészhelyzeti elérhetdségek
megtekintése az Edge
késziiléken

Ehhez el6szér a Garmin Connect Mo-
bile alkalmazasban meg kell adnunk a
vészhelyzeti elérhetdségeket és a ke-
rékparos adatait.

Valasszuk ki a Menii > Elérhetdsé-
gek pontot.
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A telefonszamok és a vészhelyzet
esetén értesitendd személyek neve
megjelenik.

Segitégkérés

Segitségkéréshez a késziiléken be

kell legyen kapcsolva a GPS funkcio,

és be kell Iépniink a Garmin Connect

Mobile alkalmazésba.

1. A (b gombot 6t masodpercig le-
nyomva aktivaljuk a segitség funk-
ciot.

A késziilék sipold hangot ad ki,
majd a visszaszamlalas lejartaval
elkiildi az Uzenetet.

TIPP: A ® gomb megnyomasa-
val a visszaszamlalas lejarta el6tt
megszakithatjuk az UzenetkUldést.

2. Sziikség esetén a & gombbal
azonnal elkildhetjiik az (izenetet.

Baleset felismerés

be- és kikapcsolas

Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Rendszer > Baleset felismerést.
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Automatikus iizenet elvetése
Amikor a készlilék balesetet észlel, a
vészhelyzeti elérhet6ségek felé kil-
dendd Uzenetet elvethetjlik akar az
Edge késziléken, akar a parositott
okostelefonon.

Valasszuk az Elvet > Igen pontot

a 30 masodperces visszaszamla-

las lejarta el6tt.

Allapot frissités kiildése
balesetet kdvetden
Ez a funkcid kizarélag akkor érhetd el,
amikor a készulék balesetet észlelt és
egy automatikus segélyhivo Uzenetet
kildétt a megadott vészhelyzeti elér-
hetéségek felé.
Egy allapot frissitd (izenet formajaban
értesithetjlik a vészhelyzetrdl értesi-
tett feleket, hogy mar nincs szlikség
slirg6sségi segitségre.
Az dllapotjelzé oldalon valasz-
szuk a Baleset felismerés > Kiild
hogy jol vagyok pontot.
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Az Uzenet az Osszes vészhelyzeti el-
érhetdség felé elkildésre kertil.

ANT+ mérok
Az Edge 520 Plus szamos vezeték
nélkili ANT+ mér6vel is kompatibilis.
A kompatibilis mérékrél és ezek be-
szerzéseérdl részletesen tajékozodha-
tunk a http://buy.garmin.com oldalon.

Pulzusméré felhelyezése
MEGJEGYZES! Ha nem rendelke-
zink pulzusmérdvel, ugorjuk &t ezt a
szakaszt.

A mérét kozvetlenil a bérfeliiletre
helyezziik, mellkasi ruhdzatunk ala.
Olyan szorosan rogzitsik, hogy ne
essen le az edzés soran.

1. Csatlakoztassuk a méré egységet
Da pantra.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

A Garmin logd olvashatoan alljon.

2. Nedvesitsiik be mindkét elektro-
dat @ a pant hatoldalan, valamint
az érintkez6 tapaszokat @ ez-
zel mellkasunk és a jeladd kozotti
érintkezés stabilabba valik.

CMROTOEEOION

3. Vezessuk mellkasunkon korbe a
pantot, majd kapcsoljuk dssze a
kampot @) és a hurkot (.

MEGJEGYZES! Az &polast ismertet6

cimkét ne fedjuk le.

TN

N

A Garmin logd olvashatoéan alljon.
4. Hozzuk 3 méteres tavolsagon belil
az Edge-t és a mérét.
Miutan felvettik a mérét, az készen
all az adatok kuldésére.
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TIPP! Amennyiben a kijelzett értékek
irredlisak vagy érték sem jelenik meg,
tekintslik meg a hibaelharitasi tippe-
ket (Tippek irredlis pulzusszam ada-
tok esetén, 42. oldal).

Regeneral6dasi idd

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

A feléplilési id6 a futast kdvetben
azonnal megjelenik, és folyamatosan
csokken addig, amig teljesen készen
allunk egy ujabb kemény edzés vég-
rehajtasara.
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Regeneralddasi idé megtekintése

A regeneralddasi id6 megtekintésé-

hez el6szor fel kell helyezniink a pul-

zusmér6t, be kell Gizemelniink a telje-
sitménymérét, majd ezt kévetéen pa-

rositanunk is kell ezeket az Edge 520

Plusszal (ANT+ mérék parositasa,

44. oldal). Amennyiben az Edge 520

Plushoz alaptartozékként jart a pul-

zusmérd, a parositas gyarilag meg-

tortént. A pontos becslés érdekében
adjuk meg a felhasznaléi profilt képe-
z6 adatokat (lasd 58. oldal), majd ad-
juk meg maximalis pulzusszamunkat

(41. oldal).

1. Valasszuk a Menii > Sajat ered-
mények > Regeneralédas > Be-
kapcsol pontot.

2. Inditsuk a kerékparozast.

3. Afutast kdvetden valasszuk az Ut
mentése pontot.

Aregenerélédasi idd megjelenik. A
leghosszabb id6 4 nap, a legrévi-
debb 6 dra.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

VO2 max. becslések

AVO2 max. az a maximalis mennyisé-
gl oxigén (milliliterben kifejezve), me-
lyet maximalis teljesitmény mellett test-
sulyunk egy kilogramjara vetitve egy
perc alatt elégetlink. A VO2 max. érték
sportoldi teljesitménylnkrdl egy visz-
szajelz6 adat, melynek erdnlétlink, fel-
késziiltségi szintlink javulasaval parhu-
zamosan novekednie kell. VO2 max.
becsléseket a Firstbeat Technologies
Ltd. biztositja és tdmogatja. A készlilé-
ket kompatibilis pulzusmérével és telje-
sitménymérével parositva tekinthetjlik
meg a kerékparozasi VO2 max. becs-
ést.

V02 max. értékek kinyerése

A VO2 max. érték megtekintéséhez
el6szor fel kell helyeznlink a pulzus-
mérét, be kell lizemelnlnk a teljesit-
ménymeérdt, majd ezt kéveten paro-
sitanunk is kell ezeket az Edge 520
Plusszal (ANT+ mérék péarositasa,
44. oldal). Amennyiben az Edge 520
Plushoz alaptartozékként jart a pul-

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

zusmérd, a parositas gyarilag meg-

tortént. A pontos becslés érdekében

adjuk meg a felhasznaléi profilt képe-
z6 adatokat (lasd 58. oldal), majd ad-
juk meg maximalis pulzusszamunkat

(41. oldal).

NE FELEDJUK! Elsé alkalommal az

értékek pontatlannak tlinhetnek. A ké-

szilléknek par kerékparos edzésre
szilksége van kerékparozasi teljesitmé-
nylink megfeleld felméréséhez.

1. Legaldbb 20 percen &t intenziven,
lehetbleg folyamatosan kerékpa-
rozzunk.

2. Ezt kdvetSen valasszuk az Ut
mentése pontot.

3. Valasszuk a Menu > My Stats >
V02 Max pontot. A VO2 max. egy
szam, valamint egy szin a szin-
skalan.
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A VO2 max. adatok felhaszndlasa és
elemzések a Cooper® intézet enge-
délyével torténnek. Részletesen lasd
a fiiggelékben (76. oldal), valamint a
www.Cooperlnstitute.org oldalon.
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Tippek a kerékpdros VO2 max.
becsléshez
AVO2 max becslés pontossaga és si-
keressége azon mulik, hogy egy re-
lativ nagyfoku eréfeszités, terhelést
milyen hosszan tudunk kitartani gy,
hogy kézben pulzusszamunk és tel-
jesitménylnk a leheté legkevesebbet
véltozzon.

« Kerékparozas el6tt ellenérizzik,
hogy az Edge késziilék, a pulzus-
mérd, valamint a teljesitménymérd
megfeleléen mikddjenek, a parosi-
tas hibatlan legyen, az elemek, ak-
kumulatorok toltottségi szintie ele-
gendé legyen.

*A 20 perces tekerés soran pulzus-
szamunk végig a maximalis pulzus-
szam 70%-a feletti tartomanyban le-
gyen.

*A 20 perces tekerés sorén teljesit-
ményunket tartsuk viszonylagosan
egyenletes szinten.

+ Kertiljiik a dimbes-dombos tajakat.
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*Ne kerékparozzunk olyan csapat-
ban, ahol sok a valtas, el6zés.

Pulzustartomanyok beallitasa
A készlilék az elsé bekapcsolas so-
ran megadott személyes adatok alap-
jan osztja fel a pulzustartoményokat. Az
edzési céloknak megfeleléen manua-
lisan is megadhatjuk a pulzustartoma-
nyok kiosztasat (Edzési célok, 42. ol-
dal). Az edzés soran elégetett kaldria
pontos kiszamitdsahoz adjuk meg ma-
ximalis pulzusszamunkat, de ezenfe-
|dl lehetdség van a pihend pulzusszam
megadasara, valamint a pulzustarto-
manyok egyedi felosztasara.

1. Vélasszuk a Menii > Sajat ered-
mények > Edzési tartomanyok >
Pulzustartomanyok pontot.

2. Adjuk meg a maximalis és pihend
pulzusszamainkat.

A tartomanyok kiosztasa automa-
tikusan frisslil, azonban mindegyik
értéket manualisan modosithatjuk.

3. Valasszuk az Ez alapjan: pontot.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

4. Valasszunk egy opciot:

* BPM esetén a percenkénti sziv-
dobbanés szerint lathatjuk és
szerkeszthetjik a tartomanyokat.

* %Max. esetén a maximalis pul-
zusszam szazalékértéke szerint
lathatjuk és szerkeszthetjik a
tartomanyokat.

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

Tudnival6k a
pulzustartomanyokrol

Sok atléta hasznélja a pulzustar-
tomanyokat sziv- és érrendszerének
erésségi 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 altalaban legnagyobb pul-
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zusszamunk szazalékaban kerlinek

meghatarozasra.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat,

mérhetjik és javithatjuk kondiciénkat

a kdvetkez6 elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés in-
tenzitasat.

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

Amennyiben ismerjik maximalis pul-

zusszamunkat, a 73. oldalon szerep-

|6 tablazat alapjan meghatarozhatjuk
edzési céljainknak leginkabb megfele-
|6 tartomanyt.

Ha nem ismerjlik maximalis pulzus-

szamunkat, alkalmazzuk az interneten

fellelhetd valamelyik kalkulatorprogra-
mot. Egyes edz6termekben és egész-
ségkdzpontokban lehetdség van a ma-
ximdlis pulzusszam megallapitasara
szolgald erbnléti felmérés elvégzése-
re. Huvelykujj-szabalyként 220-bdl ki-

42

vonjuk korunkat, és megkapjuk a ma-

ximalis pulzusszamot.

Tippek irredlis pulzusszam adatok

megjelenése esetén

Amennyiben irredlis pulzusszam ada-

tok jelennek meg, vagy egyaltalan

nem jelennek meg adatok, tegyik a

kovetkezoket:

+ Vigylink fel vizet, nyalat, elektrod
gélt az elektrddokra, érintkez6 me-
z0Bkre.

* Hizzuk meg a pantot mellkasunkon.

* Melegitstink be ugy 5-10 percig.

+ Kovessik a karbantartasi utasi-
tasokat (Pulzusmér6 gondozasa,
69. oldal).

+ Viseljlink pamut trik6t vagy nedve-
sitsk meg trikdnkat edzés el6tt.
Mlszélas anyag a méréhdz doér-
zs6l6dve statikus elektromossagot
kelt, és ez zavarhatja a jeleket.

+ Téavolodjunk el az erfs elektro-
magneses mez6kt6l, minden 2,4
GHz-es vezeték nélkili érzékeld-

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

t6l, mivel ezek interferalhatnak a
pulzusmér6tdl.  Elektromagneses
zavart okozhatnak a nagyfesziilt-
ségll tapvezetékek, elektromoto-
rok, mikrohullamu siiték, 2.4 GHz-
es vezeték nélkili telefonok, veze-
ték nélkdli haldzati pontok.

Sebességmeéré felszerelése
MEGJEGYZES! Ha nem rendelke-
ziink sebességmérdvel, ugorjuk at ezt
a szakaszt. TIPP! A Garmin azt java-
solja, hogy a méré felszerelése alatt
helyezzlk allvanyra a kerékpart.

1. A sebességmérét helyezzik — és
tartsuk is ott — a kerékagy tetején.
2. Arogzitopantot (D vezessiik kérbe
a kerékagyon ®, majd akasszuk

be a mérén 1évé kampdba.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Eléfordulhat, hogy asszimetrikus
kerékagyra torténé felszerelés so-
ran a méré dontott helyzetben rdg-
zil, de ez nem jelent problémat, a
mérd igy is normalisan miikadik.

. Forgassuk meg a kereket, ellen&ri-

zendd, hogy a mér6 nem akada-
lyozza sehol a kerék szabad forga-
sat.

A mér6 nem érhet a kerékpar
egyetlen mas alkatrészéhez sem.
MEGJEGYZES! Két fordulatot ko-
vet6en a LED-lampa 6t masodperc
hosszan z6lden kigyullad, jelezve,
hogy a mérd mikadik.
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Pedaliitemméré felszerelése
MEGJEGYZES! Ha nem rendelke-
zink pedallitemmérdvel, ugorjuk at
ezt a szakaszt.

TIPP! A Garmin azt javasolja, hogy a

méré felszerelése alatt helyezzik all-

vanyra a kerékpart.

1. Valasszuk ki a hajtokar (D atméré-
jének megfelel6 régzitépantot.
Mindig a legkisebb pantot valasz-
szuk ki, amelyik még épp korbeéri
a hajtokart.

2. A nem hajtott oldalon a méré lapos
oldalt helyezzlik a hajtékar belsd
oldalara, majd tartsuk is ott meg.

3. A pantot @ vezessiik korbe a haj-
tokaron, majd akasszuk a mérd ol-
dalan 1évé kampokba @.

b
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4. Forgassuk meg a hajtokart, ellendri-
zendé, hogy az szabadon porog-e.
A mérd nem érhet a kerékpar egyet-
len alkatrészéhez sem (igy a lancvé-
déhdz sem), valamint cipénkhoz sem.
MEGJEGYZES! Két fordulatot ko-
vetéen a LED-lampa 6t masodperc
hosszan zdlden kigyullad, jelezve,
hogy a mérd miikadik.

5. Végezziink el egy 15 perces prdba
tarat, majd ezutan nézziik at a mé-
rét és a pantot, sérilés, karosodas
nyomait keresve.

Tudnivaldk a

sebességmérorol

és a pedaiitemmeérérol

A pedalitemmér6tdl érkezé pedalfor-

dulat adatok mindig régzitésre keril-

nek. Amennyiben sebesség- és pe-
dalfordulatszam-mérd nincs a készU-

Iékkel parositva, a sebesség és a ta-

volsdg meghatdrozasa GPS-adatok

alapjan torténik.
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A pedaliitem a pedalozas, ,tekerés”
sebességét, intenzitasat mutatja a
hajtokar percenkénti  fordulatainak
szamaval kifejezve (ford./perc — rpm).

A pedaliitem és a
teljesitmény adatok
atlagolasa

Anulla adatok kizarasaval torténd atla-
golas beallitasi lehetdsége csak opcio-
nalis pedalfordulatszam-mérdvel vagy
teljesitménymérével torténd edzés
esetén érhetd el. Az alapbeallitas a
pedalozas sziineteltetése alatti nulla
értékek kizarasa a szamitasbdl. A be-
allités mddositasardl lasd a 66. oldalt.

ANT+ mérok parositasa
Parositas el6tt fel kell venniink a pul-
zusmérdt, vagy fel kell szerelniink a
sebességmérét, pedalfordulatszam-
mérét. A parositas az ANT+ mérd
csatlakoztatasat jelenti, pl. a pulzus-
mérd és az Edge csatlakoztatasat.

1. Hozzuk a mérét és az Edge-t 3 mé-

teres tavolsagon belil.
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NE FELEDJUK! Parositas alatt min-
den mas mérét vigylink 10 méteres
korzeten kivil!

2. Af6képerny6n valasszuk a Menii >
Beallitasok > Erzékeldk > Erzéke-
16 hozzaadasa-t.

3. Valasszunk az alabbiak kozil:

* Valasszuk ki a parositani kivant
mérét.

* Vélasszuk a Keresés az 0sszes
kozt parancsot az elérhetd 6sz-
szes mérd utani kereséshez.

Egy lista jelenik meg az Gsszes elér-

hetd mérével.

4. Valasszuk ki a parositani kivant
mérd(ke)t.

5. Valasszuk a Hozzaad pontot.
Amikor a méré és az Edge paro-
sitasa megtortént, a mérd allapo-
ta Csatlakoztatva-ra valt. Az adat-
mez6ket allitsuk at a mérési adatok
megjelenitéséhez.
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Edzés teljesitménymérdvel

*Lépjunk fel a www.garmin.com/
intosports oldalra, ahol megtekint-
hetjilk mindazon kilsé gyartotdl
szarmazd mérbk listajat, melyek a
késziilékkel kompatibilisek (mint pél-
daul a Vector™).

* Tovabbi informaciok érdekében te-
kintsik meg a mér6héz tartozé
hasznalati utmutatét.

+ Allitsuk be edzési céljainknak és ké-
pességeinknek megfeleléen a telje-
sitményzonakat (Teljesitményzonak
beallitasa, 46. oldal).

« Elesitsik a tartomany-riasztasokat,
melyekkel értestiliink arrdl, hogy el-
értiink egy adott tartomanyt (Tarto-
many riasztasok beallitasa, 61. ol-
dal).

+ Allitsuk be a teljesitményre vonatko-
z6 adatmezdket (Adatképernydk be-
allitasa, 60. oldal).
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Teljesitményzoénak bedllitasa

A tartomanyok gyari alapértékek sze-

rint kertiltek felosztasra, ezért eléfor-

dulhat, hogy egyéni képességeinket
nem fedik le megfeleléen. Egyedi tel-

jesitménytartomanyt allithatunk fel a

Garmin Connect internetes portalon.

Ha ismerjik miikddési kiiszobteljesit-

ményinket (FTP), megadhatjuk azt;

ekkor az Edge automatikusan kisza-
molja a zénakat.

1. Vélasszuk a Menii > Sajat
eredmények > Edzészonak >
Teljesitménytartom.-t.

2. Adjuk meg az FTP értéket.

3. Valasszuk az Ez alapjan:-t.

4. Véalasszunk az alabbiak kozdl:

+ AWatt opcidval wattban tekinthet-
juk meg és szerkeszthetjik a tar-
tomanyokat.

* FTP % opcio6 esetén FTP-értéklink
szazalékaban latjuk az értékeket
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Teljesitménymérd kalibralasa

A sikeres kalibralas feltétele, hogy a

teljesitménymerét eléz6leg megfele-

|6en telepitsiik.

A teljesitménymérére vonatkozd ka-

libraciés utasitasokat a gyarté altal

mellékelt haszndlati Utmutatoban ta-
laljuk.

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok
> Mérok-t.

2. Valasszuk ki a teljesitménymérét.

3. Valasszuk a Kalibral pontot.

4. Pedalozzunk és ezzel tartsuk a tel-
jesitménymérét egészen addig ak-
tiv allapotban, amig egy Uzenet
meg nem jelenik.

5. Kdvesstik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Pedalozas alapu
teljesitménymérés

A Vector a pedalozas alapjan méri a
teljesitményt, vagyis masodpercen-
ként tobb szazszor méri azt az erdt,
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melyet a pedalra kifejtink, emel-
lett méri a pedalfordulatszamot, va-
gyis a hajtas forgasi sebességét. Az
erd, az erd iranyanak, a hajtdkar for-
gatasanak, valamint az id6 mérésével
a Vector képes a teljesitmény (watt)
meghatarozasara. Mivel a Vector a
bal és jobb oldali teljesitmény egy-
mastol figgetlendl méri, igy a bal és
jobb oldal kdzotti megoszlasrol is ké-
pes tajékoztatast adni.

Ne feledjiik! A Vector S rendszer
nem szolgaltat kilén bal és jobb ol-
dali pedal eloszlasi adatokat.

Kerékparos dinamika

A kerékparos dinamikai adatok mu-
tatjak, hogy a pedallal megtett teljes
kor folyaman a kifejtett eré miként val-
tozik, a pedal mely pontjara fejtjuk ki
az erbt. Az adatok révén mélységé-
ben ismerhetjiik meg egyéni pedalo-
zasi technikank sajatossagait. Ismer-
ve, hogy a pedalon miként és hol fej-
tink ki az er6t, még hatékonyabban
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edzhetlink és pontosabban értékel-

hetjuk ki kerékparozasi teljesitmé-

nylink szintjét.

NE FELEDJUK! A kerékparos dina-

mikai adatok hasznalatanak a feltéte-

le, hogy dualis érzékel6vel rendelke-

z6 Edge rendszeriink legyen.

Tovabbi informacidkat a www.garmin.

com/cyclingdynamics oldalon talalha-

tunk.

Kerékparos dinamikai adatok

hasznélata

A kerékparos dinamikai adatok kinye-

réséhez elészor parositanunk kell a

Vector teljesitménymérét az Edge ké-

szilékkel (ANT+ mér6k parositasa,

44 oldal).

NE FELEDJUK! A kerékparos dina-

mikai adatok tovabbi helyet foglalnak

el a késziilék memoriajaban.

1. Kezdjlnk el kerékparozni.

2. Léptessiink a kerékparos dinamika
képernydre, ahol lathatjuk a csucs
er6hatas szakaszt 1, az éssz erd-
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3. Amennyiben szlikséges valasszuk
az Adatmezdk pontot a kivant ada-
tok kijelzéséhez (Adatképernybk
beallitésa, 59. oldal).
NE FELEDJUK! A képernyé aljan
talalhatd két adatmezoén @) allit-
hatjuk at a kijelzett adatok tipusat.
Az edzés adatait a Garmin Connect fi-
okunkba feltéltve tovabbi kerékparo-
zasi dinamikai adatokat is lekérhetlink

(Tura feltéltése a Garmin Connectre,
54. oldal).

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Vector rendszerszoftverének

frissitése az Edge késziilékrol

A szoftver frissitéséhez elészér paro-

sitanunk kell az Edge késziiléket és a

Vector rendszert.

1. Atra adatokat toltsik fel a Garmin

Connect fidkba (Tura feltéltése a
Garmin Connectre, 54. oldal).
A Garmin Connect automatikusan
rakeres az elérhetd szoftver frissi-
tésekre, és ezeket letdlti az Edge
készllékre.

2.Az Edge késziiléket hozzuk a
Vector méréhéz 3 méter tavolsa-
gon belll.

3. Parszor forgassuk meg a hajtokart.
Az Edge felszolit, hogy végezziink
el a fiiggd szoftver frissitések tele-
pitését.

4. Kovessik a képernyén megjelend
utasitasokat.

FTP becslés lekérése
Akésziilék a kezdeti beallitasok soran
oOsszedllitott felhasznaloi profil alap-

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

jan megbecsili mikodési kiiszob-
teljesitményinket (FTP — Functional
Treshold Power). Még pontosabb
FTP értéket kapunk, ha a parositott
teljesitménymérd segitségével egy
FTP tesztet hajtunk végre (FTP teszt
végrehajtasa, 49. oldal).

Vélasszuk a Menii > Sajat eredmé-
nyek > FTP pontot.

Az FTP érték watt / kilogramm mér-
tékegység szerint jelenik meg, a ki-
meneti teljesitmény wattban kifejez-
ve lathato, valamint a szinskéla va-
lamely szine jellemzi teljesitményiink
besorolasat.

(@ Bibor Felséfoku
() Kék Kivald
() zsid Jo

() Narancs Megfeleld
@ Piros Gyenge

Részletesen lasd a fliggelékben (76.
oldal).
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FTP teszt végrehajtasa
Amkddési kiiszobteljesitmény (FTP)
meghatarozasara szolgalo teszt vég-
rehajtasa el6tt szereljiink fel kompa-
tibilis teljesitménymérét, majd azt pa-
rositsuk az Edge készilékkel (ANT+
mér6k parositasa, 44. oldal).

1. Vélasszuk a Menii > Sajat ered-
mények > FTP > FTP Teszt > In-
dulas pontot.

2. A]p> gombbal inditsuk a szamlalot.
Akerékparozas megkezdését kdve-
téen a késziilék folyamatosan mu-
tatia a teszt egyes szakaszait, a
cél és aktualis teljesitmény adato-
kat. A teszt végén egy Uzenet jele-
nik meg.

3. A | gombbal allitsuk le a szam-
alot.

4. Valasszuk az Ut mentése pontot.

Az FTP érték watt / kilogramm mér-

tékegység szerint jelenik meg, a ki-

meneti teljesitmény wattban kifejez-
ve lathatd, valamint a szinskala va-
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lamely szine jellemzi teljesitményiink

besorolasat.

FTP érték automatikus szamitdsa

Amiikddési kiiszobteljesitmény (FTP)

automatikus meghatarozasahoz el6-

szor szereljink fel kompatibilis telje-
sitménymérét, majd azt parositsuk az

Edge késziilékkel (ANT+ mérék paro-

sitésa, 44. oldal).

1. Vélasszuk ki a Menii > Sajat ered-
mények > FTP > Auto. szamitas
engedélyezése pontot.

2. Legalébb 20 percen at kerékparoz-
zunk alland6 intenzitas mellett.

3. A kerékparozas végén valasszuk
az Ut mentése pontot.

4. Vélasszuk a Menii > Sajat ered-
mények > FTP pontot.

Az FTP érték watt / kilogramm mér-
tékegység szerint jelenik meg, a ki-
meneti teljesitmény wattban kifejez-
ve lathatd, valamint a szinskala va-
lamely szine jellemzi teljesitményiink
besorolasat.
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Elektronikus valtok
hasznalata

Valamely kompatibilis elektromos val-
t6, pl. Shimano® Di2™ elektronikus
valté haszndlatahoz el6szor parosita-
nunk kell a valtét és az Edge-t (lasd 44.
oldal). Az adatmezdket allitsuk be ugy,
hogy azokon a Di2 adatok jelenjenek
meg (lasd 59. oldal). Az Edge az aktu-
alis beallitasi értékeket mutatja, amikor
a mérd beallitdsi madba kertil.

Forgalmi viszonyok
atlatasanak segitése a
kerékparos szamara

Az Edge készllék egyuttmlkddik a
Varia Vision™ szemiveges kijelzével,
a Varia™ kerékparos okos lampakkal,
valamint a hatrafelé figyel6 Varia ra-
darral, ezzel nagyban hozzajarul ah-
hoz, hogy a kerékparos jobban nyo-
mon kovethesse a mogotte zajlé for-
galmat. Tovabbi informaciokat a Va-
ria készllékek hasznalati utmutatoja-
ban talalunk.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

NE FELEDJUK! Varia késziilékek pa-
rositas elétt sziikséges lehet az Edge
szoftverének frissitése (74. oldal).

Mérleg hasznalata
Amennyiben ANT+ kompatibilis mér-
leggel rendelkezlnk, az Edge képes
a mérleg altal kildott adatok fogada-
sara és feldolgozasara.

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok
> Mérék > Uj hozzaadasa > Mér-
leg pontot.

Egy lizenet jelzi, hogy a készlilék
felismerte a mérleget.

2. Amikor a késziilék jelzi, alljunk a

mérlegre.
MEGJEGYZES! Testzsir elemzd
mérleg hasznalata esetén vegyuk
le cipdnket és zokninkat, igy min-
den érték megfeleléen mérésre ke-
ril.

3. Jelzésre lépjlink le a mérlegrdl.
TIPP: hiba esetén lépjlink le a mér-
legrél, és jelzésre |épjiink vissza.
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Garmin Index™ okos mérleg
adatok

Amennyiben rendelkezink Garmin
testzsirindex elemzds késziilékkel, a
legfrissebb mérési adatok tarolasra
kertlnek a Garmin Connect fidokunk-
ban. Amikor az Edge 520 Plus-t leg-
kozelebb csatlakoztatjuk a Garmin
Connect fidkunkkal, a mérleg adatai
feltéltésre keriilnek az Edge 520 Plus
felhasznaldi fiokunkba.

Edzésnaplo
Az edzésnapl6 rogziti az id6, a ta-
volsag, a kaldria, a sebesség, a kor,
a magassag, és az opcionalis ANT+
mérdk altal szolgaltatott adatokat.
NE FELEDJUK! A naplé allo vagy
felfiggesztett (pause) szamlalo mel-
lett nem régziti az adatokat.
Uzenet figyelmeztet, amikor a készi-
lék memoridja megtelik. A memoéria
nem torlédik automatikusan, illetve a
régi adatok sem kerllnek automati-
kusan felulirasra. Rendszeresen tolt-
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silk fel az adatokat a Garmin Connect
szoftverre az adatok biztos meg6rzé-
se érdekében.

Tura adatainak

megtekintése

1. Vélasszuk a Menii > El6zmény >
Utak pontot.

2. Valasszunk az edzések kozott.
3. Vélasszunk egy opciot.

Az egyes edzési
tartomanyokban eltoltott idék
megtekintése

Az egyes edzési tartomanyokban el-
toltétt idd megtekintéséhez elészor
parositanunk kell kompatibilis pulzus-
mérét vagy teljesitménymérét, majd
egy tevékenységet végre kell hajta-
nunk és el is kell azt mententink.

Az edzési intenzitds finomhangola-
sat segitheti el az egyes pulzustarto-
manyokban és teljesitmény-tartoma-
nyokban toltétt id6 megtekintése. A
teljesitmény- (46. oldal) és pulzustar-
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tomanyokat (41.; 86. oldal) céljaink-
nak és képességeinknek megfelel-
en atszabhatjuk. Az adatmez06ket Ugy
modositsuk, hogy kerékparozas koz-
ben megjelenjenek az edzési tarto-
manyok (pulzus- és teljesitmény-tar-
tomanyok).

1. Vélasszuk a Menii > El6zmény >

Utak pontot.

2. Vélasszunk egy turat.
3. Valasszunk a megjelend lehetésé-
gek kézdl.

* Ha a turénk csak egy mérétdl ren-
delkezik adatokkal, valasszuk a
Pulzustartomanyban toltott ido
vagy a Teljesitménytartomany-
ban toltott id6 pontot.

* Ha a turank mindkét mérétél ren-
delkezik adatokkal, valasszuk a
Zonaban toltott id6-t, majd va-
lasszuk a Pulzustartomanyok
vagy Teljesitménytartomanyok
pontot.
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Tura torlése

1. Vélasszuk a Menii > El6zmény >
Utak > Torlés pontot.

2. Valasszuk ki a torolni kivant edzést,
edzéseket.

3. Vélasszuk az Utak torlése > OK
pontot.

Osszesitések

megtekintése

Megtekinthetjuk az Gsszesitett ada-

tokat: turak szamat, 0sszid6t, osszta-

volsagot, teljes elégetett kalériameny-
nyiséget.

1. Vélasszuk a Menii > El6zmény >
Osszesitések pontot.

2. Vélasszunk a készllék dsszesité-
sek és a tevékenység profil Gssze-
sitések kozott.

Osszesitések torlése

1. Vélasszuk a Menii > El6zmény
> Osszesitések > Osszesitések
torlése pontot.
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2. Vélasszunk az alabbi lehetdségek
kozl:

* Minden Osszesités torlése pont-
tal a napléban téarolt mindegyik
0Osszesitést toroljik.

+ Egy adott tevékenység profilt ki-
valasztva csak az adott profil alatt
tarolt Gsszesitett adatokat t6rdl-
juk.

NE FELEDJUK! Ezzel a mentett te-

vékenységek nem térlédnek.

3. Vélasszuk az OK-t.

Garmin Connect
Csatlakozzunk baratainkhoz a Garmin
Connect internetes kdzdsségi oldalon,
ahol kénnyedén tarolhatjuk és elemez-
hetjuk az edzés adatait, sét, ezeket
meg is oszhatjuk masokkal, és 6szt6-
nozhetjiuk is egymast sporttarsainkkal.
Legyen sz6 barmely sportagrdl, futas-
rél, gyaloglasrdl, Uszésrol, kerékpa-
rozasrol, turazasrol, triationozasrdl, a
Garmin Connect oldalon kénnyedén
rogzithetjuk mozgasban gazdag élet-
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viteliink fontosabb eseményeit. Ingye-
nes fiok |étrehozasahoz parositsuk a
késziiléket a Garmin Connect Mobi-
le alkalmazast futtatd telefonunkkal,
vagy lépjink fel a connect.garmin.com
oldalra.

Tevékenységek tdroldsa

Az edzés végén a naplé adatait
mentsUk el, majd toltsik fel a Garmin
Connect oldalra, ahol addig tarolhat-
juk ezeket, ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése

Szamos adat felhasznalasaval, pl. id6,
tavolsag, pulzusszam, elégetett ka-
[6ria, lépésszam alapjén részletesen
elemezhetjlik tevékenységlnket. Fe-
lulnézetbdl, térképen tekinthetjik meg
a futas soran bejart utat, a tempo, se-
besség valtozasait grafikonos szemlél-
tetd abrak mutatjak be, valamint egye-
di jelentéseket allithatunk dssze.

NE FELEDJUK! Egyes adatokhoz kii-
[6n megvasarolhaté kiegészitd (pl. pul-
zusmérd) szikséges.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté
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Edzés megtervezése

Edzési célt tlizhetlink ki, valamint napi
bontasu edzési terveket tdlthetiink le.
Tevékenységek megosztasa
Kapcsolédhatunk baratainkhoz egy-
mas tevékenységének nyomon ko-
vetéséhez, vagy kedvenc kozosségi
halé portaljainkon keresztll linket is
kildhetiink az edzésekrdl.

Tara feltoltése a Garmin
Connectre

* Az Edge készlléket szinkronizaljuk
a Garmin Connect Mobile alkalma-
zassal az okostelefonunkon.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

*Az Edge készulékkel kapott USB
kabel segitségével parositsuk a ké-
szlléket a szamitogépunkkel, majd
toltstik fel a tlraadatokat a Garmin
Connect fiokunkra.

Adatrogzités

Az Edge intelligens rogzitési elvet ko-
vet: csak akkor ment adatot, ha ira-
nyunk, sebességunk, pulzusunk mo-
dosul. Amennyiben teljesitménymé-
rét parositottunk, az Edge mésod-
percenként menti a mérési adatokat.
Ez utobbi mérési mdd tébb memori-
at emészt fel, azonban nagyon pon-
tos adatrdgzitést biztosit.

A teljesitmény- és pedallitem-adatok
atlagolasa soran a nulla értékek fi-
gyelmen kivil hagyasardl a 44. és az
66. oldalon olvashatunk.
Adatkezelés

JEGYEZZUK MEG! Az Edge nem
kompatibilis a Windows® 95, 98, Me,
XP vagy NT® operaciés rendszerek-
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kel. Ugyancsak nem kompatibilis a
Mac® OS 10.3 és korabbi verziokkal.

Fajlok letoltése az Edge-re

1. Csatlakoztassuk az Edge-t a sza-
mitdgéphez.
Az Edge cserélhetd hattértar vagy
mobil eszkéz meghajtoként jelenik
meg a szamitégép Sajatgép (Sza-
mitégép) ablakaban, illetve Mac
szamitdgépen kulon kotetként je-
lenik meg az asztalon.
NE FELEDJUK! Azon szamit6gé-
peken, ahol sok halézati meghajtd
van csatlakoztva, nem marad be-
tljel az eszkdz-meghajtok csatla-
koztatasara. Az operacids rend-
szer sugojaban tajékozodjunk, mi-
ként rendelhetiink betljelet a meg-
hajtéhoz.

2. A szamitégépen nyissuk meg a
fajlkezelét.

3. Valasszunk ki egy fajlt.

4. Valasszuk a Szerkesztés >Maso-
las menlipontokat.
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5. Nyissuk meg a Garmin meghaj-
tét vagy a memédriakartya meghaj-
tojat.

6. Lépjlunk be egy mappaba.

7. Valasszuk a Szerkesztés > Beil-
lesztés pontot.

A fajl megjelenik a késziilék me-
moriajanak tartalmat mutaté ab-
lakban.

Fajlok torlése

Figyelem!

Az Edge memorigja fontos rendszer-
fajlokat tartalmaz, melyeket nem sza-
bad let6rdInlink. Ha nem ismerjlik egy
fajl rendeltetését, ne toroljlk le azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtot
vagy kotetet.

2. Ha szilkséges, nyissuk meg a
mappat.

3. Jeldljuk ki a fajlt.

4. Nyomjuk meg a Delete gombot a
szamitdgép billentylizetén.
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NE FELEDJUK! Amennyiben Apple®
szamitogépet hasznalunk, a fajlok
végleges eltavolitdsahoz ki kell Urite-
nink a Kuka mappat.

USB-kapcsolat bontasa

Amikor végeztiink a fajlkezeléssel,
bontsuk az USB-kapcsolatot. Ameny-
nyiben az eszkdéz cserélhetd hattér-
tarként van csatlakoztatva, az adat-
vesztés elkerilése érdekében ezt
az alabbi biztonsagi protokoll szerint
bontsuk a kapcsolatot. Mobil eszkdz
esetén erre nincs szikség.

1. Végezziik el az aldbbi miveletet:

* Windows szamitégépeken kat-
tintsunk a Hardver biztonsdgos
eltdvolitdsa ikonra.

*» Macintosh szamitégépen valasz-
szuk ki az eszkdzt, majd vélasz-
szuk a File > Eject menupontot.

2. Huzzuk ki az USB-kabelt az Edge-
bél és a szamitdgépbdl is.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Késziilék személyre
szabasa

Connect 1Q funkcidk

A Garmin Connect Mobile alkalmaza-
son keresztlil a Garmintdl vagy mas
kiilsé fejleszt6tél szarmazd Connect
IQ bdvitményeket adhatunk a ké-
szlilékhez. Ezekkel Uj adatmezOkkel,
widgetekkel és alkalmazasokkal bé-
vithetjlik a késziiléket.

Adatmezdk - olyan Uj adattipusok-
kal bovithetjlik a késziiléket, melyek a
mérdk altal kozolt adatokat, a végzett
tevékenységet, illetve a napld tartal-
mat teljesen Uj szemszoghdl mutatjak
be. A Connect IQ adatmezdket a gya-
ri funkciokhoz és képernyékhdz gond
nélkul hozzarendelhetjiik.

Widgetek — informacids ablakok, me-
lyek révén egyetlen pillantassal taje-
kozddhatunk a mérési adatokrdl, érte-
sitésekrol.
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Alkalmazasok — interaktiv funkciok-

kal bOvitik a készUléket, pl. Uj szabad-

téri és sport tevékenységekkel.

Connect 1Q funkciok letoltése

szamitégép segitségével

1. Csatlakoztassuk a késziléket a
szamitdgéphez egy USB kabellel.

2. Lépjunk fel az apps.garmin.com
oldalra, és jelentkezzlink be.

3. Valasszuk ki a kivant Connect 1Q
funkcidt, és toltsik le.

4. Kovessik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Profilok

A profilok az Edge beallitasait fogjak
csokorba, kifejezetten egy adott fel-
hasznaldsi modra kialakitott bealli-
tas-egyuttest jelentenek. Példaul el-
tér6 profilba menthetjlik az edzéshez
szlkséges bedllitdsokat, valamint a
hegyi kerékparozasnak megfeleld be-
allitasokat.

Amikor egy adott profilt kivalasztva
hasznaljuk a készliléket, és egy beal-
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litdst modositunk, pl. adatmezét vagy
mértékegységet, a modosités automa-
tikusan rogzitésre kertil a profilban.

Tevékenység profilok: A hasznala-
ti mdédhoz tartozo bedllitdsokat tartal-
mazé profilt is |étrehozhatunk. Példa-
ul kilén profil szolgalhat edzéshez,
versenyzéshez, vagy hegyi kerékpa-
rozashoz. A tevékenység profil tartal-
mazza az egyedi adatképernydket,
Osszesitéseket, riasztasokat, edzési
tartomanyokat (sebesség- és pulzus-
tartomanyokat), edzési beallitasokat
(Auto Pause®, Auto Lap®), valamint a
navigacios beallitasokat.

Felhasznaléi profil: Elmenthetjik
személyes adatainkat, nemunket, ko-
runkat, testsulyunkat, magassagun-
kat, profi sportol6i adatainkat. A ké-
szlilék a turaadatok pontos kiszami-
tasahoz haszndlja fel ezen adatokat.

Felhasznal6 profil beallitasa
1. Vélasszuk a Menii > Sajat ered-
mények > Felhasznalodi profilt.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

2. Vélasszunk az elérhetd opciok ko-
zdl.

Edzési beallitasok

Az alabbi bedllitési lehet6ségek a ké-
szllék mikodésének az edzés kove-
telményeihez igazitasara szolgalnak.
Példaul a verseny profilhoz id6 alapu
riasztasokat rendelhetlink, mig Auto
Lap funkcidt, azaz kérok automatikus
létrehozasat végzé funkciot aktivalha-
tunk a hegyi kerékparozas profilhoz.

Tevékenység profil beallitasa
Tiz tevékenység profilt képes ta-
rolni a készilék. Adott felhasznala-
si médhoz igazithatjuk az adatmez6-
ket, riasztastokat stb., pl. id6 riasztast
élesithetiink a verseny profilhoz vagy
automatikus kor (Auto Lap) inditast a
mountain bike profilhoz.
1. Valasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenységi profilok pontot.
2. Valasszunk az alabbiak kozil:

* Vélasszunk egy profilt.
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+ Az Opcidk ponttal hozzunk létre,
vagy masoljunk be egy profilt.
3. Ha sziikséges, modositsuk a nevet
és a profil szinét.
4. Valasszunk az alabbiak koziil:

* Adatképerny6k: az adatképer-
ny6k beallitdsa (lasd 60. oldal).

* Alapértelmezett kerékparozasi

tipus: az adott profilhoz egy al-
talanossagban jellemzé kerékpa-
rozasi modot rendelhetiink hoz-
z4, pl. napi bejarast.
TIPP! Amennyiben nem az éltala-
ban jellemz8 modon kerékparoz-
tunk, a kerékparozast kovetéen
manudlisan atallithatjuk a kerék-
parozas tipusat. A pontos kerék-
parozasi tipus megadasa elen-
gedhetetlen a kerékparozés ba-
rat palyak létrehozasahoz.

+ Szegmensek — az engedélye-
zett szegmenseket kapcsoljuk be
(lasd 10. oldal).
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* Riasztasok: riasztasok beallita-
sa (lasd 60. oldal).

+ Automatikus funkciok > Auto
Lap: kérok automatikus inditasa-
nak beallitasa (lasd 62. oldal).

+ Automatikus funkciok > Auto
Pause: a szamlalé automati-
kus felfliggesztésének beallitasa
(lasd 62. oldal).

+ Automatikus funkciok > Auto-
matikus készenlét: bekapcsol-
va 6t perc tétlen allapot utan a
készilék készenléti (alvas) mod-
ba valt (lasd 63. oldal).

* Automatikus funkciok > Auto-
matikus gorgetés: adatképer-
ny6k |éptetésének bedllitasa
(Iasd 63. oldal).

+ Szamlalé inditasi mod — beal-
lithatjuk, hogy a készlilék miként
érzékelie a kerékparozas meg-
kezdését, és ennek érzékelése
esetén inditsa-e automatikusan
a szamlalot (lasd 64. oldal).

+ Navigacio: a térképi és utvonal-
tervezési beallitasokat érjuk el
(lasd 21. oldal).

* GPS moéd: GPS-vevd kikapcso-
laséra szolgal (lasd 17. oldal),
vagy a miholdas beallitasokat
modosithatjuk (lasd 61. oldal).

Adatképernyok beallitasa

Mindegyik profilban egyedi adatkép-

ernyOket alakithatunk ki.

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Vélasszuk az Adatképernyok-t.

4. Valasszunk egy adatképernyét.

5. Ha szlikséges, kapcsoljunk be egy
adatképerny6t.

6. Valasszuk ki a megjeleniteni kivant
adatmez6k szamat.

7.Valasszuk a modositani  kivant
adatmez6t.
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Miiholdas kapcsolat
beallitasai

Szélséséges kornyezetben a mihol-
das kapcsolat Iétrejottének gyorsi-
tasa, illetve pontosabb helyzetmeg-
hatarozas érdekében a GPS-vétel
mellett aktivalhatjuk a GLONASS ra-
segitést. A GPS és a GLONASS vé-
teli mddok egyiittes hasznélataval az
akkumulator hamarabb lemeril, mint-
ha csak a GPS médot alkalmaznank.
1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >

Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Vélasszuk a GPS méd pontot.

4. Valasszunk a rendelkezésre alld le-
het6ségek kozill.

Riasztasok

Az Edge felhivja figyelminket, hogy
az edzés soran egy adott tdvolsagot,
idét, sebességet, pulzust, pedallte-
met, teljesitményt tulléptink. A riasz-
tasok beallitasai a tevékenység profil-
ban keriilnek mentésre.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Tartomany riasztasok beallitasa
Amennyiben rendelkezlink opcionalis
pulzusmérével,  pedalfordulatszam-
mérével, vagy teljesitménymérdvel,
tartomany-riasztasokat is beélesithe-
tunk, melyek figyelmeztetnek, ha egy
adott érték a figyelt tartomany alsé
hatarértéke ala esik, vagy a felsd ha-
tarértékét tallépi. Példaul bedllithat-
juk a készuléket, hogy riasszon, ami-
kor a pedalfordulatszam 40 ford./perc
ala esik, valamint 90 ford./perc értéket
meghaladja. Edzési tartomany (l&sd
21. oldal) alapjan is edzhetiink.

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenységi profilok pontot.

2. Vélasszuk ki a profilt.

3. Valasszuk a Riasztasok pontot.

4. Valasszunk a Pulzusszam-riasz-
tas, a Pedaliitem-riasztas vagy
Teljesitmény-riasztas kozott.

5. Kapcsoljuk be a riasztast.

6. Adjuk meg az also és felsd kiiszob-
értéket, vagy a tartomanyt.
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7. Erintsiik a ¢/ -t.
Minden alkalommal, amikor a meg-
adott értéket tullépjik (vagy alul-
muljuk), Uzenet jelenik meg, illetve
amennyiben a hangjelzések be van-
nak kapcsolva, sipszé is hallatszik.
Ismétlédo riasztds bedllitasa
A készulék adott érték mérésénél,
adott kbzonként ismétlédd jelleggel
riaszt. Példaul beallithatjuk a kész(-
Iéket, hogy 30 percenként figyelmez-
tessen.
1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszuk ki a profilt.
3. Valasszuk a Riasztasok pontot.

4. Vélasszunk a riasztasi tipusok ko-
zil.

5. Aktivaljuk a riasztast.
6. Adjuk meg az értéket.
7. Erintsiik a ¢/ -t.

Minden alkalommal, amikor az adott
értéket elérjuk, Uzenet jelenik meg, il-
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letve amennyiben a hangjelzések be
vannak kapcsolva, sipszd is hallatszik
(Hangjelzések beallitasa, 66. oldal).

Auto Lap funkcio

Kor inditdsa automatikusan pozicié
alapjan (Auto Lap - Hely szerint)
Az Auto Lap funkcidval elérhetjik,
hogy a készillék automatikusan uj kért
(menetet) kezdjen egy adott poziciot
elérve. gy az edzés egyes szakasza-
ira jellemzd teljesitményt dssze tudjuk
hasonlitani (pl. egy hosszu emelked6t
vagy sprintet). Palya mentén kerékpa-
rozva a Hely szerint opciéval a palya
mentén meghatarozott pontokon auto-
matikusan Uj kort indit a készilék.

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk az Automatikus funk-
ciok > Auto Lap > Auto Lap indi-
tas > Hely szerint > Kor itt pontot.

4. Vélasszunk az alabbiak kozll:
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*Csak Lap lenyomasakor: a ké-
szlilék akkor indit Uj kért, ha meg-
nyomjuk a € gombot, vagy atha-
ladunk barmely pozicién, ahol ko-
rabban lenyomtuk a € gombot.

*Inditas és kor: a készilék akkor
indit uj kort, amikor athaladunk a
I» gomb megnyomasakor jel-
lemzé pozicién, valamint minden-
hol, ahol lenyomjuk a € gombot.

+ Jelolés és kor: edzés elétt el6re
meghatarozott GPS-pozicidban
indit 0j kort a késziilék, vala-
mint mindenhol, ahol lenyomjuk
a € gombot.

5. Amennyiben szlikséges, modosit-
suk az adatmez6kben megjelend
adattipusokat (59. oldal).

Koér inditasa automatikusan
tavolsdg alapjan

A késziilék adott tavolsag megtétele-
kor automatikusan Uj kort regisztral,
igy az edzés adott hosszusagu sza-
kaszait kdnnyen 6sszehasonlithatjuk

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

(pl. minden 10 kilométert).
1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenységi profilok pontot.

2. Vélasszunk egy profilt.

3. Vélasszuk az Automatikus funk-
ciok > Auto Lap > Auto Lap in-
ditdsa > Tavolsag szerint > Kor
itt pontot.

4. Adjuk meg a tavolsagot.

5. Ha sziikséges, allitsuk at az adat-
mez6ket (59. oldal).

Auto Pause hasznalata
Bedllithatjuk, hogy a készllék meg-
szakitsa az idémérést az edzés so-
ran, amikor megallunk, vagy a se-
besség egy bizonyos érték ala esik.
Hasznos funkcio, ha kerékparozas
kézben meg kell &llnunk 1&mpanal,
vagy egyéb helyeken lassitanunk kell.
JEGYEZZUK MEG! Az adatok a nap-
[6ban nem kertilnek mentésre, amikor
a szamlalé all vagy fel van fliggesztve.
1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenységi profilok pontot.
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2. Vélasszunk egy profilt.

3. Vélasszuk az Automatikus
funkciok > Auto Pause pontot

4. Vélasszunk az alabbiak kdzll:

* Megallaskor: a szamlald auto-
matikusan felfliggesztésre kerl,
amikor megallunk.

+ Egyéni sebesség: a szamlalo au-
tomatikusan kimerevedik, amikor
sebességlink az itt megadott ér-
ték ala esik.

5. Ha sziikséges, allitsuk at az adat-
mezdket (59. oldal).

Automatikus alvas funkcié
A funkcié automatikusan kikapcsolja
a készliléket, ha 5 percen at haszna-
laton kivil hagyjuk. Ebben a készen-
|éti allapotban a kijelzé kikapcsol, va-
lamint az ANT+ mérdk, a Bluetooth
kapcsolaton keresztll csatlakoztatott
eszkozok levalasztasra kerilnek, il-
letve a GPS-vevd is kikapcsol.
1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenységi profilok pontot.
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2. Valasszunk egy profilt.

3. Véalasszuk az Automatikus
funkciok > Autom. készenlét-t.

Automatikus léptetés

az adatképernyok kozott

Az automatikus gérgetés funkciot be-

kapcsolva a készilék automatikusan

véltva mutatja az edzési képernyoket,

amikor a szamlalo fut.

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenységi profilok pontot.

2. Vélasszunk egy profilt.

3. Vélasszuk az Automatikus
funkciok > Automatikus
gorgetés-t.

4. Valasszunk egy megjelenitési se-
bességet.

Szamlaloé automatikus inditasa

Afunkcio figyeli, hogy a készUlék léte-
sitett-e miholdas kapcsolatot, illetve
mozgasban vagyunk-e. Amennyiben
e két feltétel teljesl, vagyis van mu-
holdas kapcsolat és mozgasba len-
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dulink, figyelmeztet, hogy az adatok

rogzitéséhez a szamlald inditasa is

szlikséges, vagy bedllitastol flggben

automatikusan elinditja a szamlalot.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok
> Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk a Szamlalé inditasi
mod pontot.

4, Valasszunk az alabbiak kozul:

* Valasszuk a Kézi opciot, ekkor
a %" gomb lenyomasaval ma-
gunk inditjuk a szamlalot .

* Valasszuk a Figyelmeztet pon-
tot, ekkor egy Uzenet figyelmez-
tet, hogy elértik a szamlalé indi-
tasahoz rendelt sebességet.

+ Az Automatikus pontot kivalaszt-
va a szamlal¢ inditdsahoz rendelt
sebességet elérve a készUlék au-
tomatikusan elinditja a szamlalét.
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Telefon beallitasok
Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Telefon pontot.
Engedélyez — Bluetooth-funkcio be-
kapcsolasa.
NE FELEDJUK! A tovabbi Blue-
tooth beallitdsok csak akkor je-
lennek meg, ha itt bekapcsoljuk a
funkciot.
Ismert név — lehetdvé teszi egy név
megadasat a Bluetooth vezeték nélkili
technoldgiaval rendelkezd késziilékek
felismeréséhez.
Okostelefon parositasa — kompati-
bilis Bluetooth-funkciés okostelefon
csatlakoztatdsa. Ezzel a funkciéval a
Bluetooth-kapcsolaton keresztlil m-
kodé funkciok, pl. az él6 kovetés vagy
a Garmin Connect fidkba torténd adat-
feltdltés valnak elérhetévé.
Hivas és szoveges lizenetek — a pa-
rositott kompatibilis okostelefonrél ér-
kez0 értesitések megjelenitésének en-
gedélyezése.
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Nem fogadott hivasok és lizenetek —
a parositott kompatibilis okostelefonrdl
érkez6, nem fogadott hivasokrol tajé-
koztatd értesitések megjelenitésének
engedélyezése.
Rendszerbeallitasok

Valasszuk a Menii > Beallitasok >
Rendszer pontot.

* Kijelz6 beallitasok (66. oldal);

* Adatrogzitési bedllitasok (66. oldal);
* Mértékegység beallitasok (67. oldal);
* Hangjelzés beallitasok (67. oldal).

* Nyelvi bedllitasok (67. oldal);
Kijelz6 beallitasok

Vaélasszuk a Menii > Beallitasok >
Kijelzé pontot.

Fényer6 — A hattérvilagitas fényerejé-
nek allitasa.

H.vilagitas idékorlatja — megadhat-
juk azt az idétartamot, amelynek lejar-
taval a hattérvilagitas kikapcsol.
Szindsszeadllitdas - éjszakai vagy
nappali szinvildg kivalasztasa. Au-
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tomatikus beallitas esetén a pontos
id6 alapjan a készlilek maga valt a két
mod kozott.

Képernydfelvétel - pillanatképet
menthetlink a képernyé tartalmarol.

Adatrégzités beallitasa
Vaélasszuk a Menii > Beallitasok >
Rendszer > Adatrdgzités pontot.
Rogzitési idokdz — az edzési ada-
tok rogzitésének gyakorisagat allithat-
juk be. Intelligens opci6 esetén csak
kiemelt pontokban torténik mentés,
pl. forduldnal, sebesség valtozasakor
stb., mig 1 mdsodperc opcional min-
den masodperchben egy pont mentésre
ker(l. Utdbbi esetben nagy adatmeny-
nyiség lesz az edzésrdl, de a memoria
is hamar megtelik.

Pedaliitem atlagolasa — megadhat-
juk, hogy a pedalfordulatszam ada-
tok kiszamitasa soran a pedalozas
szineteltetésekor érkezd nulla érté-
keket a készillék kizarja a szamitas-
bél (ne tartalmazzon nullat), vagy
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figyelembe vegye (nullaval) (Tel-
jesitmény vagy pedalfordulatszam
atlagolasa, 44. oldal).

Teljesitmény atlagolasa — megad-
hatjuk, hogy a teljesitmény adatok ki-
szamitasa soran a pedalozas szi-
neteltetésekor érkezé nulla értéke-
ket a készllék kizérja a szamitas-
bdl (ne tartalmazzon nullat), vagy
figyelembe vegye (nullaval) (Tel-
jesitmény vagy pedalfordulatszam
atlagolasa, 44. oldal).

Mértékegység beallitasok
Atavolsag, a sebesség, a magassag,
a hémérséklet, suly és poziciéforma-
tum mértékegységét, kijelzési modjat
allithatjuk be.

1 .Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Rendszer > Mértékegységek pon-
tot.

2. Vélasszuk ki a kivant adattipust.

3. Adjuk meg a mértékegységet.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Hangjelzések beallitasa

A f6képernyén vélasszuk a Menii >
Beallitasok > Rendszer > Hangok
pontot.

Nyelvi beallitasok

A f6képerny6n valasszuk a Menii
> Beallitasok > Rendszer > Nyelv
pontot.

Id6zonak

Akészlilék minden bekapcsolas alkal-
maval, amikor a miholdas kapcsolat
létrejott, pozicionk alapjan automati-
kusan meghatarozza az id6zénat és
a pontos idét.

Kiterjesztett kijelz6 méd
beallitasa
Edge 520 Plus készilékinket kiter-
jesztett kijelzéként is hasznélhatjuk,
ezzel a kompatibilis Garmin multisport
karora adatképernydit a kerékpéaros
fedélzeti szamitdgépen lathatjuk. Pél-
daul: triatlonozas kdzben az Edge ké-
szlléket parosithatjuk egy kompati-
bilis Forerunner® eszkozzel, ezzel a
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Forerunner adatképernydit az Edge

kijelzojén lathatjuk.

1.Az Edge késziléken vélasszuk ki
a Menii > Bedllitasok > Kiterjesz-
tett kijelz6 > Uj karéra parosita-
sa pontot.

2 .A kompatibilis Garmin kardran va-
lasszuk a Beallitasok > Mérdk és
kiegészitok > Uj hozzaadasa >
Kiterjesztett kijelz6 pontot.

3 .Kdvessiik az Edge késziilék és a
Garmin karéra képerny6jén 1évé
utasitasokat a parositas véglege-
sitéséhez.

Az Edge készllék és a Garmin kardra

sikeres parositasat kovetben a Kiter-

jesztett Kijelzé mod kdvetkez6 hasz-
nalatakor ezek automatikusan kap-
csolédnak.

MEGJEGYZES! Kiterjesztett kijelz6

modban a késztilék normal funkcioi ki

vannak kapcsolva.
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Kilépés a kiterjesztett kijelzd
maodbol
Amikor az eszkodz kiterjesztett ki-
jelz6 modban van, valasszuk a
3 > Kilépés a kiterjesztett kijel-
z6 modboél > OK pontot.

Késziilék informaciok
M(iszaki adatok

Edge 520 Plus

Akkumulator Ujratélthetd,

tipusa beépitett
litium-ion akku

Akku altal Akar 15 dra

biztositott

mikédési idé

Uzemi hémérséklet | -20°C — +60°C

Toltési hémérséklet | 0°C - 45°C

Ré&dio frekvencia/ | 2,4 GHz @ 1

protokoll dBm névleges

Vizallésag IEC 60529
szabvany szerint
IPX7*
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* Akészilék 1 méter mélységig merllve 30
percen at vizhatlan marad. Részletesen
lasd a www.garmin.hu/vizallo oldalon.

Sebesség- és
pedaliitemméré adatai

Pulzusméroé adatai

Elem tipusa | Felhasznalé altal

Elem tipusa | Felhasznal6 altal

cserélheté CR2032
(3 voltos)
Elem kb. 4,5 év napi 1 6ra
élettartam hasznalat mellett

Vizéllosag 3ATM*
MEGJEGYZES! Uszas
kdzben nem tovabbit
adatokat az Edge felé.

cserélheté CR2032
(3 voltos)
Elem Kb. 1 év napi 1 6ra
élettartam hasznalat mellett
Uzemi -20°C ~ +60°C
hémérséklet:
Radié 2,4 GHz

frekvencia ANT+ vezeték nélkli
kommunikacids
szabvany

Vizallésag 1ATM*

Uzemi -5°C - +50°C
hémérséklet:
Radié 2,4 GHz ANT+ vezeték

frekvencia/ | nélkili komm. szabvany
protokoll

*30 m-es vizmélységnél jellemzd nyo-
masnak all ellen (lasd a www.garmin.hu/
vizallo oldalon).
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*10 m-es vizmélységnél jellemz6 nyomas-
nak all ellen (lasd www.garmin.hu/vizallo
oldalon).

Késziilék apolasa

Figyelem!

Ne taroljuk olyan helyen a késziiléket,
ahol tartdsan szélséséges hdmérsek-
leti viszonyoknak van kitéve, mivel ez
kart tehet a kész(lékben.
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Tisztitas soran ne hasznaljunk erés
vegyszert, olddszert, mivel ez karosit-
hatja a milanyag alkotérészeket.

Ugyeljtink arra, hogy az USB portot
védé gumisapka mindig szorosan a
helyén legyen.

Edge tisztitasa

1. Enyhén szappanos vizzel meg-
nedvesitett torléruhaval toroljlik at
a késztiléket.

2. Toroljiuk at szarazra.

Tisztitas utan hagyjuk, hogy a készi-

Iék teljesen szaradjon at.

Pulzusméré gondozasa

MIELOTT megtisztitanank a pantot,
vegyuk le azt a mérdrdl.

A mérén felgyilemlett izzadtsag, so
ronthatja a méré mérési pontossagat.

+ Részletes mosasi utasitasokért lép-
junk a www.garmin.com/HRMcare
oldalra.
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* Minden egyes hasznalat utan 6blit-
stk le a pantot.

* Moségépben minden hetedik hasz-
nalatot kdvetéen mossuk ki a pantot.

* Ne tegylik a pantot szaritoba.

* A pantot ldgatva, vagy sik fellileten
kiteritve szaritsuk.

* A mérd élettartamat meghosszabbit-
hatjuk, ha hasznalaton kivil mindig
levesszlk réla a pantot.

Cserélhet6 elemek

Figyelem!
A termékkel kapcsolatos figyelmezte-
tésekért és egyéb fontos informacio-
kért lasd a Fontos Biztonséagi és Ter-
mékinformaciok Utmutatét a termék
dobozaban.

Elemcsere a pulzusmérében

1. Kis kereszthornyos (csillag-) csa-
varhuzéval a méré hatuljan 1évé
négy csavart lazitsuk ki, majd ve-
gyuk ki.
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2. Vegylk le a fedelet, majd vegyik
ki az elemet.

-

-~

~

3. Varjunk 30 mésodpercet.

4. Helyezzik be az uj elemet, pozitiv
pélusa nézzen felfelé.

NE FELEDJUK! Ne karositsuk, ne
nyuijtsuk ki az O-gy(r(t.

5. Helyezzik vissza a fedelet, csa-
varjuk be és huzzuk meg a négy
régzitécsavart.

NE FELEDJUK! Ne hizzuk meg
tul er6sen a csavarokat.

Az elemcserét kovetéen el6fordulhat,

hogy Ujra kell parositanunk a mérét és

az Edge 130-at.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Elemcsere a sebesség-

és a pedaliitemmérében

Amennyiben két fordulat megtételét

kdvetden a LED-ldmpa piros szinben

villan fel, a mérében az elem hamaro-

san le fog merdini.

1. Keressik meg a kér alaku elem-
takaro fedelet O a mérd oldalan.

O

e

2. Egy pénzérmével forgassuk el
az 6ramutatd jarasaval ellentétes
iranyba a fedelet, amig az annyi-
ra kilazul, hogy ki tudjuk emelni a
helyébdl.

3. Vegylk le a fedelet, majd vegylk
ki az elemet ).

TIPP! Magnessel vagy cellux ra-
gasztoszalaggal @ is ki tudjuk
emelni az elemet a rekeszbl.
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4. Varjunk 30 masodpercet.

5. Helyezzik be az Uj elemet ugy,

hogy az elem pozitiv pélusa felfe-
|é nézzen.
JEGYEZZUK MEG: Ugyeljiink,
hogy a fedél tomitésére szolgald
O-gyri ne karosodjon, ne nyuljon
meg.

6. Az érmével forgassuk jobbra a fe-
delet, ugy hogy a nyil a zart allast
jelzd ponttal essen egybe.
MEGJEGYZES! Az elemcserét
kovetden a LED lampa piros és
z0ld szinnel par masodpercre fel-
villan. Amikor a LED lampa villoga-
sa megszlnik, a mérd aktiv és ke-
szen all az adatok kuldésére.

72

Hibaelharitas
Ujrainditas lefagyas esetén
Amennyiben a készilék nem reagal
az érintésre, gombnyomasra, az alab-
bi eljarassal kell Ujrainditanunk. Ezzel
a sajat adatok nem toriédnek.

Tartsuk nyomva a () gombot 10

masodperc hosszan.

A készilék ujraindul (bekapcsol).
Gyari beallitasok
visszaallitasa
Az alapértelmezett kezdeti beallitasok
és tevékenység profilok visszaallita-
sa. Ezzel a tevékenység adatok vagy
az elézmény naplé tartalma nem tor-
l6dik, tehat a turék, edzések, palyak
adatai megmaradnak.

Vélasszuk a Menii > Beallitasok

> Rendszer > Késziilék vissza-

all. > Gyari értékek visszaallita-
sa > OK-t.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Sajat adatok és beallitasok
torlése
Ateljes gyari allapot visszaallitasat ér-
juk el a mivelettel.
A tevékenység adatok és az el6z-
mény naplé tartalma is torlédik, tehat
a turak, edzések, palyak adatai mind
torlédnek. Ezzel nem térdljik a ké-
sziilékre a szamitdgéplnkrél feltoltott
adatokat.
Vélasszuk a Menii > Beallitasok
> Rendszer > Késziilék vissza-
all. > Adatok és beallitasok tor-
lése > OK-t.

Energiatakarékos

hasznalat

+ CsoOkkentsiik a fényerét vagy a
késleltetési idét (lasd 8. oldal).

+ Adatrogzitési modként valasszuk
a Intelligenst (lasd 66. oldal).

+ Kapcsoljuk be az Automatikus al-
vas (automatikus készenlét) funk-
ciét (lasd 63. oldal).

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Kapcsoljuk ki a Telefon vezeték
nélkili adatatvitel funkciét (lasd
64. oldal).

+ Nézzik at a GPS-vétel bedllitasa-
it (lasd 61. oldal).

GPS-vétel minéségének

javitasa, miiholdas

kapcsolat létesitésének

gyorsitasa

+ |d6szakosan végezziik el az adat-
feltoltést a Garmin Connect fiokba.

A Garmin Connect fiokhoz kétféle-

képp is csatlakozhatunk:

o USB-kabellel csatlakoztassuk az
Edge-t egy olyan szamitdgép-
hez, melyen fut a Garmin Exp-
ress alkalmazas.

o Csatlakoztassuk az  Edge-t
Bluetooth  funkcioval ellatott,
kompatibilis okostelefonon futd
Garmin Connect Mobile alkalma-
zashoz.

Amikor a készilék a Garmin

Connect fiokra felcsatlakozik, a
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miiholdak helyzetére vonatkozé
adatok is letdltésre keriilnek, me-
lyek lehet6vé teszik, hogy a mi-
holdas kapcsolat gyorsabban lét-
rejojjon.

+ Vigylk a késziléket szabadtérre,
tavol magas épiiletektél, faktol.

+ Par percig maradjunk mozdulatla-
nul.

A meniifeliratok nem

a kivant nyelven jelennek

meg

1. Valasszuk a V-t.

2. A listaban gorgessunk le az utol-
s6 elemre, majd valasszuk a #J-t.

3. A listaban gérgessunk le az utol-
s6 elemre, majd valasszuk a #J-t.

4. A listdban gorgessink le a hato-
dik elemre, majd vélasszuk a ) -t.

5. Vélasszuk ki a kivant nyelvet és
nyomjuk le a &)-t.

O-gyiiriik cseréje

A tartokhoz csere gyiriik elérhetdk.
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Forduljunk az tigyfélszolgalathoz.

NE FELEDJUK! Csak EPDM pantot
hasznéljunk. A pant beszerzésével
kapcsolatosan 1épjlink a http://buy.
garmin.com oldalra vagy forduljunk a
Garmin kereskedénkhoz.
Késziilékinformacidk
megtekintése

Megtekinthetjik a késziilék azonosi-
téjat, szoftver verzioszamat, felhasz-
naldi szerz6dését.

1 .Vélasszuk a Menii > Beallitasok >

Rendszer > Névjegy pontot.

2 Valasszunk az alabbiak kozil:

* A Torvényi szabalyozasi infor-
macidk pont a vonatkozd torvé-
nyi elGirasokat és a tipusjelzést
tartalmazza.

*A Szerzéi jogi informaciok a
szoftver adatait, a készlilék azo-
nositészamat, valamint a fel-
hasznaldi szerzédést tartalmaz-
zak.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Szoftver frissitése a

Garmin Connect Mobile

alkalmazassal

A szoftver Garmin Connect Mobi-

le alkalmazason keresztili frissité-

séhez rendelkezniink kell Garmin

Connect fidkkal, valamint késziilékiin-

ket parositanunk kell egy kompatibilis

okostelefonnal (Okostelefon parosita-

sa, 2. oldal).

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazason keresztul szinkronizaljuk
a késziiléket a Garmin Connect fi-
oOkkal.
Amennyiben szoftver frissités ren-
delkezésre all, a készlilék felszolit
a szoftver frissitésére.

2. Kovessiik a képernydn megjelend
utasitasokat.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Szoftver frissitése

a Garmin Express

programmal

A rendszerszoftver frissitéséhez ren-

delkezniink kell Garmin Connect fi-

okkal, valamint le kell toltenink a

Garmin Express™ alkalmazast.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel
az Edge-t a szamitdgéplnkhoz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver
elérhetd, a Garmin Express letolti
azt az Edge-re.

2. Kovesstik a képernyén megjelend
utasitasokat.

3. Amig a frissités tart, ne csatlakoz-
tassuk le az USB-kabelt se a sza-
mitogéprél, se az Edge-rdl.

Termékfrissitések

Telepitstik szamitégéplinkre a Garmin

Express programot  (www.garmin.

com/express), és okostelefonunkra

telepitstik a Garmin Connect Mobile
alkalmazast.
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Ezaltal gyors hozzaférést nyerlink az

alabbi, a készlilékek hasznalatat se-

git6 szolgaltatasokhoz:

+  Szoftverfrissitések.

« Térkép frissitések

+ Adatfeltoltés a Garmin Connect fi-
oOkba.

+  Termékregisztracio.

Tovabbi tudnivalék

Kiegészitdkkel, cserealkatrészekkel

kapcsolatosan forduljunk a Garmin
kereskeddnkhdz.

Fluggelék

Adatmez6k

Egyes adattipusokhoz kiilon megva-
sarolhaté ANT+ tartozékok megva-
sarlasa szlikséges.

3 mp atl. telj — A kimeneti teljesit-
mény 3 masodperces mozgo atlaga.
3 mp atl. bal — A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlas 3 masodperces
mozgo atlaga.
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10 mp atl. telj. — A kimeneti teljesit-
mény 10 masodperces mozgo atlaga.
10 mp atl. bal - A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlds 10 masodperces
mozgo atlaga.

30 mp atl. telj — A kimeneti teljesit-
mény 30 mésodperces mozg6 atlaga.
30 mp atl. bal — A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlds 30 masodperces
mozgé atlaga.

Akkumulator szint — A hatralévo ak-
kumulator tolt6ttségi szint.
Akkumulator allapot — A kerékparos
ld&mpa kiegészitd berendezés akku-
mulatoranak toltottségi szintje.

Atl. %pz.tart. — Az aktulis tevékeny-
ségre jellemzd atlagos tartalék pul-
zusszam szazalék (maximalis pulzus-
sz&mbol kivonjuk a pihend pulzussza-
mot).

Atl. bal telj. fazis — Az aktualis tevé-
kenység soran a bal Iab vonatkozo6an
az atlagos teljesitmény leadasi szdg.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Atl. bal csics teljesitmény fazis — Az
aktudlis tevékenység soran a bal lab
vonatkozoan az a teljesitmény leada-
si fazis cslicsszogének atlagos értéke.
Atl. PCO - Az aktualis tevékenységre
soran a pedalfelllet kézéppont eltolo-
das atlagértéke.

Atl. jobb telj. fazis — Az aktudlis te-
vékenységre soran a jobb lab vonat-
kozdan az atlagos teljesitmény leada-
si sz6g.

Atl. jobb cstics teljesitmény fazis
— Az aktualis tevékenységre soran a
jobb l&b vonatkozoéan a teljesitmény
leadasi fazis atlagos cstcsszoge.

Atl. eloszlas — Az aktualis tevékeny-
ségre vonatkozoan a teljesitmény at-
lagos megoszlasa a bal és jobb lab
kozott.

Atl. HR%Max — Az aktualis tevékeny-
ség atlagos pulzusszama a maximalis
pulzusszam szazalékaként kifejezve.
Atlag korid6 — Az aktudlis tevékeny-
ség soran a koridok atlaga.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Atl. pedaliitem (kerékparozas) — Az
aktudlis tevékenység atlagos uteme
(Iépésszéam vagy pedalfordulat).

Atl. pulzusszam — Az aktudlis tevé-
kenység atlagos pulzusszama.
Atlagsebesség - Az aktudlis tevé-
kenység sebesség atlagértéke.

Atl. teljesitmény — Az aktudlis tevé-
kenység atlagos teljesitménye.
Attétel — Az els6 és hats6 fogaskere-
keken a fogak szama (a valté fokozat
érzékeld szerint).

Bal csucs teljesitmény fazis — A bal
labra vonatkozdan az aktudlis teljesit-
mény csucs fazissz0g. A teljesitmény
csUcs fazis az a szogtartomany, ahol
a hajtéer6 intenziven, ,csucs” szinten
kerll kifejtésre.

Bal teljesitmény fazis — A bal ab ak-
tudlis teljesitmény fazis szogtartoma-
nya. A teljesitmény fazis a pedallal
megtett kor azon szakasza, ahol a lab
pozitiv erét fejt ki.
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Céltavolsag — A végceélig hatralévé
tavolsag. Az adat csak navigacié so-
ran jelenik meg.

Célteljesitmény — Tevékenység so-
ran a célként kitlizott teljesitmény.
Cél utpont — Az utvonal, palya utol-
SO pontja.

Csatlakoztatott vilagitas — A csatla-
koztatott lampak szama.

Di2 elem — A Di2 érzékel6 elemének
toltéttsegi szintje.

Di2 valtasmod — A Di2 érzékelo je-
lenlegi valtasi modja.

Edzési szakasz — Edzés soran az ak-
tualis szakasz szama az edzési sza-
kaszok 6sszes szdmahoz viszonyitva.
Eloszlas — A teljesitmény aktualis
megoszlasa a bal és jobb lab kozott.
Els6 fokozat — A valto fokozat érzé-
keld altal érzékelt elsd attételi fokozat.
Eltelt id6 — A rogzitett teljes idétar-
tam. Példaul ha elinditottuk a szamla-
16t, és 10 percet kerékparozunk, majd
5 percre megallunk, majd djra inditjuk
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a szamlalot és ujabb 20 percet kerék-
parozunk, az 6sszid6 35 perc lesz.
Emelkedési szog — a lejtésszog: ha
20 méter tavon 1 métert emelkedink,
akkor 5%.

Fokozatok — A sebességfokozat ér-
z€keld szerinti elsé és hatsd sebes-
ségfokozatok.

Fiiggéleges sebesség — Ereszke-
dés, emelkedés Uteme.

FS. - Atl. 30 mp - Fiigg6leges sebes-
ség 30 masodperces mozgd atlaga
GPS pontossag — Az a teriilet, me-
lyen belil a meghatérozott pozicio
mar tovabb nem pontosithatd. PI.
helyzetiink +/- 3 méteren belil hata-
rozhaté meg.

GPS jelerésség—A GPS-miiholdjelek
vételi eréssége.

Hatralévé kaloria — edzés soran,
amennyiben célként kaldria érték ke-
rilt kitlizésre, a célig hatralévé érték.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Hatralévé idé — Edzés vagy palya
megtétele soran idét kitlizve célként a
célig hatralévé idé.

Hatralévo ismétlések — Edzés soran
a még nem teljesitett ismétlések.
Hatralévo tavolsag — Edzés vagy pa-
lya megtétele soran tavolsag célként
valo kitlizése esetén a cél teljesitésé-
ig hatralévd tavolsag.

Hatralévé pulzusszam — Edzés so-
ran az az érték, amellyel felette vagy
alatta vagyunk a pulzusszam célnak.
Hatso valto — A sebességfokozat ér-
z€kel6 altal meghatarozott hatso se-
bességfokozat.

Homérséklet — A levegé hémérsék-
let. Testhémérsékletiink befolyasol-
hatja a héfokmérét.

1d6 — Az aktudlis tevékenység szam-
|&l6 ideje (stopperideje).

1d6 a célig — A cél eléréséhez sziikse-
ges becstlt id6. Aktiv navigacié mel-
lett jelenik meg.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Id6 a kdvetkez6 pontig — Az Utvona-
lon a kdvetkez6 pont eléréséig szik-
séges becsllt id6. Aktiv navigacio
mellett jelenik meg.

Id6 allva — Az aktudlis tevékenység
soran az allé helyzetben t6rténé pe-
dalozas idétartama.

Id6 allva kor — Az aktudlis kor soran
az allé helyzetben torténd pedélozas
idétartama.

1d6 elony — Az az id6, amellyel a vir-
tudlis edzépartnert megel6ztlik.

Id6 nyeregben — Az aktudlis teveé-
kenység soran az (ilé helyzetben tor-
ténd pedalozas id6tartama.

1d6 nyeregben kor — Az aktualis kor
soran az Ul6 helyzetben torténd peda-
lozas id6tartama.

Irany — Az iranytl alapjan az az irany,
amely felé a készilék mutat.

Jobb csucs teljesitmény fazis — A
jobb labra vonatkozéan az aktualis
teljesitmény csucs fazis szog. A tel-
jesitmény csucs fazis az a szdgtar-
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tomany, ahol a hajtéerd intenziven,
,csucs” szinten keril kifejtésre.

Jobb teljesitmény fazis — A jobb lab
aktudlis teljesitmény fazis szogtarto-
manya. A teljesitmény fazis a pedallal
megtett kdr azon szakasza, ahol a 1ab
pozitiv er6t fejt ki.

Kalériaszam — Az elégetett kaloria
6sszmennyisége.
Kilométer-szamlalé — A tirak soran
megtett dssztavolsag. A tira szamla-
|6k torlése soran nem nullazadik.

Kor bal telj. fazis — Az aktudlis kér
soran a bal lab vonatkozoéan az atla-
gos teljesitmény leadési szdg.

Kor bal csucs teljesitmény fazis —
Az aktualis kér soran a bal 1ab vonat-
kozoan az a teljesitmény leadasi fazis
cslcsszoge.

Kor eloszlas — Az aktudlis koron a
bal és jobb lab kozotti atlagos teljesit-
mény eloszlas.
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Kor HR%Max — Az aktualis korre jel-
lemz6 atlagos pulzusszam a maxima-
lis pulzusszam szazalékaban.

Kor psz.tart.% — Az aktudlis korre jel-
lemzd atlagos pulzusszdm a maxima-
lis pulzusszém szazalékaban.

Korid6 — Az aktualis kér stopperideje.
Kor jobb telj. fazis — Az aktualis kor
soran a bal 1ab vonatkozoan az atla-
gos teljesitmény leadasi sz6g.

Kor jobb cstcs teljesitmény fazis —
Az aktualis kér soran a bal 14b vonat-
kozoan az a teljesitmény leadasi fazis
csucsszoge.

Korok — Az aktudlis tevékenység so-
ran megtett korok szama.

Kor teljesitmény NP — Az aktualis
kor atlagos szabvanyos teljesitménye
(Normalized Power).

Kor PCO — Az aktualis korre jellem-
z6 atlagos pedalfeliilet kdzéppont el-
tolodas.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Kor pedaliiteme (kerékparozas) —
Az aktualis kor atlagos iteme (Iépés-
szam vagy pedalfordulat).

Kor pulzus — Az aktudlis kor atlagos
pulzusszama.

Korsebesség — Az aktudlis kor se-
besség atlagértéke.

Kor teljesitmény — Az aktualis kor at-
lagos teljesitménye.

Kortavolsag — Az aktualis kor alatt
megtett tavolsag.

Kovetkez6 utpont — Az Utvonal, pa-
lya kovetkezé pontja.

Magassag — Aktualis pozicionk ten-
gerszint feletti vagy alatti magassaga.
Max. kor teljesitmény — Az aktudls
korre jellemzé legnagyobb teljesit-
meény.

Max. sebesség — Az aktudls teveé-
kenységre jellemzd legnagyobb se-
besség.

Max. teljesitmény — Az aktuals tevé-
kenységre jellemzd legnagyobb telje-
sitmény.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Napkelte — A napkelte GPS pozici-
onkban jellemz6 idépontja.
Napnyugta — A naplemente GPS po-
zicidnkban jellemzd idépontja.

Nyom. haték — A forgatd hatasfok.
Mutatja, hogy a kerékparos pedéloza-
sa mennyire hatékony.

Palya pont tavolsag — a palya kovet-
kez6 pontjaig hatralévd tavolsag.
PCO - Pedalfeliilet kdzépponti elto-
|6das. A pedalfeliiletnek azon pontja,
ahol az erd kifejtésre kerdil.
Pedalgord. — A pedalozas egyenle-
tessége. Azt mutatja, hogy a kerék-
paros mennyire egyenletesen fejt ki
erét a pedalra egy adott pedalfordu-
lat alatt.

Pedaliitem — A pedalkar fordulatsza-
ma. Pedalitemmérd telepitése és
csatlakoztatasa szlkséges.

Pontos id6 — Az aktudlis pozicio és
id6 beallitdasok szerinti pontos idé.
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Pulzusszam- Szivritmusunk sziv-
dobbanas / perc szerint. Pulzusmérd
parositasa és hasznalata sziikséges.
Pulzustartomany — Az aktualis pul-
zustartomany (1-5). Alapértelmezés a
tartomanyok a felhasznaldi profil és a
maximalis pulzusszam (220 minusz a
korunk) szerint kertiinek meghataro-
zasra.

Pulzustartomany grafikon — aktua-
lis pulzustartomanyt megjelenit vo-
nalgorbe.

Pz.sz.max% - Pulzusszam a maxi-
malis pulzusszam szazalékaban.
Pz.sz.tart% — Pulzusszam a tartalék
pulzusszam szazalékaban (maximalis
pulzusszambol kivonva a pihend pul-
zusszamot).

Sebesség — Az aktudlis haladasi se-
besség.

Sebességfokozat érzékel6 akku — a
sebességfokozat érzékeld akkumula-
toranak toltéttségi szintje.
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Sebességfokozat kombo — a sebes-
ségfokozat érzékeld altal érzékelt ak-
tualis attételi kombinacio.

Tavolsag — Az aktualis tevékenység
soran eddig megtett tvolsag.
Tavolsag a kovetkezdig — Az Utvo-
nalon a kévetkezé Utpont tavolsaga.
Az adat csak navigacié esetén jele-
nik meg.

Tavolsag elény — Az a tavolsag,
amellyel a virtudlis edzépartnert meg-
eléztik.

Teljesitmény — Az aktudlis teljesit-
mény wattban kifejezve (kompatibi-
lis teljesitménymérd csatlakoztatésa
szilkséges).

Teljesitmény %FTP — Az aktudlis ki-
meneti teljesitmény, mint a mikodé-
si hatarteljesitmény (FTP) szazaléka.
Teljesitmény allapot — er6nléti alla-
potunk, fizikai teljesitéképességiink
valds idejli kiértékelése.
Teljesitmény - IF — Az aktudlis tevé-
kenység intenzitas tényezdje.

Edge® 520 Plus hasznélati itmutaté

Teljesitmény kJ - A végrehaj-
tott munka (kimeneti teljesitmény)
kilojouleban.

Teljesitmény - NP — Az aktualis tevé-
kenység szabvanyositott teljesitmeé-
nye (Normalized Power™).
Teljesitmény - TSS — Az aktualis te-
vékenység edzési stressz szama.
(Training Stress Score™).
Teljesitmény/tomeg — Az aktudlis tel-
jesitmény watt/kg-ban kifejezve.
Teljesitményzdna — Az aktualis telje-
sitmény-tartomany (1-7) az FTP vagy
egyedi bedllitas szerint.

Teljes emelkedés — Az utols6 nulla-
zas ota mért magassag (szint) nove-
kedés.

Teljes siillyedés — Az utolsé nullazas
6ta mért magassagvesztés.

Tréner nehézségi fok — A beltéri tré-
ner altal kifejtett ellenerd.

Utols6 kor pulzusszam — Az utols6
befejezett kor atlagos pulzusszama.

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

Utols6 koridé — Az utols6 befejezett
kor stopperideje.

Utolsé kor seb. — Az utolsd befeje-
zett kor atlagos sebessége.

Utolsé kor teljesitmény — Az utolsé
befejezett kor atlagos teljesitménye.
Utolsé kor teljesitmény NP — Az
utolsd kor atlagos szabvanyos telje-
sitménye (Normalized Power).

Var. érk. id6 a kov. — A kov. fordulo-
hoz érkezés becsiilt idépontja. Aktiv
navigacio mellett jelenik meg.
Var.érk.id6 a célhoz — Célba érk. be-
csllt ideje. Aktiv navigacio mellett je-
lenik meg.

Vilagitasi sz6g — A fényszoré megvi-
lagitasi modja.

Vilagitas kialakitas — A vilagitasi
rendszer kiépitési modja.

Zoénaban toltott id6 — Az egyes pul-
zusszam- vagy teljesitmény-tartoma-
nyokban 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 Szézalék  20-29  30-39 4049 5059 = 60-69  70-79

Felséfokiu |95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Jo 60 454 44 424 39,2 35,5 32,3
Elégséges |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 294
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 <385 |<356 [<323 <294

Felséfoku |95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 424 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges |40 36,1 34,4 33 30,1 21,5 25,9
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 <33 <301 <275 <259

Az adatok kdzlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informaciok a
www.CooperlInstitute.org oldalon talalhatok.
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FTP besorolasi tablazat
Az alabbi tablazatok nemek szerint mutatjak a miikodési kiszdbteljesitmény
(FTP) érték besorolast.

Férfi Watt / kilogramm
Kitiiné 5,05 vagy nagyobb
Kivalo 3,93-5,04

Jo 2,79-3,92
Elégséges 2,23-2,78
Edzetlen 2,23-ndl kisebb

N6 Watt / kilogramm
Kitlnd 4,30 vagy nagyobb
Kivalo 3,33-4,29

Jo 2,36 - 3,32
Elégséges 1,90 -2,35
Edzetlen 1,90-nél kisebb

Az FTP besorolasok Hunter Allen és Andrew Coggan Teljesitménymérével vég-
zett edzés és versenyzés c. szakdolgozata alapulnak (Boulder, Velopress,
2010).

Edge® 520 Plus hasznalati utmutaté 85



Pulzustartomany besorolasi tablazat

50%-60%

Nyugodt, kénny( tempo;
lUtemes légzés.

Szabalyzott légzést igénylé
edzés kezd§ szintje; stressz
csokkentd.

60%-70%

Kényelmes tempd; enyhén
mélyebb légzés, tarsalgas
lehetséges.

Alap sziv- és érrendszeri
edzés; j6 bemelegitési,
rekreacios tempo.

70%-80%

Mérsékelt tempo;
tarsalgas nehezebben
folytathato.

Fokozott Iégzérendszeri
terhelés; optimalis
szivrendszeri edzés.

80%-90%

Atemp6 gyors és kicsit
kényelmetlen;
erételjes légzés.

Levegdvétel ritkul,
kiiszobérték, fokozott
sebesség.

90%-100%

A tempd sprintre valt, hosszu
ideig nem tarthato; nehéz

|égzés.

Levegdvétel ritkul, nagy
izomzati megeréltetés,
nagyfoku energiafelemésztés.
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Gumiabroncs méretek

és keriiletek

A sebességérzékeld automatikusan ér-
zékeli a kerék méretét. Szilkség esetén
a sebességérzékeld bedllitasaiban ma-
nualisan beallithatjuk a kerék atmeérdjét.

A gumiabroncs mérete a kopeny
mindkét oldalan fel van tiintetve. Az
alabbi nem egy atfogo lista. A bicikli-
kerék atmeérdjét magunk is megmér-
hetjlik, illetve hasznalhatunk egy, az
interneten talalhato kalkulatort.

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 x1.75 1890
24 x2.00 1925
24 x2.125 1965

Edge® 520 Plus hasznalati ttmutaté

26%7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 % 1.25 1953
26 % 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 % 1-1/2 2100
26 x 140 2005
26 x 150 2010
26x1.75 2023
26 %195 2050
26 x 2.00 2055
26 % 2.10 2068
26x2125 2070
26 % 2.35 2083
26 % 3.00 2170
27 % 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 388 2105
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700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
88
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A
adatképernydk 8, 64, 64
adatmezék 76
adatok atlagolasa 45, 66
adatrogzités 55
adattarolas, letdltés 56
akkumulator 68

toltése 3

kimélése 73
alkalmazasok 28
allapot képerny6 2
ANT+ mérodk 45

parositasa 45

fitnesz gép 17
Auto Lap funkcié 62
Auto Pause funkcié 63
Automatikus gorgetés 64

B
beallitasok 57
Bluetooth-funkcio 28

C
célok 19, 21, 42

E
edzések 13
letoltése 13

Targymutaté

torlése 14
edzési adatképernydk
60, 64, 68
elemcsere 70
energiatakarékos
hasznalat 73
er6hatas szakasz 48

F

fajlok letdltése 56
felhasznaldi profil 58
felszerelés, rogzités 4

fényer6 66

FTP besorolasi tablazat
85

G

Garmin Connect 54
Garmin Express 75
gombok 1
GLONASS 61
GPS
miiholdas
kapcsolat 7, 61
jeler6sség 7, 73

H
hangjelzések 67
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hattérvilagitas 1, 66
helyek
torlése 22
szerkesztése 22
hibaelharitas 72

|

id6, riasztasok 61

intelligens adatrogzités
55, 66

K
kalibralas
teljesitményméré 47
magassag 22
kaloria, riasztas 61
képernyd
fényer6 1, 66
alvas mod 64
kerék méretek 87
kerékparos dinamikai
adatok 47
kerékparos okos lampak
51
késziilék
tisztitdsa, gondozas 69
Ujrainditas (reset) 72
késziilékazonositd 74
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kiegészitdk 76
kijelz8 beallitasok 66
kérok 25, 62

M
magassag 12, 22
magassag, kalibralas 22
mentés, edzések 8
mérleg 51
mértékegységek 67
mUholdas-kapcsolat
7,61,73
miiszaki adatok 68

N
naplo
torlése 53, 54
letoltés szamitdgépre
55
naptar 14
navigacio 21
nyelvi beallitasok 67

(0]
okostelefonok 2, 28
O-gyrlk 74

P
palyak 22
parositas
90

ANT+ mér6k 45
okostelefon 2
pedalitemmérd
44
riasztas 61
PCO 48
pedal felulet letérés 48
profi sportolé minésités 58
profilok
felhasznalé 58
tevékenység 59
pulzusszam
riasztas 61
tartomanyok 41, 86
mérés 37

R

regisztracio 76
rendszerbeallitdsok 66
riasztasok 61

S

sajat adatok torlése 73
sebességmérd 43
Shimano Di2 valt6 51
szamlalé 1, 8
szegmensek 10-13
személyes rekordok 20
szoftver verziészam 74

T
tartomanyok
teljesitmény 46
pulzus 41, 86
teljesitmény 46
riasztas 61
tartomanyok 46
teljesitménymérd 46
térképek 12
tajolas 26
beszerzés, frissités 76
beallitasok 26
nagyitas 26
tisztitas 70
toltés 3
torlés
sajat adatok 73
edzésnaplé 53, 54

u
USB-kapcsolat
bontasa 57

Vv
valtott Gtem(i edzések 15
virtudlis edz6partner 9
visszaallitas,

gyari allapot 72-73
vizallésag 68
VO2 max. 39
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