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Bevezeto
Vigyazat!

Mindig konzultaljunk orvossal, szakér-
tével, miel6tt egy felkészlilési trénin-
get elinditanank, vagy az edzéstervet
modositanank.

Kezel6gombok

GARMIN

GARMIN

Hosszan lenyomva be- és
kikapcsoljuk a készuléket.
Réviden lenyomva a
hattérvilagitast kapcsoljuk
be és ki.
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@ I’ Szamlalé inditasa,
ledllitasa.

Kijel6lt mentelem

kivalasztasa, elfogadasa.

@ oo Uj kor inditasa.

Visszalépés az el6z6
képernydre.

@ A v Léptetés a widgetek,

adatképernydk, opciok,
beallitasok kozott.
Ap >V gombot
megnyomva kivalasztunk
egy tevékenység profilt.
Ap >V gombot
megnyomva nyitjuk meg
a mendt.

A A gombot hosszan
lenyomva a helyi meniit
tekintjiik meg.

Nyomégombok lezarasa

és feloldasa

A gombok véletlenszer(, akaratlan le-
nyomasat megel6zendé mind tevé-
kenység sorédn, mind karéra médban
lezarhatjuk a gombokat.

1. Nyomjuk meg hosszan a A gom-
bot.



2. Valasszuk a Késziiléket lezar
pontot.

3. Afeloldashoz nyomjuk meg hosz-
szan a A gombot.

Menii megnyitasa
1. Nyomjuk meg a [p» gombot.
2. Nyomjuk meg a V' gombot.

Allapotjelzé ikonok

Az allapotjelzé ikonok a féképernyd
tetején jelennek meg. A villogd ikon
azt jelzi, hogy a készulék jeleket ke-
res. Folyamatosan lathatd ikon jelzi,
hogy a késziilék észlelte a jelet, és a
mérdvel a kapcsolat létrejott.

GPS-vétel allapota.
lIlII

Bluetooth®-kapcsolat allapota

' Pulzusméré allapota
»

Lépésszamlalé allapota

Y El6 kbvetés allapot

“-& Kerékparos sebesség- és
pedaliitem mérd allapota

= | Varia™ kerékpar lampa
allapot

Varia™ kerékparos radar
allapot

Varia Vision™ kerékparos
szemUveges kijelz6 allapot
tempe™ héfokmérd allapot

VIRB® kamera allapota

SR RSN

Forerunner riasztas allapot

)
P

Teljesitménymérés allapot

&

Edzés

Indulhat a futas

Az els6 edzési tevékenység lehet fu-
tas, kerékparozas vagy egyéb sza-
badtéri tevékenység. A készilék nem
teljesen feltéltve érkezik. Miel6tt el-
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kezdenénk az edzést, toltsik fel telje-
sen a késziléket (72. oldal).

1. Nyomijuk le a [p» gombot, majd va-
lasszunk egy tevékenység profilt.

2. Menjlink ki szabadtérre, majd var-
junk, amig a miholdas kapcsolat
|étrejon.

3. A » gombbal inditsuk a futast.

4. Kezdjuk el a futast.

5. Afutas végén a Jp» gomb megnyo-
masaval allitsuk le a szamlalét.

6. Véalasszunk az aldbbi lehetéségek
kézdl:
+ Ujrakezd ponttal tovabb fut a
szamlalo.
+ Mentés ponttal elmentjik a futas
adatait, és nullazzuk a szamlalot.
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Egy Osszegzé képernyd jelenik
meg.

Today 10:25a
Distance:  3.65 mi
Time: 30:28.0

Pace: 8:21/mi
Calories: 420C

+ Elvet > Igen ponttal tordljlik az
edzés adatait.

Multisport tevékenységek

Triatlonosok, duatlonosok, és
egyeb, tobb sportagat 6tvozé verse-
nyek résztvevdi nagy hasznat vehe-
tik az egyéni multisport profiloknak.
Multisport profilt létrehozva Ugy valt-
hatunk a sportagak kozétt, hogy koz-
ben lathatjuk az egyes sportagak 0sz-
szesitett idejét és tavolsagat. Példaul
kerékparozasrdl futasra valtast kdve-
téen latjuk az edzés soran mért futas-
ra és kerékparozasra vonatkozo idét.



Triatlon edzés

Triatlon edzésen torténd részvétel
esetén a triatlon tevékenység profilt
valasztva kénnyen valthatunk a sport-
ag kozott, ezzel kulon mérhetjiik az
egyes sportagak idejét, majd egyiitt
menthetjlik el a teljes tevékenységet.

1. Nyomjuk meg a [» > A gom-
bokat, majd vélasszuk a Triatlon
pontot.

2. A ]p» gombbal inditsuk a szamla-
6t.

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

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

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

Pulzusmérés Uszas alatt
NE FELEDJUK! A csukl6 alapt pul-
zusmérés uszas soran nem mikodik.

AHRM-Tri™ és a HRM-Swim™ mell-
kasi pulzusmérd kiegészitdk Uszas
kozben rogzitik és taroljak a pulzus-
szam adatokat. A pulzusszam ada-
tok mindaddig nem jelennek meg a
Forerunner késziiléken, amig a pul-
zusmérd a viz alatt van.

Ahhoz, hogy az Uszast kdvetéen a pa-
rositott Forerunner késziléken meg-
tekinthesstik a tarolt pulzusszam ada-
tokat, a tevékenységet a szamlalo-
val kévetve el kell inditanunk. A pihe-
né szakaszok soran, amikor kijévink,
kiemelkedunk a vizbél, a pulzusmérd
elkildi az adatokat a Forerunner ké-
sziilék felé.

Medencei Uszas inditasa

1. Nyomjuk meg a [p» > A gombo-
kat, majd valasszuk a Uszas me-
dencében pontot.
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2. Adjuk meg egy szabvanyos me-
dence hosszt, vagy adjunk meg
egy egyedi méretet.

3. A» gomb megnyoméasaval indit-
suk a szamlalot.

A napl6 csak akkor rogziti az ada-
tokat, amikor a szamlalo fut.

4. Kezdjunk el uszni.

A késziilék automatikusan rogziti
az Uszasi szakaszokat és a hosz-
szokat.

5. A A vagy V gombbal kiegészi-
t6 adatképernydket tekinthetlink
meg.

6. Pihenés soran nyomjuk meg a

gombot a szamlald felfiig-
gesztéséhez.

7. AGQD lenyomasaval inditsuk Ujra
a szamlalot.

7. Az Uszés végeztével nyomjuk meg
a » gombot, majd vélasszuk a
Mentés az Uszas adatainak men-
téséhez.
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Nyilt vizi Uszas

1. Nyomjuk meg a [p» > A gombo-
kat, majd valasszuk a Nyilt vizi
uszas pontot.

2. Menjink ki szabad térre, és var-
juk meg, amig létrejon a miiholdas
kapcsolat. Ez par percet igény-
be vehet. Amikor a vételt allapotat
mutaté oszlopdiagram zéldre valt,
minden készen all az uszasra.

3. A » gomb megnyomasaval indit-
suk a szamlalot.

4. Az Uszés végeztével nyomjuk meg
a » gombot, majd valasszuk a
Mentés az Uszas adatainak men-
téséhez.

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

Szakasz (id6kéz): egy vagy tobb 0sz-
szefliggd hossz. Pihenést kdvetden,
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az Uszas folytatasakor egy Uj szakasz
kezdddik.

Csapads: egy csapas a késziiléket vi-
seld karral megtett teljes kor.
SWOLF-pontszam: egy hossz meg-
tételéhez szlikséges id6 és az ehhez
szlikséges karcsapasok szamanak
Osszege. Pl. 30 masodperc + 15 csa-
pas esetén a pontszam 45. A SWOLF
az Uszés hatékonysaganak mérési
eszkdze, minél alacsonyabb, annal
hatékonyabb az Uszas.

Beltérben végzett
tevékenységek

A késziilék szobakerékparozashoz,
vagy fedett palyas futashoz is hasz-
nalhatd.

Beltéri edzés soran a GPS-vevd ki-
kapcsol, ekkor a sebesség, tavolsag
és a lépésszam meghatarozasa a ké-
szlilékbe beépitett gyorsulasmérs-
vel torténik. A gyorsulasméré 6nma-
gat kalibralja, azonban par szabadté-

ren végzett, GPS-vétel melletti futas
utan lesz igazan pontos a sebesség,
tavolsag, lépésszam gyorsulasmérs-
vel torténd meghatarozasa.

Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk Iét-
re, melyek minden egyes szakasza-
hoz kilén tévolsag, id8 vagy kalo-
ria alapu célokat rendelhetlink. Az
edzéstervet létrehozhatjuk a Garmin
Connecten, vagy kivalaszthatunk egy
edzésprogramot, amely a Garmin
Connectr6l  szarmazd, beépitett
edzésterveket tartalmaz, majd az igy
kinyert terveket letdlthetjlik a készU-
|ékre.

A Garmin Connecttel litemezhetjik is
az edzésterveket. Elére megtervez-
hetjlik az edzéseket, majd ezeket el-
tarolhatjuk a késziléken.
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Internetrol letoltott edzésterv
kovetése

A Garmin Connect kdzdsségi oldalon
Iétre kell hoznunk egy fiokot, csak ezt
kovetben tolthetlink le edzéstervet.

1. Csatlakoztassuk a szamitégéphez
a Forerunnert.

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

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

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

5. Végiil bontsuk az USB-kapcsola-
tot.

Edzés inditasa

Edzés elinditaséhoz elészor toltsiink

le legalabb egy edzéstervet a Garmin

Connectrdl.

1. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Sajat edzések pontot.
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2. Valasszunk egy edzéstervet.

3. Vélasszuk az Edzés inditasa pa-
rancsot.

4. AI» gomb megnyomasaval indit-
suk az edzést.

Miutan elinditottuk az edzést, a ké-
szUlék kijelzi az edzés egyes lépéseit,
a célt (amennyiben van), illetve az ak-
tudlis edzési adatokat.

Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connect-
ben betaplalt Utemezés kiegészité-
sét jelentd funkcid a Forerunneren.
Miutan egy par edzést belitemeztiink
a Garmin Connect naptarban, letolt-
hetjlik ezeket a Forerunnerre. Az ite-
mezett edzések datum szerint jelen-
nek meg a Forerunner edzésnaptar-
jaban. Amikor a naptarban kivalasz-
tunk egy napot, megtekinthetjiik, vagy
el is indithatjuk az ott szerepl6 edzést.
Az (itemezett edzés eltarolva marad
a késziiléken, akar végrehajtjuk, akar
kihagyjuk azt. Amikor Utemezett edzé-
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seket toltlink le a Garmin Connectrdl,
a meglévd itemezést felilirjuk.
Garmin Connect edzési

programok hasznalata

A Garmin Connect koz0sségi ol-
dalon létre kell hoznunk egy fi6-
kot, csak ezt kovetéen tolthetiink le
edzéstprogramot.

Keressiink ki egy edzési programot
a Garmin Connecten, utemezzik az
edzéseket, majd toltsik le a teljes
programot a Forerunnerre.

1. Csatlakoztassuk a készuléket sza-
mitégéphez.

2. A Garmin Connect fiokban vélasz-
szunk ki, majd itemezzlink be egy
edzési programot.

3. Anaptarban tekintslk at az edzés-
programot.

4. Vdlasszuk a E-t, majd kdvessik

a képernyén megjelend utasitaso-
kat.

Valtott litemii edzések

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

Valtott iitemii edzés létrehozdsa

1. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Idokozok > Szerkeszt > dotartam
> Tipus pontot.

2. Valasszunk a Tavolsag, 1d6 és
Nyitott lehetdségek kozil.

TIPP! A Nyitott lehet6séggel nyilt
végll szakaszt iktathatunk be.

3. Amennyiben szilkséges, valasszuk
az ldétartam pontot, majd adjunk
meg egy tavolsagot vagy idétarta-
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mot a munka szakaszhoz, majd va-
lasszuk a ¥ -t.

4. Valasszuk a Pihend > Tipus pontot
a pihend szakasz beiktatasahoz.

5. Vélasszunk a Tavolsag, Id6 és
Nyitott lehetdségek kozill.

6. Ha szlikséges, adjunk meg egy ta-
volsagot vagy idétartamot a pihe-
né szakaszhoz, majd valasszuk a
v

7. Vélasszunk az alabbi lehetéségek
kozll (akar tobb is kivalaszthato):

* Az ismétlések szamanak megada-
sahoz valasszuk az Ismétlést.

* Nyilt végli bemelegitési szakasz
hozzdadasahoz vélasszuk a Be-
melegités > Be pontot.

* Nyilt vegli levezetd szakasz hozza-
adasahoz valasszuk a Levezetés
> Be pontot.
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Valtott iitemii edzés inditdsa

1. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Id6kozok > Edzés inditasa pontot.

2. Nyomijuk le a P> gombot.

3. Amennyiben a valtott Utem{ edzés
bemelegitd szakaszt tartalmaz,
nyomjuk meg a €2 gombot az
elsé éles szakasz inditasahoz.

4. Kovessiik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az 6sz-
szes szakaszt.
Valtott ilitemii edzés ledllitisa
* Adott szakasz befejezéséhez barmi-
kor nyomjuk le a G gombot.
* A szamlalét barmikor ledllithatjuk a
I» gomb lenyoméasaval.
Viltott iitemii edzés elvetése
1. Az edzés soran barmikor nyomjuk
meg hosszan a A gombot.
2. Vélasszuk az Edzés elvetése >
Igen pontot.



Virtualis edzépartner

hasznalata

A virtualis edzdpartner egy felkészi-

lést tdmogatd eszkdz, amely a kije-

16l cél tartasaban nyujthat segitséget.

Bedllithatjuk a virtudlis edzépartnert,

hogy folyamatosan egy adott sebes-

séggel, tempoval fusson (de kerékpa-
rozhat és egyéb tevékenységet is vé-
gezhet).

1. Vélasszunk egy tevékenység pro-
filt.

2. Vélasszuk a Menii > Tevékeny-
ség beallitasok > Adatképernydk
> Virtual Partner > Allapot > Be
pontot.

3. Vélasszunk a Tempé beallitasa és
a Sebesség beallitasa kozott (a
verseny torténhet tempd és sebes-
ség adat alapon is).

4. Adjuk meg a tempd vagy sebesség
értéket.

5. AP gombbal inditsuk a szamlalét.

10

6.A A vagy V gombbal véltsunk a
virtudlis edzdpartner képernyére,
ahol lathatjuk, éppen ki vezet.

Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkci¢ a virtualis edz6-
partnerrel egytttmikddve adott ta-
volsag, id6 és tavolsag, tavolsag és
tempd, valamint tavolsag és sebes-
ség célok felallitasat teszi lehetéve. A
funkcié akar futashoz, akar kerékpa-
rozashoz, akar egyéb kilénallé sport-
tevékenységhez alkalmazhatd, ki-
véve az Uszast. Az edzési tevékeny-
ség soran a késztilek valds idej visz-
szajelzést ad, hogy milyen kézel va-
gyunk éppen az edzési cél megvald-
sitasahoz.

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

1. Vélasszuk a Menii > Tréning > Cél
beallitasa pontot.
2. Valasszunk az alabbiak kozil:

+A Csak tavolsag ponttal el6re
betaplalt vagy egyedi tavolsagot
adunk meg célként.

* A Tavolsag és id6 ponttal adott

tavolsag és id6 egyuttesét adjuk
meg célként.
Az id6t manudlisan is megadhat-
juk, de valaszthatunk becsuilt id6t
(@ VO2 max becslés alapjan),
vagy valaszthatunk egy szemé-
lyes rekord idejét is.

A Tavolsag és tempd vagy Ta-
volsag és sebesség pontokkal
tavolsag és tempo vagy sebesség
egylttesét adjuk meg célként.

Az edzési cél képernyd jelenik meg,
jelezve a becsiilt befejezési idét. A
becsiilt befejezési id6 az aktualis
teljesitményen és a hatralévé idon
alapszik.

Forerunner® 735XT hasznalati Gtmutatod

3. AP gombbal inditsuk a szamlalét.

4. Amennyiben sziikséges, a A vagy
V gombbal megtekinthetjiik a a vir-
tudlis edzépartner képernyét.

5. A tevékenység befejezését kove-
t6en nyomjuk meg a I» gombot,
majd valasszuk Mentés pontot.
Egy 0Osszegzd képernyd jelenik
meg, mely mutatja, hogy sikertilt-e
a kitliz6tt cél teljesitése.

Edzési cél elvetése

1. Az edzés sordn a A gombbal valt-
sunk a cél képernydre.

2. Nyomjuk le hosszan a A gombot.

3. Valasszuk a Cél elvetése > Igen
pontot.

Verseny egy korabbi
tevékenység ellen

Egy korabban letoltétt vagy rogzitett
tevékenység ellen is versenyezhe-
tlink. A funkcio akar futashoz, akar ke-
rékparozashoz, akar egyéb kilonallo
sporttevékenységhez alkalmazhato,
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kivéve az Uszast. A funkcié a virtua-
lis edzdpartnerrel egyittmikodve mu-
tatja, hogy az edzés soran mennyire
maradtunk le vagy éppen eléztik meg
korabbi tevékenységiinket.

1. Vélasszuk a Menii > Tréning >
Verseny egy tevékenység ellen
pontot.

2. Vélasszunk az alabbi lehetdségek
kozl:

+ Az Edzésnaplébol opcioval egy
korabban rogzitett tevékenységet
valasztunk ki a készilék memari-
ajabal.

+ ALetoltott opcioval egy, a Garmin
Connectrdl letoltott tevékenység-
gel szemben vesszik fel a kesz-
ty(t.

3. Valasszuk ki a tevékenységet.

A virtudlis edz6partner képernyd

mutatja a becsiilt befejezési idét.

4. A > gombbal inditsuk a szamlalot.
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5. A tevékenység befejezését kove-
téen nyomjuk meg a [P gombot,
majd valasszuk Mentés pontot.
Egy 6sszegz6 képernyd jelenik
meg, mely mutatja, hogy sikertilt-e
legyézniink a letdltott vagy korabbi
tevékenységet.

Személyes rekordok

A futés végén a Forerunner kijelzi a
futas soran elért esetleges személyes
rekordokat. Ez jelentheti adott ver-
senytav megtételéhez szlkséges leg-
révidebb idét, vagy a legnagyobb lefu-
tott, letekert tavot.

Személyes rekordok megtekintése

1. Vélasszuk a Menii > Sajat adatok
> Rekordokat.

2. Valasszuk ki a sportagat.
2. Valasszuk ki a rekordot.

3. Vélasszuk a Rekord
megtekintése-t.

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

Személyes rekordok torlése

1. Vélasszuk a Menii > Sajat adatok
> Rekordokat.

2. Vélasszuk ki a sportagat.

3. Valasszuk ki a tordIni kivant rekor-
dot.

4. Valasszuk a Rekord torlése > Igen
pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevé-
kenységek ezzel nem torlddnek.

Személyes rekord visszadllitisa
Az aktualis rekordot visszaallithatjuk
egy korabbi rekordra.

1. Vélasszuk a Menii > Sajat adatok
> Rekordokat.

2. Vélasszuk ki a sportagat.

3. Valasszuk ki a visszaallitani kivant
rekordot.

4. Vélasszuk az El6z6 > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevé-
kenységek ezzel nem toriédnek.

Forerunner® 735XT hasznalati Gtmutatod

Osszes személyes rekord torlése
1. Vélasszuk a Menii > Sajat adatok
> Rekordokat.

2. Vélasszuk ki a sportagat.

3. Valasszuk az Osszes rekord
torlése > Igen pontot.

Kizérolag az adott sportag alatt elta-
rolt rekordok térlédnek.

NE FELEDJUK! A mentett tevé-
kenységek ezzel nem torlédnek.

Pulzusmérés funkciok
A késziilék beépitett, csukld alapu
pulzusmérét tartalmaz, azonban kom-
patibilis az az ANT+® pulzusmérokkel
is. Amennyiben mind a csuklé alapu,
mind az ANT+ pulzusméré rendelke-
zésre all, a készllék az ANT+ mér6-
tél érkezé adatokat fogja felhasznalni.
A jelen fejezetben ismertetett funkciok
csak pulzusmérd hasznalataval érhe-
ték el, legyen ez akar mellkasi, akar
csuklo alapu pulzusméré.

13



Pulzusszam widget
megtekintése
A widget az aktualis pulzusszamun-
kat mutatja percenkénti szivdobbanas
szerint (BPM), valamint az aznapi leg-
alacsonyabb nyugalmi pulzusszamot
és a pulzusszam grafikont lathatjuk.
1. Az dra képernyén nyomjuk meg a
V gombot.

Heart Rate

. 89 RHR56

Low: 56 High: 164

4 Hours

2. Az elmult 7 nap atlag nyugalmi
pulzusszaménak  megtekintésé-
hez nyomjuk meg a I gombot.
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Karoéra viselése és

a pulzusszam mérése

+ Az edzés alatt csuklocsontunk fe-
lett hordjuk az drat, a pulzusszam
megfelel6 méréséhez pedig a szi-
jat szorosan (de ne annyira, hogy
a szij kényelmetlenné valjon) huz-
zuk meg csuklonk koril.

»

Sy

+ Akarora hatuljan lévé érzékeldben
ne tegylink kart, ne sértsiik meg.

« Tovabbi informéaciokat lasd a
Javalatok irredlis pulzusszam ada-
tok megjelenése esetén szakasz-
ban (15. oldal).

Csukl6 alapu pulzusszam
mérés kikapcsolasa

A késziiléken a csuklo alapu pulzus-
szam mérés alapbedllitas szerint Au-

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

tomatikus mddban mikédik. Ameny-
nyiben ANT+ pulzusmérét nem csat-
lakoztatunk a készulékhez, a készi-
Iék automatikusan a csuklon mért pul-
zusszam adatokat hasznalja fel.

Vélasszuk a Menii > Beallitasok
> Pulzusmérés > Ki pontot.

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

+ Az dra felvétele el6tt tisztitsuk
meg, és tordljik szérazra karun-
kat.

o A késziilék ala napvédd krémet,
naptejet ne vigyunk fel.

« Az orat a csuklocsont felett hord-
juk, a szijat huzzuk szorosra.

NE FELEDJUK! Az érat az alka-
ron feljebb is viselhetjik, illetve

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

megprobalhatjuk atrakni masik ka-
runkra is.

+ Az edzés megkezdése elétt vé-
gezziink el egy 5-10 perces be-
melegitést, valamint az edzés elétt
mérjlik meg pulzusszamunkat.

NE FELEDJUK! Hideg kdrnyezet-
ben beltérben melegitstink be.

+ Minden egyes edzés el6tt dblitstik
at a készuléket.

Pulzustartomanyok beallitasa
Akészlilék az elsé bekapcsolas soran
megadott személyes adatok alapjan
osztja fel a pulzustartomanyokat. Az
edzés soran elégetett kaléria pontos
kiszamitasahoz adjuk meg maximalis
pulzusszamunkat, de ezenfeliil lehet6-
Ség van a nyugalmi pulzusszam meg-
adasara, valamint a pulzustartoma-
nyok egyedi felosztasara. A készllék
képes kilon kezelni a futasra, kerék-
parozasra és Uszasra vonatkozé pul-
zustartomany beallitasokat.
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1. Vélasszuk a Menii > Sajat adatok
> Felhasznaléi profil > Pulzustar-
tomanyok pontot.

2. Vélasszuk a Max. Psz. mez6t és
adjuk meg a maximalis pulzussza-
mot.

3. Az LTPSZ. pontot kivalasztva adjuk
meg laktatkliszob pulzusszamun-
kat (lasd 29. oldal).

4. Valasszuk a Nyugalmi Psz. me-
z6t és adjuk meg a nyugalmi pul-
zusszamot.

5.Vélasszuk a Tartomanyok > Ez
alapjan pontot.

6. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kézdl:

* BPM esetén a percenkénti sziv-

dobbanas szerint lathatjuk és

szerkeszthetjlik a tartomanyokat.

* %Max. HR esetén a maximalis
pulzusszam szazalékértéke sze-
rint Iathatjuk és szerkeszthetjik a
tartomanyokat.
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* %HRR esetén a tartalék pulzus-
szam szazalékértéke szerint lat-
hatjuk és szerkeszthetjik a tarto-
manyokat.

* %LTPSZ esetén a laktatklszdb
pulzusszdm szézalékértéke sze-
rint [athatjuk és szerkeszthetjlik a
tartomanyokat.

7. A Sportag hozzarendelése sport-
aghoz pontot kivalasztva az egyes
sportdgakhoz  kilén pulzustarto-
many bedllitasokat rendelhetlink.

8. Vélasszunk egy tartoményt, majd
adjuk meg az egyes tartomanyok
pulzusértékeit.

Pulzustartomanyok
automatikus beallitasa
Alapbedllitas szerint a készilék meg-
méri maximalis pulzusunkat, majd en-
nek adott szazalékai szerint hatarozza
meg az egyes pulzustartomanyokat.
* Ellendrizzik, hogy a felhasznaloi
profilban szerepl adatok pontosak
legyenek (lasd 61. oldal).

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

* Fussunk s(ir(in a kompatibilis pulzus-
mérd hasznalata mellett (akar csukld
alapu, akar mellkasi pulzusmérdvel).

* Probaljunk ki par, a Garmin Connect
fiokunkbol elérheté pulzus alapu
edzésprogramot.

*A Garmin Connect fiokban tekint-
stk meg a pulzusszédm statisztika-
kat, a megallapithato trendeket, va-
lamint az egyes tartomanyokban el-
toltott idoket.

Pulzusszam adatok
sugarzasa a Garmin®
késziilékek felé

A készilék képes elkiildeni a mért
pulzusszam adatokat egy parositott
Garmin készlilékek szamara. Példaul
kerékparozas soran a Forerunner el-
kiildi a pulzusszam adatokat az Edge®
kerékparos fedélzeti szamitogép felé,
vagy barmilyen tevékenység soran a
VIRB® akciokamera felé.

Forerunner® 735XT hasznalati Gtmutatod

MEGJEGYZES! A pulzusszam ada-
tok sugarzasa csokkenti az akkumu-
lator altal biztositott mikddési id6t.

1. Nyomjuk meg a VW gombot a pul-
zusszam widget megtekintéséhez.

2. Nyomijuk le hosszan a A gombot.

2. Vélasszuk a Broadcast Heart
Rate pontot.

3. A késziilék elkezdi a pulzusszam
adatok sugarzasat (a (0 ikon
jelenik meg a kijelzén).

NE FELEDJUK! A pulzusszam
képerny6 csak az adatok sugarza-
sa kdzben jelenik meg.

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

MEGJEGYZES! A parositds me-
nete a Garmin készllék tipusatol

fliggben eltérhet. Lasd az adott ké-
szlilék hasznalati utmutatéjaban.

TIPP! Az adatok sugarzasanak le-
allitdsahoz nyomjuk meg barme-
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lyik gombot, majd valasszuk az
Igen pontot.

Futas dinamika

A Forerunnert egy HRM-Run™ vagy
HRM-Tri™  kiegészitével parositva
valds idejli visszajelzést kaphatunk
futasi erénléti allapotunkrél. Amennyi-
ben a Forerunnerhez jart pulzusmérd
kiegészité, az ezzel torténd parositas
mar gyarilag megtértént.

A pulzusméré kiegészitébe egy gyor-
sulasmérd kerilt beépitésre, amely a
felsétest mozgasainak mérésével a
kovetkezd hat futasi adat kiszamita-
sat teszi lehet6vé.

Lépésszam: A Iépésszam a percen-
ként megtett lépések szama. Az 6sz-
szesitett (bal és jobb oldali egyiitte-
sen) lépésszam jelenik meg.
Fiiggdleges oszcillacio: A futas alat-
ti szokkenéseket, felugrasokat jelen-
ti. Fels6testlnk fliggéleges mozgasat
mutatja ki, az egyes |lépésekre vetitve,
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centiméterben kifejezve.

Talaj érintési id6: Az a milliszekun-
dumban kifejezett id6tartam, amig
egy-egy lépés soran labunkat a tala-
jon tartjuk.

NE FELEDJUK! Séta kdzben a ta-

laj érintési id6 adat nem all rendel-

kezésre.
Talaj érintési id6 eloszlas: A talaj
érintési idé bal és jobb l&bunk kozot-
ti megoszlasat mutatja (futds soran).
Egy szézalékértéket jelenit meg. Pél-
daul 53,2%-ot egy balra vagy jobbra
mutato nyillal kiegészitve.
Lépéshossz: Az egyik majd a masik
labbal megtett 1épés kozbtti tavolsa-
got mutatja méterben kifejezve.
Fiiggdleges arany: A fliggdleges
arany a fliggéleges oszcillacio (kilen-
gés) és a lépéshossz aranya. Szaza-
|ékérték jelenik meg. Alacsonyabb ér-
ték elénydsebb futasi mozgast jelent.

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

Edzés a futas dinamika
alapjan

Elészor fel kell helyezniink a HRM-
Run vagy HRM-Tri kiegészitét, ezt
parositanunk kell a Forerunnerrel, és
csak ezutan tekinthetjiik meg a futas
dinamikai adatokat.

Amennyiben a Forerunnerhez tarto-
zékkeént jart a pulzusmérd kiegészi-
t6, a parositds mar gyarilag megtor-
tént, és a Forerunner készen all a fu-
tas dinamikai adatok megjelenitésére.
Ez esetben csak helyezzik fel a pul-
zusmér6t, és ugorjunk rogton a 4. lé-
pésre.
1. Nyomjuk meg a [P gombot, majd
valasszunk egy futd tevékenység
profilt.

2. Nyomjuk meg a I gombot.
3. Inditsuk a futast.

4. Léptesstink a futasi dinamika kép-
erny6k kozott a mért adatok megte-
kintéséhez.

Forerunner® 735XT hasznalati Gtmutatod

5. Amennyiben sziikséges, a gom-
bot A hosszan megnyomva médo-
sithatjuk a futasi dinamikai adatok
megjelenitését.
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Szinskala és futas dinamikai adatok

A futas dinamika képernyé mutatja az els6dleges adathoz tartozd szinjelzést.
Elsddleges adatként szerepelhet a Iépésszam, a fliggéleges oszcillacio, a talaj
érintési idd, a talaj érintéso id6 eloszlas (eltérd szinskalaval van ellatva, lasd ké-
s6bb), a lépéshossz és a fiiggdleges arany. A szinskala egy 6sszehasonitd érté-
kelés, amely futas dinamikai adatainkat mas futdkéval veti 6ssze szazalékos ala-
pon. A Garmin szamos, kuildnb6z6 felkészlltségi szintl futd bevonasaval egy fel-
mérést készitett, ez alapjan kerllt dsszedllitasra a szinskala. A piros és naracs
tartomanyok kevésbé rutinos, lassabb futok értékeit fogjak at, vagyis itt jellem-
z6bb a hosszabb talaj érintési id6, nagyobb fliggdleges kilengés, alacsonyabb
|épésszam, azonban pl. a magasabb futoknal jellegzetesebb a kicsivel kisebb Ié-
pésszam és a kicsivel nagyobb fliggéleges kilengés, nagyobb Iépéshossz. A fu-
tasi dinamikarol a www.garmin.com oldalon bévebben tajékoztatast talalunk, va-
lamint egyéb magyarazatok, elméletek érhetdk el a témardl sz616 elismert tanul-
manyokban, cikkekben, honlapokon.

NE FELEDJUK! A talaj érintési id eloszlas szinskalaja eltér az alabbiaktol.

(@ Bibor >95 > 183 |./perc <6,4cm <6,1% <218 ms
() Kék 70-95 174-183 I.Iperc  [6,4-8,1cm  |6,1-7,4% 218-248 ms
() zeld 30-69 164-173 I.lperc ~ [8,2-9,7cm  |7,5-8,6% 248-277 ms
() Narancs |5-29 153-163 I./perc  |9,8-11,5¢cm |8,7-10,1%  |278-308 ms
@ Piros <5 <153 I./perc >11,5cm  [>10,1% > 308 ms
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Talaj érintési id6 eloszlds adatok

Atalaj érintési idd a futas szimmetriajat mutatja, és a teljes talaj érintési idd sza-
zalékértékekeént jelenik meg. Példaul 51,3% esetén, ahol a nyil balra mutat, a
futé a bal labaval tobb idét toltott a talajon, mint a jobb labaval. Amennyiben a
kijelz6n két érték is megjelenik, pl. 48-52, akkor az azt jelenti, hogy a teljes idé
48%-at a bal labbal toltottik a talajon, mig a jobb labbal az 52%-at.

Szinjelzés | @ Piros | (] Narancs () zold () Narancs | @ Piros
Szimmetria Gyenge | Elégséges Jo Elégséges | Gyenge
Mas uiok 5% 25% 40% 25% 5%
Talaj érintési o 5 50 o R_EM 70 £ 50 o
id6 eloszlas <52,2% B |50,8-52,2% B | 50,7% B-50,7% J | 50,8-52,2% J | < 52,2% J

A futés dinamikai adatok tesztelése, fejlesztése soran a Garmin csapata egyes
futok esetében dsszefliggést talalt a sérllések szama és a szimmetria nagyobb
megbomlasa kdz6tt. Sok futd esetében a talaj érintési id6 eloszlas az idedlis 50-
50% értéktdl nagyobb mértékben eltér dombrol torténd lefutas vagy dombra tor-
téné felfutas soran. A legtdbb edzé egyetért abban, hogy a szimmetrikus futasi
technika a lehetd legjobb. Az élsportol6 futdk altalaban gyors és kiegyensulyo-
zott Iépésekkel futnak.

Futas kdzben az o6ran tekinthetjik meg a szinskalat és az adatmezdket, illetve
futast kovetben a Garmin Connect fiokban tekinthetjlik meg az 6sszesité adato-
kat. Ahogy ez igaz az egyéb futasi dinamikai adatokra is, a talaj érintési idd el-
0szlas egy mennyiségi érték, amely sajat futasi technikank megismerését segiti.
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Javaslatok, ha a futas
dinamikai adatok nem
jelennének meg

Amennyiben a futas dinamikai adatok
nem jelennek meg, az alabbiakat pro-
baljuk meg.

* Ellendrizzlk, hogy valéban HRM-
Run kiegészitével rendelkezlink-e.

* Ellendrizzik, hogy a HRM:Run ki-
egészitd egység elején a £ jel lat-
hat6 legyen.

« Parositsuk Ujra a Forerunnert és a
HRM-Run kiegészitét.

* Amennyiben futas dinamikai adatok-
ként nullak jelennek meg, ellendriz-
ziik, hogy a HRM-Run egységet ne
fejjel-lefelé viseljik.

NE FELEDJUK! A talaj érintési id6
kizardlag futas kozben jelenik meg.
Séta kdzben nem meghatérozhato.
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Fiziol6giai mérések

Az alabbi fiziolégiai mérésekhez kom-
patibilis pulzusméré hasznalata sziik-
séges. A mérések becslésen alapul-
nak, melyek szerepe, hogy segitséget
nyUjtsanak az edzési és verseny tel-
jesitmények alakulasanak nyomon ko-
vetésében, atlatasaban.

NE FELEDJUK! Elsére a becsilt ada-
tok pontatlannak tlinhetnek. A készii-
Iéknek par edzésre szliksége van a fu-
tasi teljesitmény kiismeréséhez.

V02 Max: a VO2 max. az a maximalis
mennyiségl oxigén (milliliterben kife-
jezve), melyet maximalis teljesitmény
mellett testsulyunk egy kilogramjara
vetitve egy perc alatt elégetink.

Becsiilt versenyidék: a Forerunner
a VO2 max. becslés, valamint egyéb
nyilvanosan hozzaférheté adatforra-
sok alapjan, az aktualis erénléti alla-
potunk figyelembevételével cél ver-
senyidéket hataroz meg. Ezen becs-
lés feltételezi, hogy teljesitettik a ver-

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

senynek megfeleld felkészlilési prog-
ramot.

Regeneralodasi tanacsado: a rege-
neralddasi tanacsadd funkcié megad-
ja, hogy mennyi pihenési id6re van
szikségunk addig, amig a kdvetkezd
intenziv edzésre készen allunk. A re-
generalodasi tanacsado funkcid mu-
tatja a regeneralddasi idét, valamint a
regeneralddasi ellenérz6 mutatot.

Stressz szint: a stressz szint a pul-
zusszam szoérasat, kitéréseit méri egy
3 perc hosszu idétartam soran, mely
id6 alatt végig allo helyzetben va-
gyunk. Egy atfogd stressz szintet mu-
tat 1 és 100 kozotti skalan, ahol a ki-
sebb értek kisebb stressz hatast je-
lent.

Erdnléti allapot: a mutato valds id6-
ben, ugy 6-20 percnyi edzést kdve-
téen ad visszajelzést tevékenysé-
glnkrdl és er6nléti allapotunkrol. Ki-
|6n adatmezéként is megjelenithetjlk,
igy az edzés hatralev részében fo-
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lyamatosan figyelemmel kisérhetjik
erénléti allapotunkat.

Laktatkiiszob: a laktatkiszob az a
pont, ahol izmaink gyors faradasba
valtanak at. A készilék a tempd és
a pulzusszadm egyiittesével méri a
laktat kliszobértéket.

VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mel-
lett testsulyunk egy kilogramjara ve-
titve egy perc alatt fogyasztunk. A
VO2 max. érték sportoldi teljesitmé-
nylnkrél egy visszajelzé adat, mely-
nek erénlétiink, felkésziltségi szin-
tink javuldsaval parhuzamosan no-
vekednie kell. VO2 max. becsléseket
a Firstbeat Technologies Ltd. biztosit-
ja és tamogatja. A Garmin® késziiléket
pulzusmérével parositva megjelenit-
hetjlik a VO2 max. becslési értékeket.

A VO2 Max. becslés egy szamérték
s egy pozicié a szinskalan.
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(@ Bibor Felssfoku
() Kek Kivalo
() zod Jo

() Narancs Megfeleld
@ Piros Gyenge

A VO2 max. adatok felhasznalasa
és elemzések a Cooper® intézet en-
gedélyével torténnek. Részletesen
lasd a fliggelékben, valamint a www.
Cooperlnstitute.org oldalon.
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VO2 max. értékek kinyerése
futdshoz

A VO2 max. érték megtekintéséhez
pulzusméré szlikséges.

A pontos becslés érdekében adjuk
meg a felhasznaldi profilt képezd ada-
tokat, majd adjuk meg maximalis pul-
zusszamunkat.

Els6 alkalommal az értékek pontat-
lannak tlinhetnek. A késziiléknek par
futasra szliksége van futasi teljesit-
ményink megfeleld felméréséhez.

1. Szabadtéren legaldbb 10 percet

fussunk.

2. Futast kovetéen valasszuk a Ment
pontot.

3. Vélasszuk a Menii > Sajat adatok
V02 Max. pontot.

V02 max. értékek kinyerése

kerékpdrozashoz

A VO2 max. érték megtekintésé-

hez pulzusméré és teljesitménymérd

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

szikséges. A teljesitménymérét paro-
sitanunk kell a Forerunnerrel.
A pontos becslés érdekében adjuk
meg a felhasznaldi profilt képez6 ada-
tokat, majd adjuk meg maximalis pul-
zusszamunkat.
Elsé alkalommal az értékek pontat-
lannak tlinhetnek. A késziiléknek par
kerékparozasra szliksége van telje-
sitménylink megfelelé felméréséhez.
1. Szabadtéren legalabb 20 percet
kerékparozzunk nagy intenzitassal,
melyet igyekezziink stabilan tarta-
ni.

2. Futast kovetéen valasszuk a Ment
pontot.

3. Vélasszuk a Menii > Sajat adatok
V02 Max. > Kerékparozas pontot.

Pontos V02 max. becslés

kinyerését segité tippek

A VO2 max. becslés sikerét és

pontossagat a nagy intenzitasu

és stabil jellegll eréfeszités adja,

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

melynek soran a pulzusszam és

a teljesitmény a lehetd legkisebb

mértkében ingadozik.

+ Kerékparozas elétt ellendriz-
ziik, hogy a Forerunner készi-
lék, a pulzusméré és a teljesit-
ményméré megfeleléen mikod-
jenek, parositva legyenek, és ak-
kumulatoraik fel legyenek tolt-
ve, az elemek ne legyenek leme-
rilében.

* A 20 perces kerékparozas soran
végig a maximalis pulzusszamunk
70%-0s értéke felett tartsuk pul-
zusszamunkat.

* A 20 perces kerékparozas soran
képességeinkhez mérten igyekez-
zink allandé teljesitménnyel dol-
gozni.

* Ne kerékparozzunk  dimbes-
dombos terepen.
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+ Ne kerékparozzunk olyan csoport-
ban, ahol s(r{in torténik el6zés,
soron beldli valtas.

Becsiilt versenyidék
megtekintése

A becslilt versenyidék megtekintésé-
hez pulzusméré szikséges.

A pontos becslés érdekében végez-
zilk el a felhasznaldi profil beallitast,
valamint adjuk meg maximalis pul-
zusszamunkat. A Forerunner a VO2
max. becslés, valamint egyéb nyil-
vanosan hozzaférhet6 adatforrasok
alapjan, az aktudlis erdnléti allapo-
tunk figyelembevételével cél verseny-
idéket hataroz meg. Ezen becslés fel-
tételezi, hogy teljesitettiik a verseny-
nek megfeleld felkésziilési programot.

NE FELEDJUK! Elsére a becslések
pontatlannak tlinhetnek. A készulék-
nek szilksége van par futdedzésre
ahhoz, hogy a megfelel6 mértékben
megismerje futsi teljesitményiinket.

Valasszuk a Menii > Sajat adatok
> Versenyjos pontot.

A becsiilt versenyid6k 5 km-es, 10
km-es, félmaraton és maraton ta-
volsagokhoz jelennek meg.

Regeneralédasi tanacsadoé

A Forerunnerhez pulzusmérét csatla-
koztatva igénybe vehetjlik a regene-
ralodasi tanacsadd funkciét, amely
megadja, hogy mennyi pihenési idére
van szlikséglink addig, amig a kdvet-
kez@ intenziv edzésre készen allunk.
A regeneralddasi tanacsadd funkciot
a Firstbeat biztositja.

Felépiilési id6: A feléplilési id6 a te-
vékenységet kdvetéen azonnal meg-
jelenik, és folyamatosan csdkken ad-
dig, amig teljesen készen allunk egy
Ujabb kemény edzés végrehajtasara.

Regeneraldddsi tandcsado
bekapcsoldsa

A pontos becslés érdekében végez-
ziik el a felhasznaloi profil beallitast,

valamint adjuk meg maximalis pulzus-
szamunkat.

1. Vélasszuk a Menii > Sajat ada-
tok > Helyreallitasi tanacsado >
Allapot > Be-t.

2. Inditsuk a futast. Az elsé par per-
cet kvetéen megjelenik a regene-
ralédasi tanacsado, valos idében
mutatva felépUlésiink aktualis alla-
potat. Az eredményként megjelend
leghosszabb idétartam 4 nap.

3. Afutast kdvetéen valasszuk a Men-
tés pontot.

Recovery Time
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hours %,
‘Q

A regeneralddasi idé6 megjelenik.

Regeneralédasi pulzusszam
Amennyiben pulzusmérével edzink,
minden egyes edzés utan lehetésé-
glnk van a regeneralddasi pulzus-
szam megtekintésére. A regenera-
|6dasi pulzusszam az aktiv (edzés
alatti) pulzusszam, és az edzés vége
utén két perccel mért pulzusszéam ku-
[6nbsége. Példaul egy altalanos futd
edzést kdvetben ledllitjuk a szamlalot.
Pulzusszamunk 140 bpm. Két perc le-
vezet6 futas vagy pihenés utan pul-
zusszamunk 90 bpm. A regeneraldda-
si pulzusszam 50 bpm (140-bdl kivon-
juk a 90-et). Egyes tanulméanyok 6sz-
szefliggést mutattak ki a regeneralo-
dasi pulzusszam és a sziv- és érrend-
szeri egészségi allapota kozott. Minél
nagyobb a szam, anndl egészsége-
sebb a szivink.

TIPP! A pontos eredmény érdekében
javasolt két percre teljesen leallnunk,
amely alatt a készilék kiszamolja a
regeneralddasi pulzusszamot. A teve-



kenységet a regeneralddasi tanacs-
ado megjelenését kdvetden menthet-
juk el vagy torolhetjik.

Stressz szint megtekintése

Az érték megtekintéséhez vegylnk
fel pulzusmérét, és parositsuk azt a
Forerunner készuilékkel.

A stressz szint egy harom perces mé-
rés eredménye, mely alatt végig alld,
mozdulatlan helyzetben kell marad-
nunk. Ez alatt a Forerunner a pulzus-
szam kitéréseinek, szorasanak mé-
résével meghatarozza stresszessé-
glink mértékét. Edzés, alvas, taplal-
kozas, altalanos életviteli igénybeve-
tel mind-mind befolyasoljék a futé tel-
jesitményét. A stressz szint egy 1 és
100 kozotti szam, ahol az 1 nagyon
alacsony stresszt jelent, mig a 100
egy rendkivil stresszes allapotot. Is-
merve stressz szintlinket, eldonthet-
juk, hogy szervezetiink készen all-e
egy huzdsabb edzésre vagy inkabb
valasszuk a jogat.

TIPP! Garmin javaslata szerint a

stressz szintet lehet6leg minden nap

ugyanabban az idépontban, ugyan-

olyan kértilmények kozott mérjik.

1. Vélasszuk az Alkalmazasok >
Stressz szint > Mérés pontot.

2.3 percen at alljunk mozdulatlanul
és lazitsunk.

10

Low Stress

Eronléti allapot megtekintése
Ahogy futunk, az erénléti allapot funk-
ci6 elemzi tempdnkat, pulzusszamun-
kat, pulzusszamunk szdrasat, és ezek
alapjan valds idében veti dssze jelen-
legi teljesitményiinket korabbi atlagos
erdnléti allapotunkkal.

A futas elsd 6-20 percét kovetben
jelenik meg az er6nléti allapot mu-

tatd, a megjelend érték -20 és -+20
kozotti skalan mozoghat. Példaul
+5 azt jelenti, hogy kipihentek, kel-
I6képp frissek vagyunk, és alkalma-
sak egy jo futasra. Az erénléti al-
lapot mutatét hozzaadva az egyik
edzési adatképernyéhoz a futas so-
ran végig figyelemmel kovethetjik
teljesitéképességlink  alakulasat.
Az er6nléti allapot emellett a faradt-
sag mértékének is egy mutatéja, f6-
képp egy hosszu futas végsé sza-
kaszaban.

NE FELEDJUK! Par pulzusmérs-
vel kisért futast, kerékparozast végre
kell hajtanunk ahhoz, hogy a kész(i-
Iék pontosan tudja mérni a VO2 max.
becslési értéket és kiismerje futasi
vagy kerékparozasi teljesitképessé-
glinket.
1.Az egyik adatképerny6hdz adjuk
hozza az Erdnléti allapot mutatot
(I4sd 63. oldalon).

2. Inditsuk a futast.

Ugy 6-20 perc utan megjelenik az
erénléti allapot mutato.

+h

Performance Condition

Good

3. Amennyiben a futas soran meg ki-
vanjuk tekinteni az erénléti allapot
mutatét, valtsunk arra az adatkép-
erny6re, melyet korabban beallitot-
tunk ugy, hogy ezt az adatot meg-
jelenitse.

Laktatkiiszob

A laktatkiisz6b az az edzési intenzi-
tas, ahol laktat (tejsav) kezd felgydl-
ni a véraramban. Futds sorén ez az
eréfeszités, tempd egy becsiilt mérté-
ke. Amikor a futé atlépi ezt a kiiszob-
értéket, hirtelen felgyorsuld item-
ben kezd el faradni. Tapasztalt fu-



tok esetén ez a kiszobértek maxi-
malis pulzusszam 90%-anal és 10K
vagy félmaraton versenytempd mel-
lett kdvetkezik be. Atlagos felkészilt-
segl futdk esetén ez a pont gyakran
a maximalis pulzusszam 90%-a alat-
ti pulzusszamnal is bekovetkezik. Is-
merve laktatkiszobiinket, kénnyeb-
ben meghatarozhatjuk, meddig me-
hetlnk el az edzés soran, illetve ver-
seny soran mekkore maximalis eréfe-
szitést birunk ki.

Amennyiben ismerjuk laktatkiiszob
értéklinket, a felhasznaldi profilban
adjuk azt meg.

Laktatkiiszob értékiink
meghatdrozasa a Forerunnerrel

A mérés végrehajtasa el6tt vegylink
fel mellkasi pulzusmérét, és paro-
sitsuk azt a Forerunner késziilékkel.
Emellett egy korabbi futdsbol szarma-
z6 VO2 max. becsléssel is rendelkez-
niink kell.

TIPP! Par futast végre kell hajtanunk
ahhoz, hogy a készlilék pontosan tud-
ja mémi a maximalis pulzusszam ér-
tékét és a VO2 max. becslési értéket.
1. Vélasszunk egy szabadtéri futo te-
vékenység profilt.
A méréshez GPS-vétel is szliksé-
ges.

2. Vélasszuk a Menii > Sajat adatok
> Laktatkiiszob > Iranyitott mé-
rés végrehajasa-t.

3. Kdvesslik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Threshold
Detected

reace: 1309
e 166

4.Az Elfogad opciét valasztva el-
mentjik az Uj laktatkiiszob érté-
ket, mig az Elutasit opciot valaszt-
va megérizzlk az aktudlis értéket.

FTP becslés lekérése

A mikodési teljesitmény kiiszob

(FTP) érték lekéréséhez mellkasi pul-

zusmérdt kell felvenniink, valamint

teljesitménymérét kell hasznalnunk,

ahol mindkettét parositanunk kell a

Forerunner késziilékkel. Emellett egy

korabbi kerékparozashol szarmazo

VO2 max. becsléssel is rendelkez-

niink kell.

A készlilék a kezdeti beallitasok so-

ran megadott felhasznaldi adatok és a

VO2 max. becslés alapjan kiszamolja

mikodési teljesitmény kiszobinket

(FTP).

1. Vélasszuk a Menii > Sajat adatok
> Miikodési teljesitmény kiiszob
> Automatikus érzékelés > Be-t.
Az FTP érték watt/kg mértékegy-
ség szerint jelenik meg, illetve a
szinskalan belll egy szin is jelzi,
hogy mely kategodria ala sorolddik
az érték.

FTP
Today
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Tovabbi informéaciokat a fliggelékben
talalunk (95. oldal).

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
* Elfogad — mentjlik az 0j FTP ér-
téket.
* Elutasit — megérizzik az aktua-
lis FTP értéket.



FTP mérés elvégzése

Az FTP érték méréséhez mellka-

si pulzusmérét kell felvennuink, vala-

mint teljesitménymérét is telepitentink
kell, ahol mindkett6t parositanunk kell

a Forerunner készilékkel. Emellett

egy korabbi kerékparozasbol szarma-

z6 VO2 max. becsléssel is rendelkez-
niink kell.

1. Vélasszuk a Menii > Sajat adatok
> Miikodési teljesitmény kiiszob
> [ranyitott mérést.

2. Kovessiik a képernyén megjelend
utasitasokat.

A kerékparozas megkezdését ko-
vetben a készulék mutatia az
egyes szakaszok id6tartamat,
a célt, valamint az aktualis tel-
jesitmény adatot. A mérés végét
egy Uzenet jelzi.

3. Az iranyitott mérés végrehajtasat
kévetden végezziink levezetd te-
kerést.
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Az FTP watt/kg mértékegység
szerint jelenik meg, a leadott telje-
sitmény wattban, valamint a szin-
skalan belll egy megjeldlt szin-

ként.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
* Elfogad — mentjlik az 0j FTP ér-
téket.
* Elutasit — megdrizzik az aktua-
lis FTP értéket.

Tevékenység figyelés
Tevékenység figyelés
bekapcsolasa
A tevékenység figyeld funkcid egy
adott napra vonatkozdan rogziti a napi
lépésszamot, a cél lépésszamot, a
megtett tavolsagot, valamint az elége-
tett kaloriat. Az elégetett kaldria tartal-
mazza az alapvetd anyagcserét, va-
lamint a tevékenység soran elégetett
kaloriat.

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >

Tevékenység figyelés > Allapot
> Be pontot.
A |épésszam csak akkor jelenik
meg, amikor a milholdas kapcsolat
létrejott, s a pontos id6 automati-
kusan bedllitasra kerilt. A mihol-
das kapcsolathoz szabad ralatasra
van szliksége az égboltra.

2. A pontos id6 képerny6n a \"4 gom-
bokkal tekinthetjlk meg a tevé-
kenység figyelési widgetet.

A lépésszam idordl idére frissités-
re kerdl.

Mozgashianyra figyelmez-

teté folyamatjelzé sav

Afunkcidé hasznélatahoz el6bb be kell

kapcsolnunk a tevékenység figyel6 és

a mozgasra figyelmeztet6 funkciot.

Hosszu idén &t egy helyben Ulve a

szervezetben kéros anyagcsere-fo-

lyamatok indulnak be. A folyamatjelzd
sav figyelmeztet, hogy némi mozgas

Forerunner® 735XT hasznalati Gtmutatod

idészer(vé valt. Egy oranyi mozgas
nélkil toltott idészak utan a folyamat-
jelzd sav elsd piros szegmense meg-
jelenik, a készlilék rezegni kezd vagy
hangjelzést ad (amennyiben a hang-
jelzések engedélyezve vannak), vala-
mint a Mozgas! felirat villan fel.
Tegylink meg egy rovid tévolsa-
got, és azonnal eltlinik a folyamat-
jelzd sav.
Alvasfigyelés
Alvas modban a készilék figyeli pi-
henéslnk mindségét, vagyis az alvas
alatti mozgasunk intenzitasat. A mért
alvasi adatok: az ataludt 6rak Gssze-
sitett szama, alvasi minéség iszintek,
valamint alvasi mozgas intenzités. A
Garmin Connect fidkban a felhasz-
naldi adatok kdzott bedllithatunk egy
normal alvasi napszakot. Az alvasi
adatok Garmin Connect fiokunkban
tekinthetjik meg.
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Automatikus cél funkcio
Korabbi tevékenységeink intenzitasa
alapjan a Forerunner minden nap au-
tomatikusan beallit egy aznapra vo-
natkozo célt. Amikor elkezdlink sétal-
ni vagy futni, a késziilék mutatja a ki-
tliz6tt cél @ teljesitésének folyama-
tat.

{12750 }

o’ 7.8

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

Intenzitas (percek) widget

Az egészségmeglrzés és egészsé-
gi allapotunk javitasa érdekében az
Amerikai Sziv SzOvetség (American
Heart Association®) valamint a Vilag
Egészséglgyi Szervezet (WHO) meg-
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fogalmazott egy ajanlast, mely szerint
hetente legalabb 150 percet egy ko-
zepes intenzitasu tevékenységgel, pl.
gyorsgyaloglassal toltsiink el, vagy
hetente 75 percnyi id6tartaimban vé-
gezzlink egy intenziv tevékenységet,
pl. futast.

A készilék figyeli tevékenység in-
tenzitdsunkat, nyomon koveti, hogy
mennyi id6t toltink kozepes vagy
nagy intenzitasu sporttevékenység-
gel. A heti aktiiv percek cél teljesité-
séhez legalabb 10 percen at folyama-
tosan végezzilk a kézepes vagy nagy
intenzitasu tevékenységet. A késziilék
a kdzepes és nagy intenzitasu perce-
ket egylttesen szamldlja, annyi k-
l6nbséggel, hogy a nagy intenzitasu
tevékenységgel eltoltott percek két-
szeresen kertlnek figyelembe vételre.

Intenzitas percek szamitasi
alapja

Az intenzitas percek mérése soran az
intenzitds megallapitasa a tevékeny-
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seég alatti pulzusszam és a nyugalmi
pulzusszam Osszevetésével torténik,
illetve szivritmusmérés kikapcsolasa
esetén a percenként megtett |épések
szamat figyeli a készllék.

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

+ Legaldbb megszakitas nélkil 10
percen at eddziink kézepes nagy
intenzitassal.

Okos funkciok

Okostelefon és a késziilék
parositasa

A késziilék funkcidinak teljes korl ki-
hasznalasahoz és egyes beallitasok
elvégzéséhez a készliléket csatlakoz-
tassuk egy okostelefonhoz.

1. Lépjunk fel a www.garmin.com/
intosports/apps oldalra, majd tolt-
silk le az okostelefonra a Garmin
Connect Mobile alkalmazast.
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2. A Forerunner féképernydjén va-
lasszuk a Menii > Beallita-
sok > Bluetooth > Okostelefon
parositasat.

3. Nyissuk meg a Garmin Connect
Mobile alkalmazast.

4. AForerunner késziiléknek a Garmin
Connect fidkhoz torténdé hozzaada-
sahoz valasszunk az alabbiak kozlil:
* Amennyiben elsé alkalommal paro-

situnk eszkdzt a Garmin Connect
Mobile alkalmazason keresztdl,
kévessik a képernyén megjelend
utasitasokat.

*Amennyiben egy masik esz-
kdzt mar parositottunk a Garmin
Connect Mobile alkalmazason ke-
resztll, a beallitasok menlben va-
lasszuk a Garmin eszkdzok > s
pontot, majd kdvesslk az utasita-
sokat.
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Telefonos értesitések

A telefonos értesitések funkcio hasz-

nalatahoz kompatibilis okostelefon pa-

rositasa szlikséges. Amennyiben a te-

lefonra Gizenet érkezik, a telefon errdl

egy értesitést kiild a Forerunnerre.

Telefonos értesitések

bekapcsoldsa

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Bluetooth > Intelligens értesité-
sek pontot.

2. Vélasszuk a Tevékenység alatt >
Ertesitések pontot.

3. Vélasszunk a Kikapcsol, Csak hi-
vasok megjel (csak hivasokat mu-
tat), valamint az Osszes megjele-
nitése opciok kozil.

4.Vélasszuk a Tevékenység alatt
nem > Ertesitések pontot.

5. Vélasszunk a Kikapcsol, Csak hi-
vasok megjel (csak hivasokat mu-
tat), valamint az Osszes megjele-
nitése opciok kozil.
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NE FELEDJUK! Az értesitések
hangjelzéseit is modunkban all be-
allitani.
Telefonos értesitések
megtekintése
» Amikor a Forerunnerre értesités ér-
kezik, nyomjuk meg a |> gombot.
+ AV gombbal téroljlik az értesitést.
+ A pontos id6 képernyén a A gom-
bot lenyomva az értesités widgeten
megjelenik az 6sszes értesités.
Ertesitések kezelése
Az okostelefonon kezelhetjik a ké-
szlléken megjelend értesitéseket.

Valasszunk az alabbi lehetéségek ko-

zil:

+ i0S®(Apple®) késziilék esetén az ér-
tesitési kozponton keresztlil valaszt-
hatjuk ki azon elemeket, melyekrdl
a Forerunneren értesitést kivanunk
kapni.

+ Android™ készlilék esetén a Garmin
Connect Mobile alkalmazasi beal-
litasai kozott valaszthatjuk ki mind-
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azon elemeket, melyekrdl értesitést
kivanunk kapni.

Hangos jelentések lejatszasa
futas kozben

A funkcio hasznalatahoz olyan kom-
patibilis okostelefon parositasa sziik-
séges, melyen fut a Garmin Connect
Mobile alkalmazas.

A Garmin Connect Mobile alkalma-
zast bedllithatjuk, hogy a futas alatt
6sztbnzdé, motivaciés éllapot jelen-
téseket jatsszon le. Ezen hangos je-
lentések tartalmazzak a kor szamat,
a koridét, a tempot vagy sebessé-
get, valamint a pulzusszam adatokat.
Ajelentések lejatszasa alatt a Garmin
Connect Mobile ideiglenesen elnémit-
ja a telefonon egyéb hang lejatszasat.
A hangeré a Garmin Connect Mobile
alkalmazasban allithato be.

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

2. Valasszuk ki az eszkozt.
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3. Ha szilkséges, valasszuk a Device
Settings (eszkoz beallitasok) pon-
tot.

4. Valasszuk az Audio Alerts (han-
gos jelentések) pontot.

Zenevezérl6 megnyitasa

A zenevezérld kizérolag kompatibilis
okostelefon parositasat kévetéen ér-
het6 el.

Nyomjuk le hosszan a A gombot,
majd valasszuk a Zenevezérlé pon-
tot.

Elveszett telefon
megkeresése

Amennyiben  nem talaljuk, a
Forerunner készililékkel megkeres-
hetjuk az aktudlisan parositott és ha-
tdsugaron belll megtalalhato telefont.

1. A pontos id8 képernyén nyomjuk
meg a A gombot a vezérlé widget
megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a P> gombot, majd
valasszuk a Telefon keresést.
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A Forerunner elkezdi keresni a pa-
rositott telefont. Egy oszlopdiag-
ram jelenik meg, amely mutat-
ja a Bluetooth jel er6sségét, vala-
mint az okostelefon, amennyiben a
Forerunner altal sugarzott jelet ér-
zékeli, hangjelzést kezd adni.

3.A D gombbal leallitjuk a keresést.

Widgetek

A widgetek gyarilag el6re feltdl-
tott tajékoztatd ablakok, melyekre
rapillanatva azonnal leolvashatunk
szamunkra fontos adatokat. Egyes
widgetekhez kompatibilis okostelefont
kell parositanunk Bluetooth kapcsola-
ton keresztl.

Egyes widgetek a gyéri alapbeallitas
szerinti mikodés soran nem lathatok;
ezeket manuélisan hozzé kell adnunk
a widget sorhoz.

Ertesitések: tajékoztatast kapunk a
telefonra beérkezd hivasokrol, szo-
veges Uzenetekrél, kdzdsségi halon
torténd frissitésekrél (a funkcid az
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okostelefon értesitési beallitdsainak
megfelelden mikédik).

Naptar: az okostelefon naptarja alap-
jan kijelzi az esedékes talalkozokat.
Id6jaras: mutatja az aktudlis hémér-
sékletet, és az id6jaras elbrejelzést.
Sajat nap: folyamatosan frisstil6 6sz-
szegzést ad a nap soran végzett
tevékenység(ek)rél. A mérési ada-
tok kozott szerepel az utoljara régzi-
tett sporttevékenység, az intenzitas
percek, a megtett emeletek, a Iépés-
szam, az elégetett kaldria és szdmos
mas mérési adat.

Tevékenység figyelés: nyomon ko-
veti a napi |épések szamat, a cél Ié-
pésszamot, a megtett tavolsagot, az
elégetett kaldriat, valamint az alvasfi-
gyelési adatokat.

Intenzitas (perc): nyomon kovethet-
juk azt az id6tartamot, amit kdzepe-
sen vagy erésen intenziv sporttevé-
kenységgel toltink el, valamint heti
aktiv perc célt jeldlhetlnk ki és lathat-

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

juk a kitizott cél teljesitésének folya-
matat.

Pulzusszam: percenkénti szivdob-
banas (BPM) szerint mutatja aktualis
pulzusszamunkat, a napi legalacso-
nyabb pulzusszamot, valamint grafi-
konon abrazolja a pulzusszam alaku-
l&sat.

Utolsé sport: révid sszegzést ad
az utolsé rogzitett sporttevékenység-
rél és mutatja a hét soran megtett
oOssztavolsagot.

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

Vezérlok: a  Bluetooth-funkciot
kapcsolhatjuk be és ki, valamint
Bluetooth-kapcsolaton alapuldé funk-
cidkat, pl. a Ne zavarj!, az elveszett
telefon és a manudlis szinkronizalas
funkcidkat aktivalhatjuk és allithat-
juk le.
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Utols6 tevékenység: rovid dsszeg-
zést ad az utolso rogzitett tevékeny-
ségrél, pl. az utolsd futasrdl, utolsé
kerékparozasrol, uszasrol.
Kaloriaszam: az aznapi elégetett ka-
|6ria adatokat mutatja.

Widgetek megtekintése

A widgetek gyérilag el6re feltdl-
tott tajékoztatd ablakok, melyekre
rapillanatva azonnal leolvashatunk
szamunkra fontos adatokat. Egyes
widgetekhez kompatibilis okostelefont
kell parositanunk Bluetooth kapcsola-
ton keresztul.

A pontos id6 képernyén nyomjuk meg
ismételten a W vagy A gombot.

A gyéri alapéllapotban a pulzusszam
és tevékenység-figyelés widgetek ér-
heték el.

»oajat nap” widget

A Sajat nap widget a tevékenységek-
rél az adott napra vonatkozéan mu-
tat egy pillanatfelvételt. Egy dinami-
kus 0sszegzést ad, amely a nap fo-
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lyaman folyamatosan frissil. A mé-
rési adatok kozott szerepel az utolja-
ra régzitett sporttevékenység, az in-
tenzitas percek egy hetes id6tartam-
ra vonatkozoan, a lépésszam, az el-
égetett kaloria és szamos mas mérési
adat. A | gombot lenyomva tovabbi
adatokat tekinthetlink meg.

Bluetooth vezérlé widget

‘ Ne zavarj! mdd be- és
kikapcsolasa.

* Bluetooth®-funkcio
be- és kikapcsolasa.

Az adatok
‘l'T szinkronizalasa a
Garmin Connect Mobile
alkalmazassal.

E Az elveszett telefon
: keresé funkcio

aktivalasa. A parositott
és hat6sugaron bell
talalhato okostelefon
felé egy jelet sugaroz.
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Idéjaras widget megtekintése

1.A pontos idé képernydn nyom-
juk meg a ' gombot az idGjaras
widget megtekintéséhez.

2. A]P> gombot megnyomva az oran-
kénti bontast tekinthetjlik meg.

3. Lefelé gorgetve a napi id6jarasi
adatokat tekinthetjik meg.

VIRB tavvezérl6 funkcio

AVIRB tavvezérl6 funkciévala VIRB™

akcidkameran a Forerunnerrdl tavol-

rél is elindithatjuk, illetve leallithat-

juk a felvételt. VIRB kamera beszer-

zésével kapcsolatosan forduljunk a

Garmin ugyfélszolgalathoz.

A VIRB akciokamera vezérlése

A funkcié hasznalatdhoz elészor a

VIRB kameran kell engedélyezniink a

tavvezérlési funkciot (Iasd a VIRB ka-

mera Utmutatéjaban).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. Parositsuk a VIRB kamerat a
Forerunner készulékkel (52. ol-
dal).
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3. A Forerunneren valasszuk ki a
VIRB kiegészit6t.

A pérositast kévetéen a VIRB a
VIRB képerny6 hozzaadasra kerl
az aktiv profil adatképernydihez.

4. Vélasszunk az alabbiak kozil:

+ ASzamlalo start / stop pontot va-
lasztva a [> gombbal a szamla-
|6 inditasaval és leallitasaval ve-
zéreljlk a felvételt is.

A felvétel automatikusan elindul
a szamlaldval, és leall, amikor a
szamlalot megallitjuk.

,»,Ne zavarj!” funkcié
hasznalata

A funkcié hasznalatahoz elészér pa-
rositanunk kell a Forerunner ké-
szlléket és az ezzel kompatibilis
okostelefonunkat (lasd 35. oldal).

A, Ne zavarj!” méddal kikapcsolhatjuk
a hattérvilagitast, a riasztas hangjel-
zéseket, valamint a rezgést is. Példa-
ul TV nézés vagy alvas soran hasz-
nos lehet ez a funkcio.
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NE FELEDJUK! A Garmin Connect

fiokban beallithatunk egy alvasi nap-

szakot, amely alatt a készilék auto-

matikusan ,Ne zavarj!” mddba valt.

1. A pontos id6 képernyén nyom-
juk meg a A gombot a vezérlg
widgetek megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a [P> gombot, majd
valasszuk a Ne zavarj > Be pon-
tot.

A vezérl6 widgeten keresztll ki-
kapcsolhatjuk a ,Ne zavarj!” mo-
dot.

3. Amennyiben szlikséges, vélasz-
szuk a Menii > Beallitasok > Ne
zavarj > Alvasi id6 > Be pontot.

Bluetooth® kapcsolaton

keresztiil elérheté funkciok
A Forerunnert kompatibilis Bluetooth-
funkciés okostelefonra csatlakoztat-
va (a Garmin Connect Mobile alkal-
mazason keresztll) szamos kiegé-
szitd funkcio elérhet6vé valik. Az al-
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kalmazasokrél a www.garmin.com/
intosports/apps linken tajékozddha-
tunk.

El6 kovetés: baratok és csaladtag-
ok valos id8ben kdvethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy kozdsségi ha-
I6n keresztiil is hivhatunk ,nézéket”,
akik a Garmin Connect oldalain él6-
ben latjak a mérési adatokat.

Tevékenység feltoltése a Garmin
Connectre: amint befejeztiik a tevé-
kenységet, az adatok elklldése au-
tomatikusan megtorténik a Garmin
Connect Mobile alkalmazasra.

Szoftver frissitések: a készllék ve-
zeték nélkili kapcsolaton keresztiil le-
tolti a legujabb szoftver valtozatot. A
kovetkezé alkalommal, amikor be-
kapcsoljuk a késztiléket, kdvessik a
képernyén megjelené utasitésokat a
szoftver frissitéséhez.

Kozosségi halo értesitések: ami-
kor egy tevékenységet a feltdltink a

42

Garmin Connect Mobile-ra, egy frissi-
tés kerll posztolasra a kbz6sségi ol-
dali lapunkra.

Ertesitések: a telefonra érkez hiva-
sokrol, tizenetekrdl a Forerunner keé-
szlléken is tajékoztatast kapunk.

Okostelefon kapcsolat
riasztas bekapcsolasa

A Forerunner készilléket beallithatjuk
gy, hogy jelezzen, amikor Bluetooth
kapcsolaton keresztil parositott tele-
fon csatlakozik vagy lecsatlakozik.

Vélasszuk a Menii > Beallitasok
> Bluetooth > Csatlakoztatasi ri-
asztas > Be pontot.

Bluetooth funkcio

kikapcsolasa

+ A Forerunner féképerny6n valasszuk
a Menii > Beallitasok > Bluetooth >
Allapot > Ki pontot.

*Az okostelefon hasznalati Utmuta-
téjaban tajékozodjunk a Bluetooth-
funkcio kikapcsolasanak madjarol.
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Connect IQ funkciék

A Garmin Connect Mobile alkalmaza-
son keresztlil a Garmintol vagy mas
kiils§ fejleszt6tél szarmazd Connect
IQ bévitményeket adhatunk a készu-
lékhez.

Ora szamlapok: egyedi megjelenést
adhatunk az érénak.

Adatmezdk: olyan Uj adattipusokkal
bévithetjik a késziléket, melyek a
mérdk altal kdzolt adatokat, a végzett
tevékenységet, illetve a naplé tartal-
mat teljesen Uj szemszogbdl mutatjak
be. A Connect IQ adatmezéket a gya-
ri funkciokhoz és képerny6khoz gond
nélkil hozzarendelhetjik.

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

Alkalmazasok: interaktiv funkciok-
kal bdvitik az érat, pl. Uj szabadtéri és
sport tevékenységekkel.
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Connect 1Q funkciok letoltése
Amennyiben a Connect 1Q funkcio-
kat a Garmin Connect Mobile alkal-
mazason keresztll kivanjuk letdlte-
ni, elészor parositsuk a Forerunnert
egy kompatibilis okostelefonnal, me-
lyen futtassuk a Garmin Connect Mo-
bile alkalmazast.
1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas menijében valasszuk a
Connect IQ Store pontot.

2. Valasszuk ki a Forerunner készi-
|éket.

3. Vaélasszuk ki a kivant Connect 1Q
funkciot.

4. Kovessuk a képernyén megjelend
utasitasokat.

Connect IQ funkcidk

let6ltése szamitégéprol

1. USB-kabellel csatlakoztassuk a
készliléket a szdmitogéphez.

2. Lépjlink fel a www.garminconnect.
com oldalra.
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3. Az eszkdzok kezelésére szolgald
ablakban valasszuk a Connect 1Q
Store pontot.

4. Vaélasszuk ki a kivant Connect 1Q
funkcidt.

5. Vélasszuk a Send to Device pon-
tot, majd kovessiik a képernydn
megjelend utasitasokat.

Edzésnaplé

Az edzésnapld tarolja az idét, a tavol-
sagot, a kaldriat, az atlagos tempot, a
sebességet, a kor adatokat, valamint
az optionalis ANT+ mérék altal szol-
galtatott adatokat.

NE FELEDJUK! Amikor a késziilék
memdridja megtelik, az Uj adatok min-
dig a legrégebbi adatokat irjak felll.
Az adatokat rendszeresen toltstk fel
a Garmin Connect fiokba.

Edzésnaplé megtekintése
1. Vélasszuk a Menii > El6zmény >
Tevékenységeket.
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2.A A vagy V gombokkal Iéptethe-
tink a mentett tevékenységek ko-
z0tt.

. Vélasszunk egy tevékenységet.

. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek
kozil:

* Részletek: a tevékenység részle-
tes adatainak megtekintése.

+ Korok: a korok adatainak meg-
tekintése.

+ Zonaban toltott ido: az egyes pul-
zustartomanyokban eltoltott id6t
mutatja.

+ Torlés: a kivalasztott tevékeny-
ség torlése.

Az egyes pulzus-

tartomanyokban eltoltott ido

megtekintése

Az egyes pulzustartomanyokban el-

toltott id6 megtekintéséhez elészor

pulzusmérd hasznalata mellett el kell
végeznlink egy edzést, majd végil el
kell mentenlink az edzés adatait.

B W
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1. Vélasszuk a Menii > El6zmény >
Tevékenységeket.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.

4. Vélasszuk a Zoénaban toltott id6
pontot.

Osszesitett adatok

megtekintése

A késziiléken tarolt tevékenységek

Osszesitett tavolsagat és idejét is

megtekinthetjiik.

1. Vélasszuk a Menii > El6zmény >
Osszesitéseket.

2. Amennyiben szlikséges, adjuk meg
a tevékenyseég tipusat.

3. Vélasszunk, hogy heti vagy havi
Osszesitést kivanunk-e megtekin-
teni.

Napl6 torlése

1. Vélasszuk a Menii > El6zmény >
Opciokat.

2. Vélasszunk az alabbi lehetdségek
kozl:
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+Az Osszes tevékenység torlé-
se ponttal az dsszes tevékenysé-
get tordljiik a naplobol.

* A Osszesitések nullazasa a ta-
volsag és id6 dsszesitéseket nul-
lazzuk.

NE FELEDJUK! Az utébbival tevé-
kenységet nem torllink.
3. Hagyjuk jova a torlést.

Adatkezelés

JEGYEZZUK MEG! A késziilék nem
kompatibilis a Windows® 95, 98, Me,
NT®, XT operaciés rendszerekkel.
Ugyancsak nem kompatibilis a Mac®
0OS 10.3 és korabbi verzidkkal.

Fajlok torlése

Figyelem!

A Forerunner memdridja fontos rend-
szerfajlokat tartalmaz, melyeket nem
szabad letorélnink. Ha nem ismer-
jlik egy fajl rendeltetését, ne téréljik
le azt.
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1. Nyissuk meg a Garmin meghajt6t
vagy kétetet.

2. Ha szlikséges, nyissuk meg a map-
pat.

3. Jeldljuk ki a fajlt.

4. Nyomjuk meg a Delete gombot a
szamitogep billentylizetén.

USB-kapcsolat bontasa

Amikor végeztink a fajlkezeléssel,

bontsuk az USB-kapcsolatot. Ameny-

nyiben az eszkdz cserélhetd hattértar-

ként van csatlakoztatva, az adatvesz-

tés elkerilése érdekében az alabbi

biztonsagi protokoll szerint bontsuk a

kapcsolatot. Mobil eszkdz esetén erre

nincs szlikség.

1. Végezzik el az alabbi miveletet:

+ Windows szamitogépeken kattint-
sunk a Hardver biztonsagos el-
tavolitasa = ikonra.

* Macintosh szamitdgépen huzzuk
akteteta  kukara,
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2.Hlzzuk ki az USB-kabelt a
Forerunnerbdl és a szamitégép-
bél is.

Adatok feltoltése

a Garmin Connect fiokba

Atfogo elemzés céljabol feltdlthetjiik

az edzési adatokat a Garmin Connect

fiokunkba. A tevékenységeket térké-

pen tekinthetjik at, valamint az ada-

tokat meg is oszthatjuk baratainkkal.

1. USB-kabellel csatlakoztassuk a
Forerunnert szamitogéplinkhoz.

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

3. Kdvesslk a képernydn megjelend
utasitasokat.

Garmin Connect

A Garmin Connect internetes kdzos-
ségi oldalon kdnnyedén tarolhatjuk és
elemezhetjlik az edzés adatait, sot,
ezeket meg is oszhatjuk masokkal. Le-
gyen sz6 barmely sportagrol, futas-
rél, gyaloglasrdl, Uszasrdl, kerékpa-
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rozasrol, tarazasrol, triatlonozasrdl, a
Garmin Connect oldalon kénnyedén
rogzithetjilk mozgasan gazdag életvi-
teliink fontosabb eseményeit. A www.
garminconnect.com/start oldalra fel-
Iépve ingyenesen hozhatunk létre fio-
kot.

Edzési adatok tarolasa: az edzést
befejezve, majd annak adatait a
Forerunneren elmentve, feltdlthetjiik
az adatokat a Garmin Connect oldal-
ra, ahol addig taroljuk azokat, ameddig
csak kivanjuk.

Edzési adatok kielemzése: szdmos
adat felhasznalasaval, pl. id6, tavol-
sag, pulzusszam, elégetett kaldria, Ié-
pésszam, futasi dinamika alapjan rész-
letesen elemezhetjik tevékenységiin-
ket. Felliinézetbél, térképen tekinthet-
juk meg a futds soran bejart utat, a
tempd, sebesség valtozasait grafiko-
nos szemléltetd abrak mutatjak be, va-
lamint egyedi jelentéseket allithatunk
Ossze.
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NE FELEDJUK! Egyes adatokhoz
kiilén megvasarolhatd kiegészitd (pl.
specialis pulzusmérd) szikséges.

ccnnect

#) 6 Training Run #

604mi 5253

Edzés megtervezése: edzési célt
tlzhetlink ki, valamint napi bontasu
edzési terveket tolthetiink le.
Fejlédés nyomon kovetése: nyo-
mon kovethetjik a napi |épésszamot,
illetve baréti jellegil versenyeket indit-
hatunk ismer&seinkkel, célokat t{izhe-
tunk ki.

Beadllitasok kezelése: a Garmin
Connect fiokon keresztil is beallithat-
juk Forerunner késziilékiinket.
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Edzési adatok megosztasa: csatla-
kozhatunk baratainkhoz tevékenysé-
geink él6 kovetéséhez, vagy mas ko-
z0sségi oldalakon linkeket posztolha-
tunk, melyeken keresztil tevékenysé-
glink elérhetévé valik.

Connect 1Q store elérése: alkalma-
zasokat tolthetlink le, éra szamlapo-
kat, adattipusokat, widgeteket tolthe-
tink le.

Navigacio
A GPS-alaput navigacios funkciok ré-
vén a bejart (lefutott, lekerékparozott)
utat térképen tekinthetjik meg, he-
lyeket menthetlnk el, illetve a készi-
Iék képes visszanavigalni a kiindulasi
pontig.

Térkép hozzaadasa

A térképet egy tevékenység profil ré-
szeként, az adatképernyd sorba il-
leszthetjiik be.

1. Valasszunk egy tevékenység pro-
filt.
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2. Valasszuk a Menii > Tevékeny-
ség beallitasok > Adatképer-
nydk > Térkép > Allapot > Be
pontot.

Térkép funkcidk

Amikor a szamlalét elinditjuk és moz-
gasba lendllink, a térképen egy fe-
kete vonal mutatja az altalunk bejart
utat.

Eszak égtdj jelz6 (északi irany).

Pillanatnyi poziciénk és haladasi
iranyunk.
Nagyitasi [épték.

® O
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Aktualis hely megtekintése

és elmentése

Hely megtekintéséhez és megjeldlé-

séhez él6 miholdas kapcsolat szik-

séges.

A hely egy pozicid, egy pont, amelyet

eltarolunk a készilékben. Amennyi-

ben egy adott helyhez késébb vissza

kivanunk térni, vagy egy tereptargyat

meg kivanunk jel6lni a térképen, jeldl-

juk meg az adott helyet.

1. Menjiink arra a helyre, melyet el ki-
vanunk tarolni.

2. Nyomjuk meg a V gombot a térkép
megtekintéséhez.

3. Nyomjuk meg hosszan a A gombot.

4. Valasszuk a Hely mentése pontot.

Atérképen megjelenik a pozicid, vala-

mint a datum és idé.

Hely szerkesztése

Modosithatjuk a mentett hely nevét.

1. Vélasszuk a Menii > Navigacio >
Mentett helyek pontot.
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2. Valasszunk egy helyet.

3. Valasszunk a Név pontot.

4. Mddositsuk a nevet, majd valasz-
szuk a V/-t.

Hely torlése

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

2. Vélasszunk egy helyet.

3. Valasszunk a T6rél > ¢/-t.

Aktualis poziciénk
magassaganak és
koordinatainak megtekintése
TIPP! Az alabbi eljaras egy alterna-
tiv mddja aktudlis pozicidnk mentésé-
nek, illetve tovabbi adatokat jelenithe-
tlink meg aktualis pozicionkral.
1. Vélasszuk a Menii > Navigacio >
Hol vagyok? pontot.
Aktudlis pozicionk adatai megjelen-
nek, amennyiben van é16 miholdas
kapcsolat .
2. Amennyiben sziikséges, valasszuk
a Hely mentése pontot.
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Navigacié mentett hely felé
Navigécio6 inditdsahoz €16 miiholdas
kapcsolat szikséges.

1. Valasszuk a Menii > Navigacio6 >
Mentett helyek pontot.

2. Vélasszuk ki a kivant helyet.

3. Vélasszuk a Menj! pontot.

Az irénytl képernyd jelenik meg. A
nyil a mentett hely felé mutat.

4. A [P gombbal inditjuk a szamla-
16t, és megkezdhetjiik a tevékeny-
séget.

Navigacio vissza

a kiindulasi helyhez

NE FELEDJUK! A funkcié csak ab-

ban az esetben mikodik, ha a teve-

kenység kezdetétdl van €6 miiholdas
kapcsolat, a szamlalot elinditottuk és

a tevékenységet megkezdtiik.

Atevékenység soran barmikor vissza-
térhetlink a kiindulasi helyhez. Példa-
ul amennyiben egy ismeretlen varos-
ban futunk, és nem tudjuk, miként ju-
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tunk vissza a szallodaba, visszanavi-
galhatunk a kiindulasi helyhez. A funk-
ci6 nem mindegyik tevékenységhez
elérhetd.

1. Nyomijuk le hosszan a A gombot.
2. Valasszuk a Menii > Vissza a ki-
indulashoz pontot.
Az iranytl megjelenik.
3. Haladjunk tovabb.
Az iranytl a kiindulasi hely felé
mutat.
TIPP! A pontos navigacié érde-
kében abba az iranyba tartsuk
a késziiléket, amerre haladnunk
kell.
Palyak
A Garmin Connect fiokbdl letdlthetlink
egy palyat a készllékre. Miutan ez a
készllék memoriajaban eltarolasra
kerlilt, a késziiléken navigalhatunk a
palya mentén. A palyak révén egy ko-
rabban elmentett, szamunkra tetsze-
t6s palyat Ujra letekerhetiink, pl. egy
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kerékparos Utvonalat, amely munka-
helylinkre visz be. Ezen fellil egy mar
megtett utvonal mentén prébalhatjuk
megismételni vagy fellilmuini korabbi
teljesitményiinket. Példaul ha az ut-
vonalat korabban 30 perc alatt tettik
meg, a virtudlis edzbpartnerrel ver-
senyre kelve megprébalhatjuk azt 30
percen beliil megtenni.

Palya letoltése az internetrél

El8szor étre kell hoznunk egy Garmin

Connect fiokot, csak ezutan télthe-

tink le palyat.

1. Az USB-kébellel csatlakoztassuk a
készlléket szamitdgéplinkhoz.

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

3. Hozzunk létre egy Uj palyat, vagy
vélasszunk ki egy meglévét.

4.Vélasszunk a Send to Device-t
(kiildés a késziilékre).
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5.Bontsuk a kapcsolatot a sza-
mitégéppel. Kapcsoliuk be a
Forerunnert.

6. Valasszuk a Menii > Navigacio >
Palyak pontot.

7. Vélasszuk ki a palyat.

8. Valasszuk az INDULJ! pontot.

9. A]P> gombbal inditsuk a szamlalét.
A térképen megjelenik a pélya vo-
nala, valamint a képernyén tetején
az allapot adatok lathatok.

10. Igény esetén a W gombbal tovab-
bi adatképerny&ket jelenithetlink
meg.

Palya adatainak megtekintése

1. Vélasszuk a Menii > Navigacioé >

Palyak pontot.
2. Vélasszuk ki a palyat.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:
+ Térkép: a palya megtekintése a
térképen.
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* Magassag profil: a palya ma-
gassagi grafikonjanak megtekin-
tése.

+ Név: a palya nevének lekérése és
igény esetén annak mddositasa.

Palya torlése

1. Vélasszuk a Menii > Navigacio >
Palyak pontot.

2. Vélasszuk ki a palyat.

3. Vélasszuk a Torlés > Igen pontot.

Navigacio leallitasa

1. A tevékenység alatt a W gombbal
valasszuk ki a térkép vagy iranytl
képerny6t.

2. Nyomjuk meg hosszan a A gom-
bot.

3. Vélasszuk a Navigacié leallitasa
> |gen pontot.

52

ANT+ mérék
A Forerunner tobb vezeték nélkili
ANT+ mérdvel is kompatibilis. A kom-
patibilis mérdkrél és ezek beszerzé-
serdl részletesen tajékozodhatunk az
lgyfélszolgalaton.

ANT+ méro parositasa

Az elsé hasznalat alkalmaval Osz-
sze kell hangolnunk a mérét és a
Forerunnert, ezt a miveletet hivjuk
parositasnak. A kedzeti parositast ko-
vetéen a Forerunner mar automatiku-
san észleli a mérét, amint elkezdtink
futni, és a méré aktiv, valamint a hatd-
sugaron beliili tavolsagban van.

NE FELEDJUK! Amennyiben a mér
a Forerunnerrel érkezett (tartozékként
jart hozza), a parositds mar gyarilag
megtortént.

1. Régzitsik a mérét vagy vegyuk fel

a pulzusmérét.
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2. Hozzuk a Forerunnert a méréhoz

1 cm-es kdzelségbe, majd varjunk,
amig a parositas lezajlik.
Amikor a parositas sikeresen be-
fejez6dott, egy uzenet jelenik meg.
Az adatmezoket allitsuk ugy, hogy
megjelenjenek a mérd altal szolgal-
tatott adatok.

3. Amennyiben szlikséges, a Menii >
Beallitasok > Mérok és kiegészi-
ték pontot valasztva kezelhetjlik az
ANT+ méréket.

Lépésszamlalo
A Forerunner fogadja a lépésszamla-
16rél érkez6 adatokat is. Beltéri hasz-
nalat soran vagy gyenge GPS-jelek
mellett a Iépésszamlalo szolgal tavol-
sag és sebesség adatokkal. A lépés-
szamlal6 a pulzusméréhéz hasonldan
mindig készenléti allapotban van, bar-
mikor képes az adatok kildésére.

Harminc perc tétlen allapot utan (moz-
gas nélkiili idészak) a lépésszamlald
kikapcsol az elem kimélése céljabdl.
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Amikor az elem merini kezd, lizenet
jelenik meg a Forerunner kijelz6jén.
Ekkor hozzavetéleg még 6t oran keé-
pes mikddni a lépésszamlalo.

Futas a lépésszamlaléval

A futds megkezdése el6tt parosita-
nunk kell a Forerunnert és a lépés-
szamlalét (lasd az 52. oldalon).
Beltérben futva rogzithetjik a tem-
pét, a tavolsagot, lépésszamot. Sza-
badtérben futva a Iépésszamot rog-
zithetjlik a lépésszamlaloval, mig a
GPS-adatok alapjan mérhetjiik a tem-
pot és a tavolsagot.

1. Helyezzik fel a |épésszamlalét az
ahhoz kapott utasitdsoknak meg-
felelGen.

2. Vélasszuk a Futas beltérben tevé-
kenység profilt.

3. Inditsuk a futast.
Lépésszamlalé kalibralasa
Alépésszamlalo 6nmagat kalibralja. A
mért sebesség és a tavolsag adatok
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pontossaga egy par, GPS-vétel mel-
lett végrehajtott szabadtéri futassal
nagyban javithato.

Edzés teljesitménymérdvel

*Lépjunk fel a www.garmin.com/
intosports honlapra, ahol megtekint-
hetjlik mindazon ANT+ mérék lista-
jat, melyek a készllékkel kompatibi-
lisek (mint amilyen a Vector® rend-
szer).

* Tovabbi informaciok érdekében te-
kintsik meg a mér6héz tartozd
haszndlati utmutatot.

+ Allitsuk be edzési céljainknak és ké-
pességeinknek megfeleléen a telje-
sitményzdénékat.

« Elesitsiik a tartomany riasztasokat,
melyekkel értestillink arrdl, hogy el-
értiink egy adott tartomanyt.

+ Allitsuk be a teljesitményre vonatko-
z6 adatmezéket.

Teljesitményzénak beallitasa

A tartomanyok gyari alapértékek sze-

rint keriiltek felosztasra, ezért el6for-
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dulhat, hogy egyéni képességein-
ket nem fedik le megfeleléen. Ameny-
nyiben ismerjik mikodési kiszob-
teljesitményinket (FTP), megadhat-
juk azt; ekkor a Forerunner automa-
tikusan kiszamolja a zdnakat. Garmin
Connect fiokunkon keresztil egye-
di teljesitmény-tartomanyokat hozha-
tunk létre.

1. Aféképernydn valasszuk a Menii

> Sajat adatok > Felhasznaloi

profil > Teljesitménytartomanyok

> Ez alapjan pontot.
2. Vélasszunk az alabbi lehet6sé-
gek kozul:

« AWatt opciéval wattban tekinthet-
juk meg és szerkeszthetjiik a tar-
tomanyokat.

* FTP % opci6 esetén FTP-értékiink
szézalékaban latjuk az értékeket.

3. Valasszuk az FTP pontot, majd ad-
juk meg az FTP értéket.
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4. Valasszuk ki a tartomanyt, majd ad-
juk meg az egyes tartomanyok k-
szobértékét.

5. lgény szerint valasszuk ki a Mini-
mum pontot, majd adjuk meg a mi-
nimalis teljesitmény értéket.

Shimano® Di2™ valté
hasznalata
A Di2 elektronikus valtd hasznalata-
hoz el6szér parositanunk kell a valtot
és az Forerunnert (lasd az 52. olda-
lon). Az adatmezéket allitsuk be ugy,
hogy azokon a Di2 adatok jelenjenek
meg. A Forerunner az aktualis bealli-
tasi értékeket mutatja, amikor a méré
beallitasi modba kerdl.

Forgalmi viszonyok
atlatasanak segitése

a kerékparos szamara

A Forerunner készilék egytttmikodik
a Varia Vision szemiveges kijelzvel,
a Varia kerékparos okos lampakkal,
valamint a hatrafelé figyel6 Varia ra-
darral, ezzel nagyban hozzajarul ah-
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hoz, hogy a kerékparos jobban nyo-
mon kévethesse a mogotte zajlo for-
galmat. Tovabbi informaciokat a Va-
ria készlilékek hasznalati utmutatoja-
ban talalunk.

NE FELEDJUK! Varia késziilékek
parositas el6tt szikséges lehet a
Forerunner szoftverének frissitése.

Kompatibilis pulzusmérék

Akészilék a Garmin altal gyartott 6sz-
szes pulzusmérd tipussal egyuttmi-
kodik. Egyes csomagokban a kész(-
lékhez az alabbi pulzusmérdk jarnak:

* HRM-Swim kiegészit6;
* HRM-Tri kiegészitd;
* HRM-Run kiegészité.

HRM-Swim méré

A pulzusméré méretre igazitasa

Az els6, HRM-Swimmel kisért Uszas
elétt forditsunk id6t a méré megfele-
|6 méretre igazitasahoz. A méré any-
nyira szorosan kell illeszkedjen mell-
kasunkra, hogy a medence falatdl tor-
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ténd elrugaszkodas soran a helyén
maradjon.

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

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

TIPP! Normal testalkat, pdlé mé-
ret esetén (az M és XL méretek
kozott) a kozepes méretii toldd a
megfeleld.

A mérét hatrafelé felvéve konnye-
dén allithatjuk a toldén a cstszkat.
A mérét elbrefelé felvéve a mérdn
|évé cstszkat allithatjuk.

Pulzusméré felvétele
A pulzusmérét kozvetlendl bériinkre,
mellcsontunk ala helyezzik.

1.
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Valasszuk ki a megfelel pant tol-
dot.

2. A mér6t ugy helyezzik mellka-

sunkra, hogy a Garmin logo olvas-
hatéan (all6 helyzetben) legyen.
Akampo @ ésahurok @ a jobb
oldalon csatlakozzanak egymas-
hoz.

o 0

3. Vezessilk mellkasunkon korbe a

pantot, majd kapcsoljuk dssze a
kampdt és a hurkot.

Ugyeljiink, hogy a mos6 cimke ne
hajoljon elére.

4. Olyan szorosan huzzuk meg a

pantot, hogy a méré stabilan il-
leszkedjen mellkasunkon, azon-
ban a pantot ne érezzik kellemet-

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

lendl szorosnak, az a mozgasban
ne korlatozzon.

Miutan felvettiik a mérét, az készen
all az adatok mérésére, kiildésére és
tarolasara.

Tippek a HRM-Swim kiegészitd
hasznalatahoz

Amennyiben a medence fala-
tol torténd elrugaszkodas soran a
mérd lecsuszik mellkasunkon, a
pantot és a toldét hizzuk szoro-
sabbra.

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

Pulzusméré apoldsa

Figyelem!

A panton kicsapodo, felgyilemld so,
izzadtsag ronthatja a méré mérési
pontossagat.
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* Minden egyes hasznalat utan 6blit-

siik le a mérét.

* Minden hetedik hasznalatot kdvet6-

en kézzel mossuk meg a mérét. Kis
aranyban tisztitészert, pl. mosogaté-
szert hasznalhatunk.

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

* Ne tegylik a mérét mosogépbe, sza-

ritoba.

+ Amérét logatva vagy sik felliletre ki-

teritve szaritsuk.
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HRM-Tri méré

A HRM-Swim hasznalatara vonatkozd
rész ismerteti, hogy az Uszas soran
miként rogzithetjik pulzusunkat.

Uszds medencében

Figyelem!
Amennyiben a mérét kléros, vagy
egyéb vegyszerrel fertétlenitett me-
dencében hasznaljuk, a mérét a viz-
bél kivéve kézzel mossuk meg.
Amennyiben a méré ezen anyagok-
nak hosszu id6n at ki van téve, tarto-
san karosodhat.

Pulzusméré felvétele

A pulzusmérét kozvetlenil boriink-
re, mellcsontunk ala helyezzik. Elég
szorosan kell illeszkedjen ahhoz,
hogy a tevékenység soran a helyén
maradjon.

1. Amennyiben sziikséges, a pant
told6t akasszuk a méréhoz.

2. Nedvesitsiik be mindkét elektrodat
@ a pant hatoldalan, ezzel mell-
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kasunk és a jelad6 kozotti érintke-
zés stabilabba valik.

3. Ugy helyezziik fel a mérét, hogy a
Garmin logé olvashatoan (all6 hely-
zetben) legyen.

Akampo (3 és a hurok @ a jobb
oldalon csatlakozzanak egymas-
hoz.

4. \ezessik mellkasunkon korbe a
pantot, majd kapcsoljuk dssze a
kampat és a hurkot.

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

Ugyeljiink, hogy a mosé cimke ne
hajoljon elére.

Miutan felvettlik a mérét, az készen
all az adatok mérésére, kiildésére és
tarolasara.

Adattdrolds

Egy tevékenység sordn a mérd leg-
feljebb 20 dranyi adatot képes tarolni.
Amennyiben a méré memériaja meg-
telik, az Uj adatok a legrégebbi adato-
kat irjak felul.

A Forerunner készlléken egy szam-
laléval kisért tevékenységet indit-
va a méré akkor is rogziti és eltarolja
az adatokat, amikor a Forerunner ké-
sz(iléktdl eltavolodunk. Példaul olyan
fitnesz tevékenység vagy csapatja-
ték soran is mérhetjlik a pulzussza-
mot, ahol karéra viselése nem meg-
engedett. A tevékenység mentésekor
a méré automatikusan elkildi a pul-
zusszam adatokat a Forerunner ké-
szlilék felé. Az adatok feltoltésekor a
mérd aktiv allapotban kell legyen, és
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a Forerunnertdl 3 méteres tavolsagon
beliil.

HRM-Run méré

A méro felvétele

Kozvetlenil a bérfelliletre helyezzlik,

mellkasi ruhazatunk ala. Olyan szo-

rosan rogzitsik, hogy ne essen le az

edzés sorén.

1. Amennyiben sziikséges, a pant
toldét akasszuk a méréhoz.

2. Nedvesitsiik be mindkét elektrodat
®a pant hatoldaléan, ezzel mell-
kasunk és a jelado kozotti érintke-
zés stabilabba valik.
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3. Ugy helyezziik fel a mérét, hogy a
Garmin logo olvashatéan (allé hely-
zetben) legyen.

Akampo @ és a hurok @ ajobb
oldalon csatlakozzanak egymas-
hoz.

4. Vezessik mellkasunkon kérbe a
pantot, majd kapcsoljuk 6ssze a
kampot és a hurkot.

Ugyeljiink, hogy a mos6 cimke ne
hajoljon elére.

Miutan felvettiik a mérét, az készen
all az adatok mérésére, kiildésére.
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Pulzusméré apolasa

Figyelem!
A panton kicsapddo, felgyllemld so,
izzadtsag ronthatia a mér6 mérési
pontossagat.

* Minden egyes hasznalat utan 6blit-
stk le a mérét.

* Minden hetedik hasznalatot illetve
minden egyes Uszdmedencei hasz-
nalatot kdvetden kézzel mossuk
meg a mérét. Kis aranyban tisztito-
szert, pl. mosogatdszert hasznalha-
tunk.

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

* Ne tegylik a mérét mosogépbe, sza-
ritéba.

+ Amérét logatva vagy sik feliletre ki-
teritve szaritsuk.
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Javaslatok irrealis
pulzusszam adatok
megjelenése esetén
Amennyiben irredlis pulzusszdm ada-
tok jelennek meg, vagy egyaltalan
nem jelennek meg adatok, tegyik a
kdvetkezoket:

* Vigylnk fel vizet, nydlat, elektrod
gélt az elektrddokra, érintkez6 me-
zBkre.

* HUzzuk meg a pantot mellkasunkon.

* Melegitslink be tgy 5-10 percig.

« Tisztitsuk meg a pantot minden he-
tedik hasznalatot kovetden.

* Viseljuink pamut trikdt vagy nedvesit-
stk meg trikonkat edzés el6tt. M-
szélas anyag a mér6hoz dorzsoléd-
ve statikus elektromossagot kelt, és
ez zavarhatja a jeleket.

* Tavolodjunk el az erés elektromag-
neses mezOktdl, minden 2,4 Ghz-
es vezetéknélkili érzékeldtdl, mivel
ezek interferalhatnak a pulzusméré-
vel. Elektromagneses zavart okoz-
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hatnak a nagyfesziiltségli tapveze-
tékek, elektromotorok, mikrohullamu
sliték, 2,4 GHz-es vezetéknélkiili te-
lefonok, vezetéknélkili halozati pon-
tok.

Beallitasok

Felhasznaléi profil
beallitasa

Modosithatjuk a nem, a sziletési év,
magassag, suly, pulzustartomany, tel-
jesitményzona adatokat. A készlilék-
nek az edzési adatok pontos kiszami-
tasahoz van szliksége ezen adatokra.

1. Vélasszuk a Menii > Sajat adatok
> Felhasznaldi profilt.

2. Vélasszunk egy opciot.

Tevékenység profilok
A hasznélati médhoz tartozo beallita-
sokat tartalmazo profilt is létrehozha-
tunk. Példaul kildn profil szolgalhat fu-
tashoz vagy kerékparozashoz.
Amikor egy adott profilt kivalasztva
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hasznaljuk a késziléket, és egy beal-

litast modositunk, pl. adatmezét vagy

riasztast, a modositas automatikusan

az aktualis profilban ker(il rogzitésre.

Egyedi tevékenység profil

létrehozasa

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenység profilok > Uj hozza-
adasa pontot.

2. Vélasszunk egy sportagat.

3. Vélasszunk egy jeldlészint.

4. Valasszunk egy nevet, vagy adjunk
meg egy egyedi nevet.

A tdbbsz0r szerepl6 nevek egy sor-
szamot kapnak Példaul: Futas(2).
5. Vélasszunk az alabbi lehetdségek

kozil:

* Alapértelmezett hasznalata ese-
tén az Uj profil a késziilék gya-
ri alapbeallitasait alapul véve jon
létre.

+ Vagy valaszthatunk egy meglévd
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profilt, ez esetben az uj profil tulaj-
donképpen a kivalasztott korabbi
masolata lesz.

NE FELEDJUK! Egyedi multisport
profil létrehozasa esetén két vagy
tobb profilt is kivalaszthatunk, me-
lyek valtasokat is tartalmazhatnak.

6. lgény esetén valasszunk az alab-
biak kdzul:

+ Az Igen pontot vélasztva a tevé-
kenység végzése soran a GPS-
vevé bekapcsol.

*A Nem pontot valasztva a tevé-
kenység végzése soran a GPS-
vevd kikapcsol.

7. Valasszunk az alabbiak kozll:

+ ABeallitasok szerkesztése pont-
tal egyedi profil bedllitasokat hoz-
hatunk létre.

+ Kész pontot valasztva elmentjik
és aktivaljuk (hasznalatba vesz-
szuk) az Uj profilt.

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

Valtas a profilok kézott

A késziilék alapértelmezett tevékeny-
ség profilokat tartalmaz. A mentett te-
vékenység profilok mindegyikét mo-
dunkban &ll médositani.

TIPP! Az alapértelmezett profilokban
mindegyik sportaghoz egy adott jelo-
|6szin kerult hozzarendelésre.

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

2. Valasszunk egy profilt.

Tevékenység beallitasok
Adott felnasznalasi modhoz igazithat-
juk az adatmezdket, riasztasokat stb.

Adatképerny6k beallitasa

Az edzési célok és a csatlakoztatott
mérdk fluggvényében atalakithatjuk
az adatképerny6ket. Példaul megad-
hatjuk, hogy az egyik adatképerny6 a
kor tempot vagy a pulzustartomanyt
mutassa.

1. Vélasszuk a Menii > Tevékenység
beallitasok > Adatképernydk-t.
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2. Valasszunk egy képernyét.
Egyes képerny6k egyszerlien be- és
kikapcsolhatjuk.

3. Igény szerint médositsuk az adat-
mez6k szamat.

4. Valasszuk ki a modositani kivant
adatmez6t.

Riasztasok
A riasztasok segitségével adott pul-
zusszam, tempo, id6, tdvolsag, és ka-
|6ria célok és futas/séta valtasok sze-
rint edzhetlink.

Tartomany riasztasok bedllitdsa

A tartomany riasztasok figyelmeztet-
nek, ha egy adott érték a figyelt tarto-
many als6 hatarértéke ala esik, vagy
a fels6 hatarértékét tallépi. Példa-
ul bedllithatjuk a késziléket, hogy fi-
gyelmeztessen, amikor a pulzusunk a
2-es tartomany ala esik vagy megha-
ladja az 5-6s tartomanyt.

1. Vélasszuk a Menii > Tevékeny-
ség beallitasok > Riasztasok > Uj
hozzaadasa pontot.
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2. Valasszuk ki a riasztas tipusat.

A meérdktél és a tevékenység pro-
filtdl fliggben a riasztas lehet pul-
zusszam, tempd, sebesség, pedal-
utem.

3. Vélasszunk egy tartomanyt vagy
adjuk meg a kiiszobértékeket.

Minden alkalommal, amikor az érték
az also kiiszobérték ala esik, vagy a
felsé kiiszObértéket meghaladja, egy
Uzenet jelenik meg. A késztilék sipol
is vagy rezeg, amennyiben a hangos
jelzések engedélyezve vannak.
Ismétlodo riasztas bedllitasa

A készllék adott érték mérésénél,
adott kozonként ismétlédé jelleggel
riaszt. Példaul beallithatjuk a kész(-
Iéket, hogy 30 percenként figyelmez-
tessen.

1. Vélasszuk a Menii > Tevékeny-
ség beallitasok > Riasztasok > Uj
hozzaadasa pontot.
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2. Vélasszunk az alabbi lehetéségek
kozlil:
* Egyedi: valasszunk egy Uzene-
tet, majd valasszunk egy riasztas
tipust.

* Vélasszunk ki a riasztas tipust:
1d6, Tavolsag, Kaldria.

3. Adjunk meg egy értéket.

Minden alkalommal, amikor az adott
értéket elérjik, a kész(ilék figyelmez-
tet. A készllék sipol is vagy rezeg,
amennyiben a hangos jelzések enge-
délyezve vannak.

Séta/futds riasztds

Egyes futd edzéstervek tartalmaznak
adott id6kozénként esedékes lazitd
sétakat. Példaul az edzésterv szolhat
gy, hogy négy perc futast kdvetden
sétaljunk egy percet, majd ezt a szet-
tetismételjik. Afutas/séta riasztas al-
kalmazésakor az automatikus kér rajt
(Auto Lap®) funkcié is hatékonyan tud
mikodni.
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A sétalfutds riasztas kizarolag futd te-
vékenységek kivalasztasa esetén ér-
heté el.

1. Vélasszuk a Menii > Tevékenység
beallitasok > Riasztasok > Futas/
séta > Allapot > Be pontot.

3. Vélasszuk a Futasi id6 pontot,
majd adjuk meg a futé (aktiv) idét.

4. Vélasszuk a Séta id6 pontot, majd
adjuk meg a séta idét.

A késziilék a megadott id6tartamok

lejartaval sipol és rezeg, amennyiben

a hangos jelzések engedélyezve van-

nak.

Riasztds szerkesztése

1. Vélasszuk a Menii > Tevékenység
beallitasok > Riasztasok pontot.

2. Valasszuk ki a kivant riasztast.

3. Mddositsuk az értékeket, beallita-
sokat.
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Automatikus sziineteltetés
(Auto Pause®) funkcio

Az automatikus sziineteltetés funk-
ci6 megallitia a szamlalot, amikor &llo
helyzetben vagyunk vagy sebessé-
glnk egy megadott érték ala esik. A
funkcié hasznos lehet, amikor futas
kozben piros lampanal varakozunk,
vagy egyes helyeken meg kell all-
nunk, le kell lassitanunk.

NE FELEDJUK! Amikor a szamlalé

all vagy fel van fliggesztve, az adatok

nem kerllnek rdgzitésre az edzés-
naploba.

1. Vélasszuk a Menii > Tevékenység
beallitasok > Autom. sziinetelte-
tés pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozl:

+ All6 helyzetben: Megallaskor au-
tomatikusan megall a szamlalo is.

* Egyedi: A szamlalo akkor &ll meg,
amikor sebességiink/temponk a
megadott érték ala esik.
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Futas az iitemmérével
(metronémmal)

A metrondm funkci6 adott ritmusban
hangjelzéseket ad le, ezzel mankdt
ad a stabil 1épésszamu, egyenletes
futashoz.

NE FELEDJUK! A metrénom kerék-
paros vagy Uszas profilhoz nem alkal-
mazhato.

1. Vélasszuk a Menii > Tevékenység
beallitasok > Metroném > Allapot
> Be pontot.

2. Vélasszunk az alabbi lehetdségek
kodzul:

* A Percenkénti iitésszam opcio
esetén a tartani kivant percenkén-
ti 1épésszam szerinti értéket ad-
juk meg.

« Utés gyakorisag opcional az iite-
mek gyakorisagat adhatjuk meg.

+ A Hangok beallitasnal a hangjel-
zést adhatjuk meg.
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3. Igény esetén az Elézetes opcioval
meghallgatjuk a hangjelzést.

4.A ®© gombbal visszalépink a
szamlalo képernydre.

5. A]P> gombbal inditsuk a szamlalt.

6. Kezdjiink el futni.
A metroném hangjelzése automati-
kusan elindul.

7. Futas kozben a ¥ gombbal valtha-
tunk a metroném képernydre.

8.Az A gombot hosszan lenyomva
modosithatjuk a metroném bealli-
tasait.

Kor automatikus létrehozasa

tavolsag alapjan

A késziilék adott tavolsag megtéte-

lekor automatikusan Uj kort regiszt-

ral, igy a futés adott hosszusagu sza-

kaszait kdnnyen &sszehasonlithatjuk

(pl. minden 6t kilométeres szakaszt).

1. Vélasszuk a Menii > Tevékenység
beallitasok > Korok > Autom. ta-
volsag pontot.
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2. Adjuk meg a tavolsagot.

Minden alkalommal, amikor egy kort
megtesziink, egy Uzenet jelenik meg,
amely a koridét is mutatja. A készU-
Iék sipol vagy rezeg is, amennyiben
a hangos jelzések engedélyezve van-
nak.

Amennyiben szlikséges, az adatkép-

erny6k atszabasaval tovabbi kér ada-
tok jelenithet6k meg.

Adatmezok médositasa

a kort jelzo ablakban

A kort jelzd ablakban megjelené két

adatmezdben megjelend adattipust

modosithatjuk.

1. Vélasszuk a Menii > Tevékenység
beallitasok > Korok > Kor riasz-
tas pontot.

2. Vélasszuk ki a mddositani kivant
adatmez6t.

3. Igény esetén valasszuk a Néz6kép
pontot.
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Automatikus adatképernyd
valtas funkcié

Az automatikus gérgetés funkciot be-
kapcsolva a készlilék automatikusan
valtva mutatja az edzési adatképer-
ny6ket, amikor a szamlalo fut.

1. Vélasszuk a Menii > Tevékeny-
ség beallitasok > Autom. gorge-
tés pontot.

2. Valasszunk egy léptetési sebessé-
get.

GPS beallitasok mddositasa
Alapértelmezés szerint a miiholdak
helyzetének beméréséhez a készilék
a GPS-jeleket hasznalja. Széls6sé-
ges koérnyezeti viszonyok esetén vagy
a gyorsabb helyzetmeghatéarozas ér-
dekében lehetéség van a vételt a
GPS miholdak mellett a GLONASS
mihold rendszerrel bdviteni. Ennek
hatranya, hogy az akkumulator hama-
rabb lemertil, mintha csak a GPS mi-
holdas vételt hasznalnank.
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Vélasszuk a Menii > Tevé-

kenység beallitasok > GPS >

GPS+GLONASS pontot.
UltraTrac GPS-pozici6 régzités
Az UltraTrac méd hasznalatahoz el6-
szor egy par alkalommal szabadtéren
kell futnunk normal GPS vételi mod-
ban. Ezen par futas alatt a készilék
bekalibralja a funkciot.

Az UltraTrac funkci6 hosszabb idétar-
tamu tevékenységeknél hasznos. A
funkcié a GPS-vevét idészakosan ki-
kapcsolja, ezzel energiat takarit meg.
Amikor a GPS-vev6 ki van kapcsolva,
a késziilék a gyorsulasmérdvel hata-
rozza meg a sebességet és a tavol-
sagot. UtraTrac modban a sebesség,
tavolsag, nyomvonal adatok pontos-
saga lecsokken. Normal GPS-vételi
modban par futéssal javithaté az ada-
tok pontossaga.

Valasszuk a Menii > Tevékenység
beallitasok > GPS > UltraTrac
pontot.

68

TIPP! Hosszabb tevékenységeknél
egyéb energiatakarékossagi funk-
ciok is rendelkezésre allnak (79. ol-
dal).

Készenléti modba valtas
késleltetési idejének allitasa
A vérakozasi id6 funkcio a megadott
id6tartam leteltével alacsony aramfel-
vételli modba valtja at a késziiléket.
Egy verseny inditasara varva hasz-
nos lehet a funkcid, ugyanis lehetésé-
gunk van bedllitani, hogy ilyen eset-
ben milyen hosszan maradjon edzés
modban a készllék.

Valasszuk a Menii > Tevékenység
beallitasok > Késleltetés pontot.
Normal: A késziilék 5 perc tétlen al-
lapot utan valt at alacsony aramfelvé-

tellel m{ikédé karéra modba.
Hosszabbitott: A késziilék 25 perc
tétlen allapot utan valt karéra modba.
Ezen hosszabb varakozasi idét bizto-
sitd modban a két toltés kozotti ido le-
rovidilhet.
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Tevékenység figyelés
beallitasai
Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Tevékenység figyelés pontot.
Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a te-
vékenység figyeld funkciot.
Mozgas figyelmeztetés: a pon-
tos id6 képerny6n egy figyelmeztetd
sav valamint egy Uzenet jelenik meg,
hogy ideje kicsit megmozgatnunk ma-
gunkat. Amennyiben a hangjelzések
be vannak kapcsolva, a késziilék si-
pol vagy rezeg is.
Rendszerbeallitasok
Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Rendszer pontot.
* Nyelv megadasa (69. oldal).
* |dé beallitasa (69. oldal).
« Hattérvilagitas bedllitasa (70. 0.).
* Hang bedllitasok (71. oldal).
* Mértékegység bedllitasok

(71. oldal).
* Formatum bedllitasok (71. 0.).
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+ Adatrégzitési beallitasok (71. oldal).

Nyelv megadasa
Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Rendszer > Nyelv pontot.

1d6 beallitasa

Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Rendszer > Ora pontot.

Oralap: ¢éra szamlap dizajn kivalasz-
tasa.

Profil szin hasznalata: a pontos
id6 képernyd kiemelt szine meg fog
egyezni a kivalasztott tevékenység
profil kiemelt szinével.

I1d6 formatum: 12 vagy 24 ¢ras for-
matumban tekinthetjlik meg az id6t.
Automatikus beallitas: A GPS-
pozicio alapjan automatikusan is tor-
ténhet az id6 meghatérozasa, vagy
manualisan magunk is megadhatjuk
az idét.

Hattér: A hattér szinét allithatjuk feke-
tére vagy fehérre.
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ld6zonék

Minden alkalommal, amikor bekap-
csoljuk a készuléket, és miholdas
kapcsolat jon létre, a készlilék auto-
matikusan meghatarozza az idézo-
nat, amelyben tartézkodunk, valamint
a pontos idét is.

Id6 megaddsa manuadlisan

Alapbeadllitas szerint a készilék m-

holdas kapcsolat létesitésekor auto-

matikusan allitia be a pontos idét, de
lehet6ség van arra, hogy magunk,
kézzel adjuk meg az idét.

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok
> Rendszer > Ora > Automatikus
beallitas > Ki pontot.

2. Vélasszuk az 1d6 megadasa pon-
tot, majd adjuk meg a pontos idét.

Ebresztd beallitasa

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Ebresztés > Uj hozzaadasa > Al-
lapot > Be pontot.

2. Valasszuk az Id6 pontot, majd ad-
juk meg az idépontot.
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3. Valasszuk a Hangok pontot, majd
valasszunk a lehetdségek kozil.

4. Valasszuk az Ismétlés pontot,
majd valasszunk a lehetdségek ko-
zil.

Ebreszté térlése

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Ebresztés pontot.

2. Valasszuk ki az ébreszt6t.

3. Valasszuk a Torol > Igen pontot.

Hattérvilagitas beallitasa

Vélasszuk a Menii > Beallitasok >

Rendszer > Hattérvilagitast.

Gombok és riasztas: Megadhatjuk,

hogy a hattérvilagitds gombnyomas-

ra, riasztasra kapcsoljon-e be.

Csuklé forditas: Megadhatjuk, hogy

a héttérvilagitds automatikusan be-

kapcsolddjon, amikor csuklonkat ma-

gunk felé forditjuk.

Késleltetés: A hattérvilagitas kikap-

csolasanak késleltetési idejét allithat-

juk be.
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Hangjelzések beallitasa

Be- és kikapcsolhatjuk a gombnyo-

mast kisérd hangot, a riasztast jelz6

hangot, valamint a rezgést.
Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Rendszer > Hangok pontot.

Mértékegység beallitasa
Atavolsag, a tempd, a sebesség és a
suly, magassag, a hémérséklet mér-
tékegységeit adhatjuk meg.

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

2. Vélasszunk egy adattipust.

3. Vélasszunk egy mértékegységet.

Formatum beallitas
Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Rendszer > Formatum pontot.

Tempd/sebesség: megadhatjuk,
hogy a futds, kerékparozas vagy
egyeb tevékenység tempdja vagy
sebessége jelenjen-e meg. A bealli-
tas egyéb edzési beallitasokat, vala-

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

mint az edzésnaplét és a riasztasokat
is erinti.

Hét els6 napja: A heti edzésnaplo be-
allitésaként megadhatjuk, hogy me-
lyik nap legyen a hét els6 napja.
Adatrégzités beallitasa
Vélasszuk a Menii > Beallitas >
Rendszer > Adatrdgzités pontot.
Intelligens: A készlilék azokon a he-
lyeken rogziti az adatokat, ahol iranyt
valtottunk, valtozott a temponk vagy
a pulzusszamunk. A készlilék ezaltal
kevesebb pontot ment, tébb hely ma-
rad a memoridban, tébb tevékenység
adatait képes tarolni a késziilék.

M.percenként: ~ Masodpercenként
menti az adatokat a készlilék. A tevé-
kenység rendkivil részletesen rogzi-
tésre keriil, azonban sok helyet is igé-
nyel, hamar betelik a meméria.

71



Késziilék informaciok
Késziilék toltése
Figyelem!

A rozsdasodast megel6zendd, tol-
tés vagy szamitégéphez torténd csat-
lakoztatas el6tt toroljuk szérazra az
érintkezOket és az ezekhez kdzeli fe-
[Uleteket.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabel
csatlakozojat szamitdgépiink egy
szabad USB-portjahoz.

2. lllesszik a toltén 1évd érintkez6-
csapokat a készllék hatuljan 1évé
érintkez6khdz, majd a toltdesipeszt
® pattintsunk stabilan a készulékre.

3. Toltslik fel teliesen a késziiléket.

4.A @ filet benyomva levehetjiik a
tolt6t.
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M(iszaki adatok

Forerunner miiszaki adatok

Akkumulator
miikddési ido,
UltraTrac mod

Legfeljebb 24 éra.

Csuklé alapu pulzus-
méréssel legfeljebb

Akkumulator Ujratdlthets, beépitett
tipusa litium-ion akkumulator.
Akkumulator Legfeljebb 9 hét.

mikodési id6, | Teygkenység figyelés-
karoramod | g |egfeijebb 8 hét.
Tevékenység figyelés-
sel és okostelefon
értesitésekkel
legfeljebb 4 hét.
Tevékenység figyelés-
sel és okostelefon
értesitésekkel, csukld
alapy pulzusméréssel
legfeljebb 11 nap.

Akkumulator GPS modban
mikodési idd, | legfeljebb 16 ora.
sport- | GPS médban, csuklo
tevékenyseg | aapy pulzusméréssel
legfeljebb 14 éra.
GPS+GLONASS méd-
ban, csukl6 alapu
pulzusméréssel legfel-
jebb 10 dra.

21 ora.

Vizallésag 5ATM - 50 m*

Uzemi -20°C - +50°C

hémérsékleti

tartomany

Toltési 0°C - +45°C

hémérsékleti

tartomany

Radié- 2,4 GHz

frekvencia ANT+ vezeték nélkili
kommunikacios
szabvany;
Bluetooth Smart
vezeték nélkili
technoldgia

Forerunner® 735XT hasznalati Gtmutatéd

*A készllék a 50 méteres vizmélységben
jellemzé nyomasnak még ellenall (rész-

letesen lasd a www.garmin.hu/vizallo ol-
dalon).

Forerunner® 735XT hasznalati Gtmutatod

HRM-Swim és HRM-Tri
pulzusmérdk miiszaki adatai
Vizallosag 5ATM* (50 m)
Elem Felhasznalo altal
cserélheté CR2032
(3 voltos)
HRM-Swim Kb. 18 hénap (atl. heti
elem 3 6ra hasznalat mellett)
élettartam
HRM-Tri Kb. 10 hoénap triatlon
elem edzéshez (atl. napi 1
élettartam 6ra hasznalat mellett)
Uzemi -10°C - +50°C
hémérsékleti
tartomany
Réadio 2,4 GHz ANT+ vezeték
frekvencia nélkiili kommunikacios
protokoll

*A késziilék az 50 méteres vizmélységben
jellemz6 nyomasnak még ellenall (rész-

letesen lasd a www.garmin.hu/vizallo ol-
dalon).
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HRM-Run pulzusmérd

miiszaki adatai

Vizallésag 5ATM* (50 m)
Elem Felhasznalo altal
cserélheté CR2032
(3 voltos)
Elem Kb. 1 év (napi 1 dra
élettartam hasznalat mellett)
Uzemi -10°C - +50°C
hémérsékleti
tartomany
Radio 2,4 GHz ANT+ vezeték
frekvencia nélkili kommunikacios
protokoll

*Akészlilék az 50 méteres vizmélységben
jellemzé nyomasnak még ellenall (rész-

letesen lasd a www.garmin.hu/vizallo ol-
dalon).

Késziilék apolasa
Figyelem!

Ne banjunk durvan a készlilékkel, ke-
riljik az er6s razkddasokat, Ut6de-
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seket, mivel ezek a hatasok jelent6-
sen megrovidithetik a készulék élet-
tartamat.

Amikor a készilék viz alatt van, ne
nyomjuk le a gombokat.

A készlilék tisztitasahoz ne hasznal-
junk éles targyat.

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

Amennyiben a késziiléket kldr, tenger-
viz, naptej, kozmetikai szer, rovarirtd
szer, alkohol vagy egyéb er6s vegy-
szer érné, tiszta vizzel béven oblit-
siik at. Ezek az anyagok, amennyiben
hosszan érintkeznek a tokkal, tarto-
san karosithatjak azt.

Ne taroljuk olyan helyen a késziiléket,
ahol széls6séges hémérsékleti viszo-
nyoknak van kitéve, mivel ez tartésan
karosithatja a készUléket.

Forerunner® 735XT hasznalati Gtmutatéd

Késziilék tisztitasa

Figyelem!
A tolté csatlakoztatasakor az elektro-
mos érintkezékon kirakédd para, ve-
rejték még kis mennyiségben is rozs-
dasodast okozhat.

1. Enyhén szappanos vizzel megned-
vesitett ruhaval toroljlik at a készu-
|ket.

2. Toroljuk szarazra a késziiléket.

Hagyjuk a készlléket teljesen meg-
szaradni.

Felhasznal6 altal
cserélhet6 elemek
Figyelem!

Az elem cseréje soran ne hasznaljunk
éles targyakat.

Az elem perklordtot tartalmazhat,
amely rendkivil veszélyes, kornyezet-
re, egészségre artalmas anyag, ezért
az elem selejtezése soran kornyezet-
barat modon jarjunk el, ne dobjuk la-

Forerunner® 735XT hasznalati Gtmutatod

kossagi hulladéktaroléba az elemeket,
kezeljiik veszélyes hulladékként.

Az elemek gyermekek kezébe nem
kertlhetnek.

Az elemeket soha ne vegyiik szajunk-
ba. Amennyiben lenyeljlik az elemet,
azonnal forduljunk orvoshoz.
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Elemcsere a pulzusmérében

1. Huzzuk le a kdpenyt (D a kdzponti
méré egysegrol.

2. Kis csillagcsavarhuzoval csavaroz-
zuk ki az egység elején talalhato
négy csavart.

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

4. Varjunk 30 masodpercet.

5. Helyezzik az uj elemet a két mi-
anyag fil @ ala ugy, hogy pozitiv
pdlusaval felfelé nézzen.

NE FELEDJUK! Ne veszitsiik el és
ne karositsuk az O-gy(ir(t.
Az O-gy(r(i végig a miianyag gy(ri
kiils6 pereme koriil legyen.
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6. Helyezzik vissza az ellilsé fedelet,

majd csavarjuk vissza a négy csa-
vart.
Figyeljlink a fedél forgatasara. A ki-
allo csavar @ az ehhez tartozo ki-
emelkedd furatba kell ker(ljén a fe-
dél elején.

7. Helyezzilk vissza a kdpenyt.

Elemcserét kovetéen el6fordulhat,

hogy a mérét és a Forerunnert Ujra kell

parositanunk.

Hibaelharitas
Terméktamogatas,
frissitések
A Garmin Express™ szoftver az alab-
bi szolgaltatasokhoz biztosit hozzafé-
rést:

* regisztracio,
* hasznalati utmutatok,
« szoftverfrissitések,

* Garmin Connectre torténd adatfel-
toltés.

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

Tovabbi tudnivalok

A Garmin alabbi weboldalain tovab-
bi informéaciokat talalunk a termékrdl.
* www.garmin.com/intosports;

* www.garmin.com/learningcenter.
Kiegésziték beszerzésével kapcsola-
tosan forduljunk a Garmin Ggyfélszol-
galathoz.

Miiholdas kapcsolat

létesitése

A miholdakrol érkezd jelek vételé-

hez tiszta ralatasra van szilkség az

égboltra. A datum és az id6 a GPS-

adatok alapjan automatikusan kertll

beallitasra.

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

2. Varjunk, amig létrejon a miholdas
kapcsolat. Ez 30-60 masodpercet
vehet igénybe.

TIPP! Ezen id6tartam alatt lehetd-
leg maradjunk egy helyben.

Forerunner® 735XT hasznalati Gtmutatod

GPS-vétel minéségének

javitasa, miiholdas

kapcsolat létesitésének

gyorsitasa

* |d6szakosan végezziik el az adatfel-
téltést a Garmin Connect fiokba. Ezt
kétféleképp is megtehetjiik.

o USB-kébellel csatlakoztassuk a
Forerunnert egy olyan szamito-
géphez, melyen futa Garmin Exp-
ress alkalmazas.

o Csatlakoztassuk a Forerunnert
Bluetooth Smart funkciéval ella-
tott, kompatibilis okostelefonon
futd Garmin Connect Mobile al-
kalmazashoz.

Amikor a készllék a Garmin
Connect fiokra felcsatlakozik, a mi-
holdak helyzetére vonatkozo adatok
is letoltésre kerlilnek, melyek lehe-
tévé teszik, hogy a miholdas kap-
csolat gyorsabban |étrejojjon.
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* VigyUk a késziiléket szabadtérre, ta-
vol magas éplletektd|, faktol.

* Par percig maradjunk mozdulatlanul.

Késziilék ujrainditasa

lefagyas esetén

Amennyiben a készlilék nem reagal a

gombnyomasra, valészinileg ujra kell

inditanunk. Ezzel a felhasznaloi ada-

tok nem térlédnek.

1. Tartsuk lenyomva a () gombot tigy
15 masodpercig.

A készllék kikapcsol.

2. Nyomijuk le a () gombot tgy egy
masodperc hosszan a készlilék be-
kapcsolasahoz.

Felhasznal6i adatok
torlése

A készillék a gyari alapbedllitads sze-
rinti allapotba all vissza.

NE FELEDJUK! Az 6sszes felhaszna-
|6 altal betaplalt adat torlédik, azonban
a napld teljes tartalma megmarad.
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1. Nyomijuk le hosszan a (") gombot.

2. Az Igen pontot valasztva kapcsol-
juk ki a kész(iléket.

3. Nyomjuk le hosszan a (e gom-
bot, kdzben a Q) gombot hosszan
lenyomva kapcsoljuk be a kész(-
[éket.

4. Valasszuk az lgen pontot.

Gyari allapot visszaallitasa
A késziilék a gyari alapbeallitas sze-
rinti llapotba all vissza, az dsszes
felhasznaldi adat és a napl6 is tor-
16dik.

Vélasszuk a Menii > Beallitasok >
Rendszer > Gyari allapot vissza-
allitasa > Igen pontot.

Késziilékadatok
megtekintése

A késziilék egyedi sorozatszamat,
a szoftver verziészamat, valamint a
felnaszndloi szerzdést tekinthetjik
meg.

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

Vaélasszuk a Menii > Beallitasok >
Rendszer > Névjegy pontot.

Szoftver frissitése

A rendszerszoftver frissitéséhez ren-

delkezniink kell Garmin Connect fi-

okkal, valamint le kell tolteniink a

Garmin Express alkalmazast.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a
Forerunnert szamitégépinkhéz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver el-
érhetd, a Garmin Express letolti azt
a Forerunnerre.

2. Kdvesstik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

3. Amig a frissités tart, ne csatlakoz-
tassuk le az USB-kabelt se a sza-
mitégéprdl, se a Forerunnerrdl.

Energiatakarékos

hasznalat

* Csokkentstik a hattérvilagitas kés-
leltetési idejét.

* Csokkentstik a karéra modba torté-
né valtas késleltetési idejét.

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

* Kapcsoljuk ki a tevékenység figye-
16 funkciot.

+ Valasszuk az Intelligens adatrogzi-
tési eljarast.

* Kapcsoljuk ki a GPS+GLONASS
miholdas vételt.

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth-funkciot.

* Kapcsoljuk ki a csuklo alapu pulzus-
mérést.

A napi lépésszam nem

jelenik meg

A napi 1épésszam szamlalé minden

nap éjfélkor nullazasra kerl.
Amennyiben a szamlalé helyén
csak vonalak jelennek meg, létesit-
sink miholdas kapcsolatot, vala-
mint az idé beallitasat allitsuk auto-
matikus médba.

Hideg id6ében a késziilék
nem sipol

Hideg idében a megfeleld mikdodés
érdekében a kész(lilék automatikusan
letiltia a gombnyomast és riasztaso-
kat kisér6 hangjelzést.
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Fluggelék

Adattipusok

Egyes adatok megjelenitéséhez ANT+
kiegészitd mérbberendezés sziksé-
ges.

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

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

30 mp atl. telj — A kimeneti teljesit-
mény 30 masodperces mozgo atlaga.
30 mp atl. bal — A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlas 30 masodperces
mozgo atlaga.

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

Atl. bal telj. fazis — Az aktualis tevé-
kenységre soran a bal lab vonatko-
zban az atlagos teljesitmény leada-
si sz0g.

Atl. bal PPP - Az aktudlis tevékeny-
ségre soran a bal lab vonatkozdan az
a teljesitmény leadasi fazis cslicsszo-
ge.

Atl. PCO - Az aktualis tevékenység-
re soran a pedalfellilet kozéppont el-
tolédéas atlagértéke.

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

Atl. jobb PPP — Az aktualis tevékeny-
ségre soran a jobb lab vonatkozdan
a teljesitmény leadasi fazis atlagos
cslicsszoge.

Forerunner® 735XT hasznalati utmutato

Atlagos Iépéshossz — Az aktualis te-
vékenység soran az atlagos lépés-
hossz.

Atl. csapasseb. — Az aktualis tevé-
kenység soran az egy percre es6 kar-
csapasok atlagértéke.

Atl. csapas/h. — Az aktualis tevé-
kenység soran az egy hosszra esd
karcsapasok atlagértéke.

Atl. csapashossz — Az aktualis tevé-
kenység sorén az egy karcsapas alatt
megtett atlagos tévolsag.

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

Atl. fiigg. oszc. — Az aktudlis tevé-
kenység atlagos fliggéleges kilengé-
se.

Atlagos GCT - Az aktualis tevékeny-
ség atlagos talaj érintési ideje.
Atlagos GCT eloszlas — Az aktualis
tevékenység atlagos talaj érintési ide-
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jének eloszlasa a bal és jobb lab ko-
z6tt.

Atl. HR%Max — Az aktulis tevékeny-
seég atlagos pulzusszama a maximalis
pulzusszam szazalékaként kifejezve.
Atl. pedaliitem (futas) — Az aktulis
tevékenység atlagos iteme (lépés-
szam vagy pedalfordulat).

Atl. pedaliitem (kerékparozas) - Az
aktudlis tevékenység atlagos uteme
(Iépésszam vagy pedalfordulat).

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

Atlag SWOLF - Az aktualis tevékeny-
ségre jellemz6 atlagos SWOLF-szam.
A SWOLF-szam a hossz idejének és
a hosszhoz szlikséges csapasok sza-
manak dsszege.

Atl. teljesitmény — Az aktudlis tevé-
kenység atlagos teljesitménye.
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Atlag temp6 — Az aktualis tevékeny-
ség atlagos tempdja.

Attétel — Az elsG és hatso fogaskere-
keken a fogak széma.

Bal PPP — A bal labra vonatkozdan az
aktualis teljesitmény csucs fazis szog.
A teljesitmény csucs fazis az a szog-
tartomany, ahol a hajtéerd intenziven,
,csucs” szinten kerll kifejtésre.

Bal teljesitmény fazis — A bal lab ak-
tualis teljesitmény fazis szégtartoma-
nya. A teljesitmény fazis a pedallal
megtett kdr azon szakasza, ahol a lab
pozitiv er6t fejt ki.

Csapasok — Az aktualis tevékenység
soran megtett csapasok szama.

Csapassebesség — Az egy percre
juté csapasszam.
Csapas tavolsag — Egy csapas alatt
megtett tavolsag.

Di2 elem — A Di2 érzékel6 elemének
toltottségi szintje.
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Edzési hatas — A tevékenység hata-
sa (1.0 és 5.0 kdzott) aerobikus erdn-
létlinkre.

Eloszlas — A teljesitmény aktudlis
megoszlasa a bal és jobb lab kozott.

Els6 fokozat — ADi2 érzékeld altal ér-
zékelt elso attételi fokozat.

Eltelt id6 — A rogzitett teljes idétar-
tam. Példaul ha elinditottuk a szamla-
16t, és 10 percet futunk, majd 5 percre
megallunk, majd djra inditjuk a szdm-
lalét és djabb 20 percet futunk, az
0sszidd 35 perc lesz.

Fokozatok — Di2 mér§ szerinti elsd
és hatsd sebességfokozat.

Fiigg. oszcill. — Fiiggdleges kilen-
gés. Felsotestiink fliggbleges kimoz-
duldsanak mértéke, lépésenkénti me-
réssel, cm-ben kifejezve.
Fiiggdleges arany — A fliggdleges
oszcill&cio és a Iépéshossz aranya.
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FTP% — Az aktudlis kimeneti teljesit-
mény, mint a mikodési hatarteljesit-
mény (FTP) szazaléka.

GCT - Talaj érintési id§. Futas soran
az egyes lépéseknél az az idétartam,
amig l1&bunk a talajt érinti. Séta koz-
ben nem kertil kiszamitasra.

GCT eloszlas — A talaj érintési id6 el-
o0szlasa a bal és jobb lab kdzott.

Hatso — A Di2 érzékel6 altal meghata-
rozott hatso sebességfokozat.

Hosszok — Az aktudlis tevékenység
soran a megtett hosszok szama (me-
dencében).

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

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

1d6 nyeregben kor — Az aktualis kor

soran az (I8 helyzetben torténd peda-
lozas idStartama.

Forerunner® 735XT hasznalati Gtmutatod

1d6 allva — Az aktudlis tevékenység
soran az allo helyzetben torténé pe-
dalozas id6tartama.

1d6 allva kor — Az aktualis kor soran
az all6 helyzetben torténd pedalozas
idétartama.

Idok. tempo— Az aktudlis szakasz
(Utem) atlagos tempdja.

Id6koz hossz — Az aktudlis szakasz
alatt megtett hosszok (medence) sza-
ma.

Idokoz ideje — Az aktualis szakasz
stopperideje.
Int. atlag.psz.tart.% - Az aktudlis

Usz6 szakasz soran az atlagos tarta-
Iék pulzusszam.

Int. atlag.psz.max.% - Az aktudlis
Usz6 szakasz soran az atlagos pulzus-
szam a maximalis pulzusszam széza-
lékaban.

Int. atl.psz — Az aktualis Usz6 szakasz
soran az atlagos pulzusszam.
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Int.max.psz.tart.% — Az aktudlis Usz6
szakasz soran a tartalék pulzusszam
szazalék maximalis értéke.

Int.max.max.% - Az aktudlis Uszo
szakasz soran a maximalis pulzus-
szam szazalék maximalis értéke.
Int.max.psz. — Az aktudlis Uszd sza-
kasz soran a maximalis pulzusszam.
Int. csapasseb. — Az aktualis szakasz
egy percre jutd csapasszamanak at-
lagértéke.

Int. csapastip. — Az aktualis szakasz
aktualis Uszasneme.

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

Int. SWOLF - Az aktudlis szakasz at-
lagos SWOLF pontszama.

Intensity Factor — Az aktualis intenzi-
tas tényezéje (Intensity Factor™).
Irany — Az iranyt(i alapjan az az irany,
amely felé a késziilék mutat.
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Ismétlés BE — Az utols6 szakasz ide-
je plusz az aktualis pihendidd (meden-
cei Uszas).

Jobb PPP - A jobb Iabra vonatkozé-
an az aktualis teljesitmény csucs fazis
sz0g. A teljesitmény csucs fazis az a
szbgtartomany, ahol a hajtéerd inten-
ziven, ,csucs” szinten keril kifejtésre.
Jobb teljesitmény fazis — A jobb lab
aktudlis teljesitmény fazis szdgtarto-
manya. A teljesitmény fazis a pedallal
megtett kor azon szakasza, ahol a lab
pozitiv erét fejt ki.

Kalériaszam — Az elégetett kaldria
6sszmennyisége.

Kor bal telj. fazis — Az aktualis kor
soran a bal 1ab vonatkozdan az atla-
gos teljesitmény leadasi szog.

Kor bal PPP — Az aktualis kér soran a
bal Iab vonatkozdan az a teljesitmény
leadasi fazis cstcsszoge.

Kor Iépés hossz — Az aktualis kor atla-
gos lépés hossza.
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Kor eloszlas - Az aktudlis kérre vo-
natkozdan a teljesitmény atlagos meg-
oszlasa a bal és jobb lab kézott.

Kor fiigg. arany — Az aktudlis kérben
a lépés hossz és a fiiggéleges oszcil-
lacio atlagos aranya.

Kor fiigg. oszcill. — Az aktudlis kér at-
lagos fiiggdleges kilengése.

Kor GCT —Akorre jellemz6 atlagos ta-
|aj érintési idd.

Kor GCT eloszlas — A korre jellemz6
atlagos talaj érintési id6 eloszlasa a bal
és jobb lab kozott.

Kor HR%Max — Az aktudlis korre jel-
lemzé atlagos pulzusszam a maxima-
lis pulzusszam szézalékaban.

Kor int. id6 — Az utolsd befejezett sza-
kasz stopperideje.

Koér psz.tart.% — Az aktudlis korre jel-
lemz§ atlagos pulzusszam a maxima-
lis pulzusszam szazalékaban.

Koridé — Az aktualis kor stopperideje.
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Kor jobb telj. fazis — Az aktualis kor
soran a bal lab vonatkozoéan az atla-
gos teljesitmény leadasi sz0g.

Kor jobb PPP - Az aktudlis kor so-
ran a bal 1ab vonatkozéan az a telje-
sitmény leadasi fazis cslcsszoge.

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

Kor NP - Az aktualis kor atlagos szab-
vanyos teljesitménye (Normalized
Power).

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

Kor pedaliiteme (futds) — Az aktualis
kor atlagos Uteme (Iépésszam vagy
pedalfordulat).

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

Kor pulzus — Az aktualis kor atlagos
pulzusszama.
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Korsebesség — Az aktualis kor se-
besség atlagértéke.

Kor teljesitmény — Az aktualis kor at-
lagos teljesitménye.

Kortempd — Az aktudlis kor atlagos
tempdja.

Kortavolsag — Az aktualis kor alatt
megtett tavolsag.

Lépéshossz — Az egyik talaj érintési
ponttdl a kovetkezd pontig mért tavol-
sag méterben kifejezve.

Magassag — Aktudlis pozicionk ten-
gerszint feletti vagy alatti magassaga.
Max 24 6ra — A legutébbi 24 6raban
mért legmagasabb hémérséklet.
Max. kor teljesitmény — Az aktuals
korre jellemzé legnagyobb teljesit-
mény.

Max. sebesség — Az aktuals tevé-
kenységre jellemzd legnagyobb se-
besség.
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Max. teljesitmény — Az aktuals teve-
kenységre jellemzd legnagyobb telje-
sitmény.

Min 24 6ra — A legutébbi 24 6raban
mért legalacsonyabb hémérséklet.

Munka — Az Osszesitett elvégzett
munka (leadott teljesitmény) kilojoule-
ban.

Napkelte — A napkelte GPS pozici-
onkban jellemz6 idépontja.

Napnyugta — A naplemente GPS po-
zicidnkban jellemzé idépontja.

NP — Az aktudlis tevékenység szabva-
nyositott teljesitménye (Normalized™
Power).

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

PCO - Pedalfeliilet kézépponti elto-
|6dés. A pedalfeliiletnek azon pontja,
ahol az er6 kifejtésre kertil.
Pedalgord. — A pedalozas egyenle-
tessége. Azt mutatja, hogy a kerék-
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paros mennyire egyenletesen fejt ki
er6t a pedalra egy adott pedalfordu-
lat alatt.

Pedaliitem — A percenkénti |épés-
szam (futas) vagy a pedalkar fordulat-
szama (kerékparozas).
Pihenésid6zité — Az aktudlis pihend
szamlaloja (medencei Uszas).
Pontos id6 — Az aktudlis pozici6 és
id6 beadllitasok szerinti pontos idé.
Pulzusszam- Szivritmusunk  sziv-
dobbanas / perc szerint. Pulzusméré
parositasa és hasznalata szlikséges.

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.

Pz.sz.max% - Pulzusszdm a maxi-
malis pulzusszam szazalékaban.

Sebesség — Az aktudlis haladasi se-
besség.
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Stopper — A stopper szamlalé aktua-
lis ideje.

Tavolsag — Az aktudlis tevékenység
soran eddig megtett tavolsag.
Teljesitmény — Az aktudlis teljesit-
mény wattban kifejezve.
Teljesitmény allapot — erénléti alla-
potunk, fizikai teljesitdképességiink
valds idejl kiértékelése.
Teljesitmény/tomeg — Az aktudlis tel-
jesitmény watt/kg-ban kifejezve.
Teljesitményzdona — Az aktudlis telje-
sitmény-tartomany (1-7) az FTP vagy
egyedi bedllitas szerint.

Temp6 - Az aktudlis tempo.

Tengeri seb. — Az aktudlis sebesség
csomoban kifejezve.

Tengeri tav — Tengeri méterben vagy
labban kifejezett tavolsag.

TSS — Az aktudlis tevékenység edzé-
si stressz szama. (Training Stress
Score™).
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U. csapashossz — Az utolsd befeje-
zett hossz teljes csapasszama.

U. csapasseb. h. — Az utolsé befeje-
zett hossz egy percre jut6 csapassza-
manak atlagértéke.

U. csapastip. h. — Az utols6 befeje-
zett hossz Uszasneme.

U. int. csapas/hossz — Az utols6 be-
fejezett szakasz soran az egy hosszra
juté csapasok atlagos értéke.

U. int. SWOLF — Az utolsé befejezett
szakaszra jellemzd atlagos SWOLF-
szam. A SWOLF-szam a hossz idejé-
nek és a hosszhoz szilkséges csapa-
sok szamanak 0sszege.

U. int. csapasseb. — Az utolso befe-
jezett szakasz egy percre jutd csapas-
szamanak atlagértéke.
U.hossz.temp6 — Az utols6 befejezett
hossz atlagos tempdja.

Ut. kér NP — Az utols6 kér szab-
vanyos teljesitménye (normalized
power).
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Ut. kor pedaliitem (kerékparozas) —
Az utols¢ befejezett kdrre jellemzd at-
lagos pedafordulatszam.

Ut. kor pedaliitem (futas) — Az utol-
s6 befejezett korre jellemzd atlagos
|épésszam.

Utolsé koridé — Az utolsé befejezett
kor stopperideje.

Utolsé kortav — Az utolsd befejezett
kor soran megtett tavolsag.

Utols6 kor seb. — Az utols6 befeje-
zett kor atlagos sebessége.

Utols6 kortempd — Az utolso befeje-
zett kor atlagos tempoja.

Utols6 kor teljesitmény — Az utols6
befejezett kor atlagos teljesitménye.
Utols6 SWOLF ho - Az utolsé me-
dencehossz atlagos SWOLF szama.
Zonaban toltott idé — Az egy pulzus-
szam vagy teljesitmény tartomanyok-
ban elt6ltott idStartamok.
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Garmin tgyfélszolgalat

Ha barmilyen probléma Iépne fel a ké-
sz(ilék hasznalata soran, vagy kérdé-
se volna, kérjlk hivja a Navi-Gate Kift.
lgyfélszolgalatat a 06 1 801 2830-as
telefonszamon, vagy kiildjon levelet a
support@navigate.hu email cimre.

Szoftver felhasznaloi
szerz6dés

A FORERUNNER® 735XT HASZNA-
LATBA VETELEVEL A FELHASZNA-
LO Az ALABBI SZERZODESBEN
FOGLALT FELTETELEKET KOTE-
LEZONEK TEKINTI MAGARA NEZ-
VE. KERJUK FIGYELMESEN OL-
VASSAK AT AZ ALABBI SZERZ0-
DEST.

A GARMIN egy korlatozott hasznalati
engedélyt biztosit a készllékbe be-
épitett szoftverhez (a tovabbiakban:
Szoftver), és ennek normal mikodte-
téshez. Tulajdonjog és szerz6i jogok a
GARMIN-nal maradnak.

A Felhasznalé tudomasul veszi, hogy
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a Szoftver a GARMIN tulajdonat ké-
pezi, valamint az Egyesilt Amerikai
Allamok szerzéi jogi torvényének és
mas nemzetkdzi szellemi termékre
vonatkozd egyezmények védelme
alatt all. A Felhasznal6 tudomasul ve-
szi, hogy a Szoftver rendszere, felépi-
tése és kddja a GARMIN nagyértéki
szakmai-ipari titkait képezik, és a for-
raskod a GARMIN ipari titka marad. A
Felhasznalé koételezi magat, hogy a
Szoftvert vagy annak részét nem mo-
dositja, nem kddolja ki illetve vissza,
tovabba nem haszndlja alapul mas
eszkozhoz. A Garmin altal nem tamo-
gatott, nem eredeti térképek haszna-
lata esetén a GPS készilékek
problémamentes mikodése nem ga-
rantdlhatd. A Felhasznald kotelezi
magat, hogy nem exportalja, vagy
reexportaja a Szoftvert egyetlen or-
szagba sem, megsértve az Amerikai
Egyesiilt Allamok kiviteli ellendrzési
torvényeit.
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BSD 3 felhasznaloi
szerzodés

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

Minden jog fenntartva.

A forgalmazas és hasznalat akar for-

ras, akar binaris formaban, akar at-

alakitassal, akar anélkdl torténik, az
alabbi feltételek teljesiilése esetén
megengedett:

*A forraskdd forgalmazasa esetén
megtorténik a fenti, szerz6i jogokra
vonatkozo jelzés feltiintetése, ezen
felll az alabbi kikotések, feltételek
listajanak, valamint az alabbi fele-
I6sség elharitasi nyilatkozat feltlin-
tetése.

* Abinaris forméban térténd forgalma-
zas soran a binaris formanak eld kell
allitania a fenti, szerz6i jogokra vo-
natkozo jelzést, ezen felll az alab-
bi kikotések, feltételek listajat, vala-
mint az alabbi felelésség elharita-
si nyilatkozatot és/vagy a forgalma-
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zassal egyditt jard egyéb anyagokat.
+ Kilon el6zetes, irasba foglalt enge-
dély nélkil sem a szerzd, sem bar-
mely egyittm({kddd fél neve nem
kerlilhet felhasznalasra a jelen szoft-
verbdl szarmaztatott termékek ta-
mogatasahoz, reklamozasahoz.

A SZOFTVERT A SZERzZO! JOG-
TULAJDONOSOK VALAMINT AZ
EGYUTTMUKODO FELEK ,UGY
AHOGY VAN’ FORMABAN BO-
CSATJAK FELHASZNALASRA, ES
BARMINEMU {ROTT VAGY HALL-
GATOLAGOS JOTALLAS (IDEERT-
VE DE NEM KIZAROLAGOSAN
A KERESKEDELMI VAGY ADOTT
CELU HASZNALATRA VONATKO-
ZO HALLGATOLAGOS JOTALLAST)
MEGTAGADNAK. A SZERZOI JOG-
TULAJDONOS ES EGYUTTMUKO-
DO FELEK SEMMILYEN KORUL-
MENYEK KOZOTT SEM VALLAL-
NAK FELELOSSEGET BARMILYEN
KOZVETETT, KOZVETLEN, VELET-
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LENSZERU, KULONLEGES, EGYE-
DI VAGY KOVETKEZMENYSZERU
KARERT (IDEERTVE DE NEM KiI-
ZAROLAGOSAN A HELYETTESITO
JAVAK ES SZOLGALTATASOK BIz-
TOSITASAT, HASZNALAT KIESEST,
ADATVESZTEST,  PROFITVESZ-
TEST VAGY EGYEB UZLETI TE-
VEKENYSEG MEGSZAKITASAT),
FUGGETLENUL ATTOL, HOGY
BARMILYEN EGYEB FELELOSSE-
Gl VISZONY, ELMELET MIT ALLIT,
ALAPULJON EZ AKAR SZERZO-
DESES, OBJEKTIV FELELOSSEG-
VALLALASON, VETKES CSELEK-
MENYEN (IDEERTVE A GONDAT-
LANSAGOT VAGY EGYEB CSE-
LEKMENYT), AMELY A SZOFTVER
HASZNALATABOL BARMILYEN MO-
DON EREDEZTETHETO, MEG AB-
BAN AZ ESETBEN SEM, HA ILYEN
JELLEGU KARESEMENY BEKO-
VETKEZTERE ELOZETESEN SZA-
MITANI LEHETETT.
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Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat, mér-
hetjiik és javithatjuk kondicionkat a ko-
vetkez6 elvek szerint:

* Pulzusunk jél jellemzi az edzés in-
tenzitasat.

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

* Ismerve pulzustartomanyunkat, meg-
akadalyozhatjuk a tuledzeést és csok-
kenthetjlik a sértilés kockazat.

Amennyiben ismerjik maximalis pul-

zusszamunkat, megadhatjuk azt a

Forerunner beallitasai kozott, ekkor a

készillék kiszamolja a kiilonféle edzési

célokat szolgalo pulzustartomanyokat.

Ha nem ismerjlik maximalis pulzus-
szamunkat, alkalmazzuk az interneten
fellelheté valamelyik kalkulatorprogra-
mot. Egyes edz6termekben és egész-
segkdzpontokban lehetéség van a
maximalis pulzusszam megallapita-
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sara szolgald erdnléti felmérés elvég-
zésére. Az alapértelmezett maximalis
pulzusszdmot megkapjuk, ha 220-bol
kivonjuk éveink szamat.

Tudnivalok

a pulzustartomanyokrél
Sok atléta haszndlja a pulzustar-
tomanyokat sziv- és érrendszerének
erésségi mérésére, valamint kondici-
ojénak javitasara.

A pulzustartomany a percenkénti sziv-
dobbanasokban meghatarozott érték-
tartomany. A leggyakrabban alkalma-
zott 6t tartoményt 1-5-ig szamozzak,
ahol nagyobb szdm nagyobb intenzi-
tast jelez. Altalanossagban a pulzus-
tartomanyok a maximalis pulzusszam
szazalékaként kerliinek meghataro-
zasra.
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Pulzustartomany kiosztasi tablazat

Maximalis

Zéna pulzus %-a Erzékelhetd igénybevétel
o

Nyugodt, kdnnyi tempo;

1 50%-60% | . s
Utemes légzés

Eredmény

Szabalyzott légzést igénylé
edzés kezd§ szintje; stressz
csokkentd

Kényelmes temp6; enyhén
2 60%-70% | mélyebb légzés, tarsalgas

Alap sziv- és érrendszeri
edzés; jo bemelegitési,

lehetséges rekreécios tempd

Mérsékelt temo; Fokozott Iégzdrendszeri
3 70%-80% | tarsalgas nehezebben terhelés; optimalis

folytathatd szivrendszeri edzés

Atempd gyors és kicsit
4 80%-90% | kényelmetlen;
er6teljes légzés

Fokozott Iégzérendszeri
terhelés, fokozott sebesség

A tempd sprintre valt, hosszu
5 90%-100% | ideig nem tarthatd; nehéz

légzés

Levegévétel ritkul, nagy
izomzati megerdltetés,
nagyfoku energiafelemésztés
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93




VO2 Max. szabvanyositott besorolasok
Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott beso-
rolasait mutatja.

Férfi Szazalék  20-29  30-39  40-49 50-59 60-69  70-79

Felséfoku |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 42,4 39,2 35,5 32,3
Elégséges |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 <385 |<356 [<323 <294

Fels6foku |95 49,6 474 45,3 411 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges |40 36,1 34,4 33 30,1 21,5 25,9
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 <33 <301 <275 <259

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

Felséfoku 5,05 vagy nagyobb
Kivalo 3,93-5,04

Jo 2,79-3,92
Elégséges 2,23-2,78
Gyenge 2,23-nél kisebb

N6 Szazalék

Felséfoku 4,30 vagy nagyobb
Kivalo 3,33-4,29

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

Az FTP besorolasok Hunter Allen és Andrew Coggan kutatasain alapulnak (dok-
tori disszertacid: Edzés és versenyzés a teljesitménymérdvel, Boulder, CO:
Velopress, 2010).
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Targymutaté

adat
-tarolas 4, 44, 46
-atvitel 17, 42, 46
adatmez6k 63, 80
akkumulator
toltése 72
energiatakarékos
hasznalat 79
alkalmazasok 35-46
okostelefon 35
alvasfigyelés 33
ANT+ mérck 52-61
parositas 52
automatikus gérgetés 67
automatikus napi
|épésszam cél 34
Auto Lap 66
Auto Pause 65
B
beallitasok 61-71
becslilt befejezési idd
11,12, 22, 26
beltéri edzés 6
Bluetooth-funkci 35, 40,
41-42, 46
c
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Connect 1Q 43
csapasok 6, 80-88
cserealkatrészek 77, 89
csuklé alapu
pulzusméré 13-15

E
ébresztés 37
edzés
képernyék 3, 63, 67
-tervek 7
-naplé 44
edzések 6-12
letoltése
edzési cél 10, 91
elveszett telefon 37
energiatakarékos
hasznalat 79
erénléti allapot 23, 28
értesitések 36
F
felhasznaloi adatok 61
torlése 78
felhasznaloi profil 61
fiziologiai mérések 22-31
frissités, szoftver 76, 79
futasi dinamika 18-22
fuggoleges oszcillacio

18, 20, 82
fuggbleges arany
18, 20, 82
FTP becslés 31
besorolasok 95
G
Garmin Connect
adattarolas 42, 46
Garmin Connect
Mobile 35, 41
Garmin Express 76
szoftver frissitése 79
GLONASS vétel 67-68, 77
GPS-vevé 67-68, 77
kikapcsolasa 6, 62
H
hangjelzések 71
hangos jelentések 37
hattérvilagitas 70
hibaelharitas 76-79
|
id6
beallitasok 69
idGjaras 38, 40
id6jaras widget 40
id6zonak 69-70
ikonok 2
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K

karéra mod 1, 68
kerékparozas 2
készenlétimdd 1, 68
késziilékazonosit6 78
kiegésziték 77, 89
korok 44,66, 85

L

laktatkliszob 29
|épéshossz 18
|épésszamlalé 53
lezaras, nyomégomb 1
M

medence hossz 5
mentés, tevékenységek

3,44
mértékegységek 71
metrondm 66
multisport 3

miszaki adatok 72
N
naplé 44

torlése 45

letoltése

szamitdgépre 46

naptar 7
Ne zavarj! méd 41
nyelv 69

nyomaégombok 1
lezarasa 1
(o]
okostelefon 35
alkalmazasok 35-46
parositas 35
6ra 69-70
kézi idé allitas 69
szamlapok 43, 48, 69
P
palyak 50-52
letoltése 51
parositas, okostelefon 35
parositas, ANT+ mér6 52
pedalltem 81, 87
profilok
felhasznaldi 61
tevékenység 61
pulzusmérés Uszas alatt 4
pulzusszam
riasztas 63
méré 4, 55-61
tartomanyok 15, 92-93
pulzusszam adatok
sugarzasa 17
R
regeneralodasi
tanacsado 26
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regeneralodasi
pulzusszam 27
rendszerbeallitasok 69-71
rezgés 71
riasztasok 63
S
Sajat nap widget 39
sebesség 44, 87
riasztas 64
tempo/sebesség 71
mértékegység 71
séta/futas riasztas 64
stressz szint 23, 28
swolf pontszam 6, 81
szamlalo 1, 3
szamlapok 43, 48, 69
személyes rekordok 12
torlése 13
szivritmus
riasztas 63
méré 4, 55-61
tartomanyok 15, 92-93
szoftver
frissités 79
valtozat 78
szoftver felhasznaléi
szerzédés 89
T
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tartomanyok
pulzusszam 15, 92-93
teljesitmény 54, 87, 95
teljesitmény
mérdk 54
tartomanyok 54, 87, 95
tempd 44, 64, 71, 87
térképek 48
tevékenység figyelés 32
tevékenységek mentése 3
feltoltése 39, 42, 46
tisztitas 74
toltés 72
torlés
Osszes felhasznaloi
adat 78
futds adat 3
edzésnaplé 45
személyes rekordok 13
triatlon edzés 4
u
Ujrainditas lefagyasnal 78
UltraTrac mdd 68
USB 45,79
kapcsolat bontasa 46
Uszas 4, 55
Vv
valtott Gtem(i edzések 8
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verseny egy korabbi
tevékenység ellen 11
VIRB tavvezérlés 40
virtudlis edzépartner 10
VO2 Max. becslés 23-25
W

widgetek 38

z

zenelejatszo vezérlé 37
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