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Biztonsagi tudnivalok

Egészségkarosodas megel6zése
Mindig konzultéljon orvossal, szakértével, miel6tt egy fel-
készlilési programot elinditana, vagy az edzéstervet mé-
dositand. Ha pacemakere vagy egyéb elektronikus ké-
szlilék implantatuma van, konzultaljon orvosaval, mielott
hasznélatba veszi a szivritmusmérét.

A készillék, a szivritmusméré és tovabbi Garmin-
kiegészitok, merdk k kedelmi forgalomban kaphatd
eszkdzok, nem orvosi miiszerek, és kiilsé elektromos be-
rendezések, jelforrésok zavart okozhatnak a késziilékek,
mérék mikodésében. A mért pulzusértékek csak tajékoz-
tato jellegli értékek, a Garmin elutasit barmely téves mé-
rési értékbdl eredd kvetkezményre vonatkozé minden fe-
lelosséget.

Akkumulatorral kapcsolatos
figyelmeztetések

Az alabbi utasitasok figyelmen kivil hagyasa az akkumu-
lator élettartamanak jelentds rovidiilését okozhatja, illetve
GPS-késziilék karosodasaval, személyi sériléssel, tliz-
zel, kémiai égéssel, az elektrolitsav szivargasaval jarhat.
Ne hagyjuk a készliléket olyan helyen, ahol magas hének
van tartésan kitéve, ne hagyjuk a tiiz6 napon, ehelyett ve-
gyik le a késziiléket, és taroljuk arnyékos helyen.

Ne szlrjuk &t az akkumulatort.

Hosszabb idon at lehetéleg 0-25°C kozott taroljuk, és -20
- +55°C koz6tti tartomanyban miikddtessiik a késziiléket.
Az akku kivételekor ne hasznaljunk éles targyat.

Az akkut tartsuk tavol gyermekektdl.

Ne bontsuk szét, ne szurjuk at, ne roncsoljuk az akkut.
Csak az eredetivel egyez6 tipust elemet helyezziik be
csereelemként, eltéré esetben tliz, robbanas kdvetkez-
het be.

A cserélheté gombelemek perkloratot tartalmazhatnak,
amelyet veszélyes anyagként kell kezelni.

Navigacioval kapcsolatos veszélyek
Navigalacio soran a kész(ilék altal kijelzett adatokat gon-
dosan vessiik 6ssze mas navigacios informaciokkal, ut-
catablakkal, tereptargyakkal, éplletekkel valamint nyom-
tatott térképpel. Ha eltérést tapasztalunk, mindig jarjunk
a végére, mieldtt folytatnank a navigaciot. Vezetés koz-
ben ne adjunk meg célt, ne allitsuk at a kész(iléket, ne
aktivaljunk hosszabb meniikezelést igénylé funkciokat.
Huzodjunk félre biztonsagos helyre, mielétt hasonld mi-
veletbe belekezdenénk.

Mindig biztonsagosan vezessiink. Koncentraljunk a ve-
zetésre, és mindig vegyik figyelembe a vezetési koriil-
ményeket. Minimalis idétartamig nézzik a készilék kijel-
z6jét vezetés kozben, és ha lehet éljiink a hangos navi-
géacids utasitasok adta lehetdségekkel.

A készilék feladata, hogy utvonalat ajanljon egy cél el-
éréséhez. Nem helyettesiti a vezet6 odafigyelését és jo-
zan itéloképességét. Ne kovessiik az utasitasokat, ha
azok veszélyes vagy szabalytalan miiveletre, manéver-
re vonatkoznak.

TERKEPI ADATOK: A GARMIN céljai kdzétt szerepel,
hogy Ugyfeleit a legteljesebb, legpontosabb térképekkel
lassa el, amelyeket még ésszerli koltségraforditassal be
tud szerezni. Térképeinket mind az allami, mind a ma-
ganszektorbol szerezziik be, a forrast sziikség esetén a
megjeldljiik, a termékleirasban, a szerz6i jogokrol tajékoz-
tatjuk Ugyfeleinket. Gyakorlatilag barmely forrasbdl szar-
maz6 adat lehet bizonyos fokig hianyos, vagy pontatlan.
Kiilndsen érvényes ez az Egyesiilt Allamokon kivilli te-
rilletek adataira, ahol is teljes és pontos digitalis adatbazis
vagy nem létezik, vagy megfizethetetlenil draga.

Bevezet6
Vigyazat!
Mindig konzultaljunk orvossal, szak-
értével, miel6tt egy felkészllési tré-
ninget elinditanank, vagy az edzés-
tervet modositanank.

Kezel6gombok

GARMIN

® (I) Hosszan lenyomva be- és

kikapcsoljuk a készuléket.
<Q:  |Réviden lenyomva a hat-
térvilagitast kapcsoljuk be
és ki.
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Réviden lenyomva kiva-
laszthatunk egy tevékeny-
ség profilt.

Réviden lenyomva inditjuk
és ledllitiuk a szamlalot.
Réviden lenyomva kiva-
lasztjuk a Kkijeldlt men-
elemet.

Réviden lenyomva tovabbi
informaciok jelennek meg.

Réviden lenyomva az adat-
képerny6k, opciok, beallita-
sok kdzott [éptetiink.
Hosszan lenyomva az okos-
telefonnal  egyuttmiikodé
zenevezérl6t nyitjuk meg.

Réviden lenyomva visz-
szaléplink az elézé képer-
nydre.

Réviden lenyomva Uj kért
inditunk, amennyiben enge-
délyezett a gomb megnyo-
masaval torténd kér inditas.
A pontos idé képernyén ro-
viden megnyomva a men
jelenik meg.




Hattérvilagitas hasznalata

+ Bérmelyik képernyén a Q- gom-
bot megnyomva bekapcsoljuk a
hattérvilagitast.

+ A tevékenységek soran egyedileg
allithatjuk a hattérvilagitas viselke-
dését (lasd a 30. oldalon).

Késziilék toltése

Figyelem!

A rozsdasodast megel6zendd, tol-
tés vagy szamitdgéphez torténé csat-
lakoztatas el6tt toroljuk szérazra az
érintkezéket és az ezekhez kozeli fe-
[Uleteket.

A késziilék litium-ion akkumulatort
tartalmaz. Az ezzel Gsszefliggé ve-
szélyeket lasd a Biztonsagi tudnivaldk
szakaszban az iii. oldalon.

1. lllesszik a toltdn Iévé érintkezd-
csapokat a készlilék hatuljan 1évé
érintkez6khdz, majd nyomjuk le
kattanasig a tlt6t .

2. Csatlakoztassuk az USB-kabel

csatlakozojat szamitdgéplnk egy
szabad USB-portjahoz.
3. Toltsuk fel teliesen a késziiléket.
4. Afiilet @ lenyomva vegyiik le tol-
t6t a készilékrdl.

Edzés

Indulhat a futas

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

1. Nyomjukle a V4 gombot, majd va-
lasszunk egy kultéri tevékenység
profilt.
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2. Menjiink ki szabadtérre, majd var-
junk, amig a miiholdas kapcsolat
|étrejon.

3. A & gombbal inditsuk a futést.

4. Kezdjlk el a futast.

3.10

26:08
8:26

A szamlal6 képernyd jelenik meg.
A 'V gombbal ugorhatunk a tovab-
bi adatképernydkre.
5. Afutédsvégéna V4 gomb megnyo-
masaval allitsuk le a szamlalot.
6. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozdl:
+ Ujrakezd ponttal tovabb fut a
sz&mlalo.
+ Mentés ponttal elmentjiik a futas
adatait, és nullazzuk a szamlalot.
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Egy Osszegzé képernyd jelenik
meg.

* Elvet > Igen ponttal toréljik az
edzés adatait.

Futas méd beallitasa

1. Nyomjuk meg a 4 gombot, majd
valasszunk egy futas profilt.

2. Valasszuk az Opciok > Futasi
mod pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

+ A Szabad opci6 valasztasa ese-
tén kiltérben, beltérben futha-
tunk, a sajat tempdnkban, futasi
mod riasztasok nélkil.
MEGJEGYZES! Ez az alapértel-
mezett futasi mad.

* Futas/séta modban futo és lazito
(séta) szakaszok valtjak egymast
(l&sd a 4. oldalon).

* A Virtualis tempé mod segit a
temp6 tartdsaban (lasd az 5. ol-
dalon).



A Valtott iitemek opcioval id6
vagy tavolsag alapu valtott Ute-
m{ edzést hozunk létre (lasd 6.
oldal).

4. Kezdjlk el a futast.

Edzés beltérben
Beltéri edzés soran vagy amikor az
akkumulatort kimélni  kivanjuk, ki-
kapcsolhatjuk a GPS-vevét. Amikor
a GPS-vev6 ki van kapcsolva, a ké-
sz(lék a sebességet és a tavolsagot a
beépitett gyorsulasméré altal szolgal-
tatott adatok alapjan hatarozza meg.
A gyorsuldsméré 6nmagat kalibralja.
Az igy meghatérozott sebesséqg és ta-
volsag adatok pontossaga nagy mér-
tékben javul par, GPS-vevd mellett el-
végzett futast kovetden.
1. Nyomjuk meg a Vi gombot.
2. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozdl:
* Vélasszunk a Futas beltérben
és Kardio opciok kozil.

* Vélasszuk a Séta > Opciok >
Beltéri futas pontot.

Futas és séta szakaszok

hasznalata

Futas elétt be kell allitanunk a futé és

lazitd (séta) szakaszokat. A szamlald

elinditasat kdvetéen mar nem maddo-
sithatjuk a beallitasokat.

1. Nyomjuk meg a 4 gombot, majd
valasszunk egy futd profilt.
MEGJEGYZES! A lazito séta ri-
asztasok kizarélag futé profil kiva-
lasztasa esetén mikdodnek.

2. Vaélasszuk az Opciok > Futas
mod > Futas/séta pontot.

3. Adjuk meg az egyes futd szaka-
szok id6tartamat.

4. Adjuk meg az egyes lazito (séta)
szakaszok idétartamat.

A készlilék a megadott id6tartamok

lejartaval egy Uzenetet jelenit meg, il-

letve amennyiben a hangos jelzések

vagy rezgés engedélyezve vannak,

a késziilék sipol és rezeg is. A futas/
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séta mad bedllitasat koveten egeé-
szen addig ez a mod lesz aktiv, amig
ki nem kapcsoljuk vagy egy eltérd fu-
tasi modot ki nem valasztunk.

Virtual Pacer™ (virtualis

tempo) funkcié

A Virtual Pacer (virtulis temp¢ el6fu-

t6) egy edzési segédeszkdz, melynek

szerepe a teljesitmény javitd edzés

hatékonysagéanak fokozasa egy adott

temp6 tartdsanak megkénnyebbité-

sével.

NE FELEDJUK! A futas megkezdése

elétt kell bedllitanunk a Virtual Pacer

funkciot. A szamlalo inditasat kdvetod-

en mar nem moédosithatjuk a beallita-

sokat.

1. Nyomjuklea z" gombot, majd va-
lasszunk egy futo profilt.

2. Vélasszuk az Opciok > Futasi
moéd > Virtual Pacer pontokat.

2. Adjuk meg a kivant tempot.

3. Kezdjik meg a futast.
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Amint tempénk a megadott temp6 ala
esik vagy azt meghaladja, a készi-
lék egy uzenetet jelenit meg, illetve
amennyiben a hangos jelzések vagy
rezgés engedélyezve vannak, sipol
s rezeg is.

A Virtual Pacer funkciot egyszer be-
kapcsolva a késébbi futasok soran az
automatikusan mUkddni fog, hacsak
ki nem kapcsoljuk vagy eltéré futasi
maodra nem valtunk.

Valtott litemii edzések
Valtott (item{i edzéseket tavolsag és
id6 alapjan hozhatunk létre. A kész(-
lék csak addig tarolja a valtott Ute-
m{ edzést, amig egy kdvetkezét létre
nem hozunk. Nyitott szakaszt is beik-
tathatunk amikor adott palyan, bejart
ut mentén futunk, vagy ha adott tavol-
sagot kivanunk lefutni.



Valtott litemii edzés

létrehozasa

Véltott Uteml edzést futdshoz, ke-

rékparozashoz, valamint kardi6 te-

vékenység profilokhoz is létrehozha-

tunk.

1. Nyomjuk le a £ gombot, majd va-
lasszunk egy tevékenység profilt.

2. Valasszuk az Opcidk pontot.
MEGJEGYZES! Futé profil kiva-
lasztasa esetén a valtott Gtemi
edzés futé modra fog vonatkozni.

3. Valasszuk az Id6kozok > Szer-
keszt > Id6tartam pontot.

4. Valasszunk a Tavolsag, 1do és
Nyitott lehetdségek kozl.
TIPP! A Nyitott lehetdséggel nyilt
végll szakaszt iktathatunk be. Ez
esetben a $ gombot lenyom-
va ér véget a szakasz, a készulék
rogziti a szakaszt és ugrik a kdvet-
kezére.

. Amennyiben tavolsag vagy idd

alapu szakaszt valasztottunk, ad-
junk meg egy tavolsagot vagy idé-
tartamot.

. Vélasszuk a Pihend pontot a pihe-

nd szakasz beiktatasahoz.

. Vélasszunk a Tavolsag, 1d6 és

Nyitott lehetéségek kozul.

. Amennyiben tavolsag vagy idd

alapu szakaszt valasztottunk, ad-
junk meg egy tavolsagot vagy idé-
tartamot.

. Vélasszunk az alabbi lehetdségek

koz(il (akar tobb is kivalaszthato):

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

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

* Nyilt végli levezet6 szakasz hoz-
zaadasahoz valasszuk a Leve-
zetés > Be pontot.
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A késziilék a szakaszok végén egy
lUzenetet jelenit meg, illetve amennyi-
ben a hangos jelzések vagy rezgés
engedélyezve vannak, a készlilék si-
pol és rezeg is.

Valtott litem(i edzés inditasa

1. Nyomjuklea ﬁ" gombot, majd va-
lasszunk egy tevékenység profilt.

2. Vélasszuk az Opcidk pontot.
MEGJEGYZES! Futé profil kiva-
lasztasa esetén a valtott Gtemi
edzés futd modra fog vonatkozni.

3. Valasszuk az |d6kozok > Edzés
inditasa pontot.

4. Nyomjuk le a & gombot.

5. Amennyiben az edzés bemelegité
szakaszt is tartalmaz, a © gomb
megnyomasaval ugrunk az elsé
szakaszra.

6. Kovessiik a képernydn megjelend
utasitasokat.
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Valtott litemii edzés ledllitasa
+ Adott szakasz befejezéséhez bar-
mikor nyomjuk le a ¥ gombot.
+  Aszamlalét barmikor leallithatjuk a
7 gomb lenyomasaval.

* Amennyiben az edzés levezetd
szakaszt is tartalmaz, a ® gomb
lenyomasaval ér véget az edzés.

Riasztasok

A riasztasok segitségével adott pul-
zusszam, idd, tavolsag, és kaldria cé-
lok szerint edzhetiink.

Ismétlédé riasztas bedllitasa
A késziilék adott érték mérésénél,
adott kozonként ismétiédd jelleggel
riaszt. Példaul beallithatjuk a kész(-
Iéket, hogy 30 percenként figyelmez-
tessen.
1. Nyomijuk le a & gombot, majd va-
lasszunk egy tevékenység profilt.
2. Valasszuk az Opciok > Riaszta-
sok pontot.



3. Vélasszunk a Tavolsag, 1d6 és
Kaléria lehet6ségek kozil.

4. Kapcsoljuk be a riasztast.

5. Valasszunk ki vagy adjunk meg ér-
téket.

Minden alkalommal, amikor az adott

értéket elérjik, egy Uzenet jelenik

meg. A készillék sipol is vagy rezeg,

amennyiben a hangos jelzések enge-

délyezve vannak.

Pulzusszam riasztasok
beallitasa
Beallithatjuk a késziiléket, hogy fi-
gyelmeztessen, amikor pulzussza-
munk egy elére beallitott vagy alta-
lunk egyedileg kialakitott tartomany
ala esik vagy azt meghaladja. Példaul
beallithatjuk a készUléket, hogy figyel-
meztessen, amikor pulzusszamunk
150 bpm (dobbanas/perc) ala esik.
1. Nyomijuk le a & gombot, majd va-
lasszunk egy tevékenység profilt.
2. Vaélasszuk az Opciok > Riaszta-
sok > Psz. riasztas pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozil:

* Meglévd pulzustartomany hasz-
nalatahoz valasszunk ki a kivant
tartomanyt.

* A maximalis pulzusszam egyedi
meghatarozdsahoz vélasszuk az
Egyedi > Fels6 > Bekapcsolas
pontokat.

*A minimalis pulzusszam egye-
di meghatarozasahoz valasszuk
az Egyedi > Als6 > Bekapcso-
las pontokat.

Minden alkalommal, amikor pulzus-
szamunk az adott tartomany also ki-
szobértéke vagy az altalunk ,als¢”
értékként megadott pulzusszdm ala
esik, illetve amikor pulzusszamunk
az adott tartomany felsé kiszobér-
tékét vagy az altalunk ,felsd” érték-
ként megadott pulzusszdmot megha-
ladja, egy Uzenet jelenik meg. Ameny-
nyiben a hangjelzések engedélyezve
vannak, a készulék sipszéval is jelez.

Forerunner® 35 hasznalati Gtmutatéd

Automatikus sziineteltetés
(Auto Pause®) funkcio

Az automatikus szineteltetés funk-
cio megallitia a szamlalot, amikor allo
helyzetben vagyunk. A funkci6 hasz-
nos lehet, amikor futas kézben piros
ldampanal varakozunk, vagy egyes he-
lyeken meg kell alinunk, le kell lassi-
tanunk.

NE FELEDJUK! Amikor a szamlalé
all vagy fel van fiiggesztve, az ada-
tok az edzésnapléban nem kerlinek
rogzitésre.
1. Nyomjuk le a & gombot, majd va-
lasszunk egy tevékenység profilt.
2. Valasszuk az Opcidk > Auto
Pause > Bekapcsolas pontot.
Az adott tevékenység profilnal az
Auto Pause funkcié egészen addig
bekapcsolva marad, amig kulén ki
nem kapcsoljuk.

Forerunner® 35 hasznalati Gtmutaté

Korok automatikus indita-

sa tavolsag alapjan

Az Auto Lap® funkciét bekapcsolva a

késziilék adott tavolsagonként Uj kért

indit. A funkciéval a futas egyes szaka-

szait kdnnyedén Osszevethetjik egy-

massal (pl. az egyes kilométereket).

1. Nyomjuk le a & gombot, majd va-
lasszunk egy tevékenység profilt.

2. Vélasszuk az Opciok > Korok >
Auto Lap > Bekapcsolas pontot.

3. Amennyiben szlikséges, adjunk
meg egy tavolsagot.

Minden egyes kér befejezésekor (az
adott tavolsag megtételekor) egy lize-
net mutatia az adott kor koridejét.
Amennyiben a hangjelzések engedé-
lyezve vannak, a késziilék sipol vagy
rezeg is. Az adott tevékenység profil-
nal az Auto Lap funkci6 egészen ad-
dig bekapcsolva marad, amig kalon ki
nem kapcsoljuk.



Az adatképernydkon szerepldé adat-

mezék modositasaval tovabbi kér

adatot is megjelenithetiink.

,»Uj kor” gomb

bekapcsolasa

A 9 gombhoz egy olyan funkci-

ot rendelhetiink, hogy szamlaloval

(régzitett) tevékenység alatt ,uj kor”

gombként szolgéljon.

1. Nyomjukle a z" gombot, majd va-
lasszunk egy tevékenység profilt.

2. Vélasszuk az Opciok > Korok >
Kor gomb pontot.

Az adott tevékenység profilra vo-

natkozéan az ,0j kor" gomb funkcid

egészen addig érvényben marad,

amig kiilén ki nem kapcsoljuk.

Tevékenység figyelés

és funkciok

AV gombot lenyomva megtekinthet-
juk a pulzusszamot, a napi |épéssza-
mot és mas adatképernydket. Egyes
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funkciékhoz  Bluetooth®-kompatibilis

okostelefon parositasa sziikséges.

Pontos id6 — az aktudlis datumot és
pontos idét jeleniti meg. Meglévd
GPS miiholdas kapcsolat mellett a
pontos id6 és a datum automatiku-
san beallitasra kertll, illetve amikor
a okostelefonnal szinkronizéljuk a
készlileket. A figyelmeztetd jelzd-
sav a mozgas nélkul eltoltétt id6-
tartamot jelzi.

Pulzusszéam - az aznapi pihend pul-
zusszamot mutatja, valamint az
aktualis pulzusszamot (bpm, va-
gyis szivdobbanas/perc szerint).

Ertesitések — a készillék egy ér-
tesitést kap az okostelefonrol,
amikor az okostelefonunkra hivas,
szbveges Uzenet, kdzdsségi halo-
rol jové frissités és az okostelefon
értesitési beallitasainak flggve-
nyében akar egyéb mas informa-
ci6 érkezik.

Forerunner® 35 hasznalati Gtmutatéd

Tevékenység figyelés — a készi-
Iék nyomon koveti a napi |épés-
szamot, a kitlizott cél teljesitésé-
nek fazisait, a megtett tavolsagot.
A készilék kiismeri tevékenységi
intenzitasunkat, és minden egyes
nap egy Uj lépésszamot tliz ki cél-
ként. A Garmin Connect™ fidk-
ban tetszés szerint modosithatjuk
a célt.

Utols6 tevékenység — az utolso te-
vékenységrél jelenit meg egy rovid
Osszefoglalot.

Iddjaras — mutatja az aktudlis hémér-
sékletet és iddjarasi elérejelzést.

Forerunner® 35 hasznalati Gtmutaté

lkonok

Az ikonok kilonféle eszkdzoket, funk-
ciokat jelolnek. Egyes funkcidkhoz
okostelefon parositasa sziikséges.

' Az aznapi pihend pulzusszamot,
valamint az aktudlis pulzussza-

mot (szivdobb./perc szerint).

A parositott okostelefonrol érke-

z6 értesitések.

Az aznapi megtett dsszes lépé-

sek szama, a kitlizott napi Ié-

pésszam cél, illetve a cél eléré-

sét mutato sav.

Q | Amegtett tavolsag.

3

6 Az adott napon Osszes elége-
tett kaloria, beleértve az aktiv és
nyugalmi kaléria értékeket is.
- Az az id6tartam, amit kozepes
vagy nagy intenzitdsu sportte-
vékenységgel toltottink, a heti
intenzitas perc cél, illetve a cél
elésének folyamatat mutaté sav.
Q A parositott okostelefontol ka-
pott aktudlis hmérséklet idéja-
rés eldrejelzési adatok.
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Automatikus cél funkcié
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-
tlizott cél O teljesitésének folyama-
tat.

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

Mozgashianyra figyelmeztetd
folyamatjelzé sav

Hosszu idén at egy helyben Ulve a
szervezetben karos anyagcsere fo-
lyamatok indulnak be. A folyamatjel-
z0 sav figyelmeztet, hogy némi moz-

gas idészerlveé valt. Egy éranyi moz-
gas nélkil toltott idészak utan a fo-
lyamatjelz6 sav @ elsé szegmense
megjelenik. Minden tovabbi 15 perc
utan, melyet tovabbra is mozgas nél-
kil toltiink el, Gjabb szegmens @ je-
lenik meg.

Tegylnk meg egy révid tavolsagot, és
azonnal eltlinik a folyamatjelz6 sav.

Intenzitas (percek)

Az egészségmeglrzés és egészseé-
gi allapotunk javitasa érdekében az
Amerikai Sziv Szovetség (American
Heart Association®) valamint a Vilag
Egészségugyi Szervezet (WHO) meg-
fogalmazott egy ajanlast, mely szerint

hetente legalabb 150 percet egy ko-
zepes intenzitasu tevékenyseéggel, pl.
gyorsgyaloglassal toltsiink el, vagy
hetente 75 percnyi id6tartalmban vé-
gezziink egy intenziv tevékenységet,
pl. futést.

A készulék figyeli tevékenység in-
tenzitasunkat, nyomon kéveti, hogy
mennyi id6t toltink kdzepes vagy
nagy intenzitasu sporttevékenység-
gel. A heti aktiiv percek cél teljesité-
séhez legalabb 10 percen at folyama-
tosan végezziik a kdzepes vagy nagy
intenzitasu tevékenységet. A készilék
a kdzepes és nagy intenzitasu perce-
ket egylttesen szamlalja, annyi k-
I6nbséggel, hogy a nagy intenzitasu
tevékenységgel eltoltott percek két-
szeresen kerilnek figyelembe vételre.

Intenzitds percek szamitasi
alapja

Az intenzitas percek mérése soran az
intenzitas megallapitasa a tevékeny-
ség alatti pulzusszdm és a nyugal-

mi pulzusszam dsszevetésével torté-

nik, illetve a pulzusmérés kikapcsola-

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

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

+ Legalabb megszakitas nelkil 10
percen at eddzlink kdzepes vagy
nagy intenzitassal.

Alvas figyelés

Amig alszunk, a késziilék figyeli pi-
henéslnk mindségét, vagyis az alvas
alatti mozgasunk intenzitasat. A mért
alvasi adatok: az ataludt érak ossze-
sitett szama, alvasi minségi szin-
tek, valamint alvasi mozgés intenzi-
tas. A Garmin Connect fiékban a fel-
hasznaloi adatok kozott beallithatunk
egy normal alvasi napszakot. Az alva-
si adatok Garmin Connect fiokunkban
tekinthetjik meg.



Pulzusmérés funkciok
A késziilék beépitett, csukld alapu
pulzusmérét tartalmaz, azonban kom-
patibilis az ANT+® pulzusmérékkel is.
A jelen fejezetben ismertetett funkciok
csak pulzusméré hasznalataval érhe-
tok el, legyen ez akar mellkasi, akar
csuklo alapu pulzusméré.

Karoéra viselése

és a pulzusszam mérése

* Az edzés alatt csuklocsontunk felett
hordjuk az érat, a pulzusszam meg-
felel6 méréséhez pedig a szijat szo-
rosan huizzuk meg csuklonk koériil.

+ A karora hatuljan talélhaté pulzus-
mér6 eszkdzt ne karositsuk.

* A csukl6 alapu pulzusmérésrél to-
vabbi informacidkat talalunk a Hi-

baelharitds szakaszban (lasd 33.
oldal).

Pulzusszam adatok

megtekintése

A pulzusszam képernyd az aktudlis

pulzusszamot mutatja bpm (szivdob-

banas/perc) szerint, valamint az el-

mult hét nap atlagos nyugalmi pulzus-

szamat.

1. Apontos id6 képernydn valasszuk
aV-+

vi02

Avg. Resting:
66

2. A }" gombot megnyomva megte-
kinthetjlik az elmult 4 éra pulzus-
szam adatait.

Pulzusszam adatok
sugarzasa a Garmin®
késziilékek felé

A Forerunner készilék képes elkil-

deni a mért pulzusszam adatokat egy

parositott Garmin készillékek sza-

mara. Példaul kerékparozas soran a

Forerunner elkiildi a pulzusszam ada-

tokat az Edge® kerékparos fedélze-

ti szamitégép felé, vagy barmilyen te-
vékenység soran a VIRB® akcidkame-
ra felé.

MEGJEGYZES! A pulzusszam ada-

tok sugarzasa csokkenti az akkumu-

l&tor altal biztositott mikodési idét.

1. Nyomjuk meg a \") gombot a pul-
zusszam adatképernyé megtekin-
téséhez.

2. Nyomjuk le kétszer a ;;" gombot.

2. Vélasszuk a Broadcast HR pon-
tot.

3. A Forerunner elkezdi a pulzus-
szam adatok sugarzasat (a (4
ikon jelenik meg a kijelz6n).

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

4. Parositsuk a Forerunner kész(ilék-
kel az ANT+ kompatibilis Garmin
késziléket.

MEGJEGYZES! A parositas me-
nete a Garmin kész(lék tipusatol
fuggden eltérhet. Lasd az adott ké-
szlilék hasznalati utmutatéjaban.
TIPP! Az adatok sugarzasanak le-
allitdsahoz nyomjuk meg barme-
lyik gombot, majd valasszuk az
Igen pontot.

Tudnivalok

a pulzustartomanyokroél
Sok atléta haszndlja a pulzustar-
tomanyokat sziv- és érrendszerének
erésségi mérésére, valamint kondici-
6janak javitaséara. A pulzustartomany
a percenkénti szivdobbanasokban
meghatarozott értéktartomany. A leg-
gyakrabban alkalmazott 6t tartomanyt
1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb



szam nagyobb intenzitast jelez. Alta-
lanossagban a pulzustartomanyok a
maximalis pulzusszam szazalékaként
kerliinek meghatarozasra.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat,

mérhetjik és javithatjuk kondiciénkat

a kdvetkez6 elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés in-
tenzitasat.

+ Adott pulzustartomanyban dolgoz-
va javithatjuk sziv- és érrendsze-
riink terhelhet8ségét és erejét.

+ Ismerve pulzustartomanyunkat,
megakadalyozhatjuk a tdledzést
és csokkenthetjlik a sériilés koc-
kazat.

Amennyiben ismerjik maximalis pul-

zusszamunkat, megadhatjuk azt a

Forerunner beallitasai kdzott, ekkor a

készilék kiszamolja a kulonféle edzé-

si célokat szolgald pulzustartomanyo-
kat.
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Amennyiben nem ismerjik maxima-
lis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az
interneten fellelneté valamelyik kal-
kulatorprogramot. Egyes edz6termek-
ben és egészségkdzpontokban lehe-
t6ség van a maximalis pulzusszdm
megallapitasara szolgalo erdnléti fel-
mérés elvégzésére. Az alapértelme-
zett maximalis pulzusszamot meg-
kapjuk, ha 220-bdl kivonjuk éveink
szamat.

Pulzustartomanyok beallitasa
Akésziilék az elsd bekapcsolas soran
beallitott személyes adatok (felhasz-
naloi profil) alapjan megbecsiili maxi-
malis pulzusszdmunkat és kiosztja a
pulzustartoméanyokat. Az alapértelme-
zett maximalis pulzusszam kiszamita-
sa ugy torténik, hogy a késziilék 220-
bdl kivonja éveink szamat. Az edzés
soran elégetett kaldria pontos kisza-
mitdsahoz, amennyiben ismerjlk, ér-
demes megadnunk maximalis pulzus-
sz&dmunkat.

Forerunner® 35 hasznalati Gtmutatéd

1. Vélasszuk a = > Beallitasok >
Felhasznal6i profil > Max. Psz.
pontot.

2. Adjuk meg maximalis pulzussza-
munkat.

Pulzustartomanyok
automatikus beallitasa
Alapbedllitas szerint a készllék meg-
méri maximalis pulzusunkat, majd en-
nek adott sz&zalékai szerint hataroz-
za meg az egyes pulzustartomanyo-
kat.

+ Ellendrizziik, hogy a felhasznaloi
profilban szereplé adatok ponto-
sak legyenek (lasd 26. oldal).

+ Fussunk slrn pulzusmérd hasz-
nalata mellett (akar csukl6 alapd,
akar mellkasi pulzusmérdvel).

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

« A Garmin Connect fiokban tekint-
sik meg a pulzusszam statiszti-
kakat, a megallapithatd trendeket,

Forerunner® 35 hasznalati Gtmutaté

valamint az egyes tartomanyok-
ban eltdltott idoket.

Okos funkciok

Bluetooth® kapcsolaton
keresztiil elérhet6 funkciok
A Forerunnert kompatibi-
lis okostelefonra vagy a Garmin
Connect Mobile alkalmazast futta-
t0 okoskészilékre csatlakoztatva
szamos Bluetooth-kapcsolaton ala-
puld funkcio elérhetéve valik. Az al-
kalmazasokrél a www.garmin.com/
intosports/apps linken tajékozddha-
tunk.

El6 kovetés: baratok és csaladtag-
ok valos id8ben kévethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy k6z0sségi ha-
[6n keresztll is hivhatunk ,néz6ket”,
akik a Garmin Connect oldalain él6-
ben latjak a mérési adatokat.

Tevékenység feltoltése a Garmin
Connectre: amint befejeztiik a tevé-
kenységet, az adatok elkildése au-
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tomatikusan megtorténik a Garmin
Connect Mobile alkalmazésra.
Kozosségi halo értesitések: ahogy
egy tevékenységet a feltdltink a
Garmin Connect Mobile-ra, egy frissi-
tés kerll posztolasra a kdzdsségi ol-
dali profilunkra.

Ertesitések: a Forerunner késziilé-
ken is lathatjuk, ha telefonunkra hivas
vagy egyéb lizenet érkezik.

Okostelefon kapcsolat

riasztas bekapcsolasa

A Forerunner késztiléket beallithatjuk

ugy, hogy jelezzen, amikor Bluetooth-

kapcsolaton keresztiil parositott tele-

fon csatlakozik vagy lecsatlakozik.
Vélasszuk a == > Beallitasok >
Bluetooth > Csatlakoztatasi ri-
asztas > Be pontot.

Elveszett telefon
megkeresése

Amennyiben  nem  talaljuk, a
Forerunner készllékkel megkeres-
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hetjuk az aktudlisan parositott és ha-
tdsugaron belll megtalalhato telefont.
1. Vélasszuk a == > Telefon kere-
sés pontot.
A Forerunner elkezdi keresni a
parositott telefont. Egy oszlopdi-
agram jelenik meg, amely mutat-
ja a Bluetooth jel erésségét, vala-
mint az okostelefon, amennyiben
a Forerunner altal sugarzott jelet
érzékeli, hangjelzést kezd adni.
2A® gombbal ledllitiuk a kere-
sést.

Bluetooth funkcié

kikapcsolasa

* A Forerunner késziiléken va-
lasszuk a = > Beallitasok >
Bluetooth > Kikapcsolas pontot.

+ Az okostelefon hasznalati utmuta-
téjaban kapcsoljuk ki a Bluetooth
vezeték nélkili  adatkapcsolat
funkcidt.

Forerunner® 35 hasznalati utmutato

Okostelefon és a késziilék

parositasa

A Forerunner 35 késziiléket a Garmin

Connect Mobile alkalmazason ke-

resztll kell parositani, és nem az

okostelefon Bluetooth beallitasi me-

nujébdl. A parositast elvégezhetjik a

kezdeti bedllitas soran vagy késébb

barmikor a készlilék Bluetooth menii-
jében.

1. Az okostelefon alkalmazas tarabdl

toltsiik le és telepitsiik a Garmin
Connect Mobile alkalmazast.
A parositasrol és a beallitas-
rol a www.garminconnect.com/
forerunner oldalon tovabbi infor-
maciokat talalunk.

2. Kovessik az okostelefon képer-
ny6jén megjelend utasitasokat,
melyekkel email cimink felhasz-
nélasaval egy fiokot hozunk Iét-
re, majd a Forerunner késztilékkel
csatlakozunk is ehhez a fidkhoz.

Forerunner® 35 hasznalati utmutato

3. A Forerunner késziiléken va-
lasszuk a = > Bedllitasok >
Bluetooth > Okostelefon paro-
sitasa pontot.

A sikeres pérositast egy Uzenet jelzi.

A parositast kdvetéen a készllék au-

tomatikusan szinkronizélja az adato-

kat az okostelefonnal.

Adatok szinkronizalasa

a Garmin Connect Mobile

alkalmazassal

A Forerunner késziilék id6szakosan

automatikusan elvégzi az adatok fel-

toltését a Garmin Connect Mobile al-
kalmazason keresztiil, de manualisan
is barmikor elindithatjuk a feltdltést.

1. A készilléket és az okostelefont
hozzuk 3 méteres tavolségon be-
[Gl.

2. Vélasszuk a = > Szinkroniza-
las pontot.

3. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazésban megtekinthetjlik az ak-
tualis adatokat.
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Szoftver frissitése a

Garmin Connect Mobile

alkalmazassal

A rendszerszoftver frissitését ab-

ban az esetben hajthatjuk végre a

Garmin Connect Mobile alkalmazas-

sal, ha rendelkeziink Garmin Connect

fiokkal, és a késziiléket kompatibilis
okostelefonnal parositottunk.

1. Végezzik el az adatok feltdlté-
sét (szinkronizéldsat) a Garmin
Connect Mobile alkalmazason ke-
resztll (lasd a 19. oldalon).
Amennyiben Uj szoftver all rendel-
kezésre, a Garmin Connect Mo-
bile automatikusan letolti azt a
Forerunner késziilékre.

2. Kovessuk a képernyén megjelend
utasitasokat.

Telefonos értesitések

A telefonos értesitések funkcié hasz-
nalatdhoz kompatibilis okostelefon
parositasa szikséges. Amennyiben
a telefonra hivas, (izenet érkezik,
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a telefon err6l egy értesitést kiild a

Forerunnerre.

Telefonos értesitések

bekapcsoldsa

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

2. Valasszuk a Tevékenység alatt >

Ertesitések pontot.
A fenti bedllitas alatt jelenti, hogy
szamlaloval kisért (rogzitett) teve-
kenységre vonatkozdan allitjuk be
az értesitéseket.

3. Vaélasszunk a Kikapcsol, Csak
hivasok megjel (csak hivasokat
mutat), valamint az Osszes meg-
jelenitése opciok kozl.

4. Valasszuk a Tevékenység alatt

nem > Ertesitések pontot.
A ,Tevékenység alatt nem” bealli-
tas azt jelenti, hogy normal karéra
modra vonatkozoan allitjuk az ér-
tesitéseket.

Forerunner® 35 hasznalati utmutato

5. Vaélasszunk a Kikapcsol, Csak
hivasok megjel (csak hivasokat
mutat), valamint az Osszes meg-
jelenitése opcidk kozil.

NE FELEDJUK! Az értesitések
hangjelzéseit is médunkban all be-
allitani.

Ertesitések kezelése

Az okostelefonon kezelhetjlk a ké-

szlléken megjelend értesitéseket.

Valasszunk az alabbi lehetéségek ko-

zil:

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

+ Android™ késziilék esetén a Garmin
Connect Mobile alkalmazasi beal-
litasai kozott valaszthatjuk ki mind-
azon elemeket, melyekrdl értesitést
kivanunk kapni.
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Telefonos értesitések
kikapcsoldasa
Vélasszuk a == > Bedllitasok >
Bluetooth > Intelligens értesité-
sek > Kikapcsol pontot.

Garmin Connect

A Garmin Connect internetes kézos-
ségi oldalon konnyedén tarolhatjuk és
elemezhetjlik az edzés adatait, s6t,
ezeket meg is oszhatjuk masokkal.
Legyen sz6 barmely sportagrol, fu-
tasrol, gyaloglasrdl, uszasrdl, kerék-
parozasrol, turazasrol, triationozasrdl,
a Garmin Connect oldalon kdnnyedén
rogzithetjiik mozgas gazdag életvite-
link fontosabb eseményeit. A www.
garminconnect.com/forerunner oldal-
ra fellépve ingyenesen hozhatunk Iét-
re fidkot.

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

Edzési adatok kielemzése: szamos
adat felhasznalasaval, pl. idg, tavol-
sag, pulzusszam, elégetett kaloria, lé-
pésszam alapjan részletesen elemez-
hetjik tevékenységlnket. Fellilnézet-
bél, térképen tekinthetjik meg a futas
soran bejart utat, a tempd, sebesség
valtozasait grafikonos szemléltetd ab-
rék mutatjak be, valamint egyedi je-
lentéseket allithatunk éssze.

ccnnect

6 Training Run #

604mi 5253

691 181ft

Fejlodés nyomon kovetése: nyo-
mon kovethetjik a naponta megtett
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lépések szamat, valamint baratsa-
gos versenyeket indithatunk k6zdsse-
gi ismerdinkkel, valamint sajat célokat
tlzhetlnk ki.

Edzési adatok megosztasa: csatla-
kozhatunk baratainkhoz tevékenyseé-
geink él6 kovetéséhez, vagy mas ko-
z0sségi oldalakon linkeket posztolha-
tunk, melyeken keresztlil tevékenysé-
giink elérhet6vé valik.

Beallitasok kezelése: a Garmin
Connect fidkbdl is mddosithatjuk
a készlilék és a felhasznaloi beal-
litasokat.

Garmin Connect hasznalata

1. Az USB-kabellel csatlakoztassuk
a készliléket szamitdgéphez.

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

3. Kovessiik a képernyén megjelend
utasitasokat.
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Adatok szinkronizalasa
szamitogéppel
Fejlédéslink nyomon kdvetéséhez ér-
demes az adatokat rendszeresen fel-
tolteniink a Garmin Connect fiokba.
1. Az USB-kabellel csatlakoztassuk
a készuléket szamitogéphez.
A Garmin Express™ szoftver el-
végzi az adatok szinkronizalasat.
2. A Garmin Connect fidkban megte-
kinthetjlik az aktualis adatokat.

Hangos jelentések lejatszasa
futas kozben

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

A Garmin Connect Mobile alkalma-
zast bedllithatjuk, hogy a futas alatt
6sztbnzdé, motivacids éllapot jelen-
téseket jatsszon le. Ezen hangos je-
lentések tartalmazzak a kor szamat,
a koridét, a tempot vagy sebessé-
get, valamint az ANT+ méréktdl ér-
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kez6 adatokat. A jelentések lejatsza-

sa alatt a Garmin Connect Mobile ide-

iglenesen elnémitja a telefonon egyéb
hang lejatszasat. A hangeré a Garmin

Connect Mobile alkalmazasban allit-

hat¢ be.

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas bedllitasaiban valasszuk a
Garmin Devices (Garmin kész(i-
Iékek) pontot.

2. Valasszuk ki az eszkozt.

3. Vélasszuk az Activity Options
(tevékenység bedllitasok) > Audio
Alerts (hangos jelentések) pontot.

Naplé
Az elmult hét nap tevékenységi ada-
tait és hét nap tevékenységi figyelési
adatait tekinthetjiik meg a késziiléken
tarolt napléban. A Garmin Connect fi-
okban korlatozas nélkil télthetjik fel
az edzési adatokat és a tevékenység
figyelési adatokat. Amikor a kész(lék
memériaja megtelt, a legrégebbi ada-
tok feliilirasra kertinek.
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NE FELEDJUK! Amikor a szamlalé
all vagy felfliggesztésre keriilt, a nap-
16 nem rogziti az adatokat.

Naplé megtekintése

1. Vélasszuk a == > El6zményt.

2. Vélasszunk az alébbi lehetdségek
kozil:

* Tevékenységek: a tevékenység
részletes adatainak megtekinté-
se.

* Rekordok: a személyes rekor-
dok megtekintése.

Egy futoedzés torlése

a naplébél

NE FELEDJUK! Az edzést a készii-

Iéken tarolt naplébdl torélve a Garmin

Connect fidkban az edzés adatai val-

tozatlanul megmaradnak (ameny-

nyiben feltoltésre kerlltek).

1. Vélasszuk a = > El6zmény >
Tevékenységek pontot.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.
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3. Nyomjuk meg a 2 gombot, majd
valasszuk az Elvet > Igen pontot.

Személyes rekordok
A futéds végén a Forerunner Kijelzi a
futas soran elért esetleges személyes
rekordokat. Ez jelentheti adott ver-
senytav megtételéhez szlkséges leg-
révidebb id6t, vagy a legnagyobb le-
futott tavot.

Személyes rekordok

megtekintése

1. Vélasszuk a = > Elézmény >
Rekordok pontot.

2. Valasszuk ki a sportagat.

3.AV gomb lenyoméasaval tekint-
suk meg a rekordot.

Személyes rekordok torlése

1. Vélasszuk a = > Elézmény >
Rekordok pontot.

2. Valasszuk ki a sportagat.

3. Valasszunk egy rekordot.

Forerunner® 35 hasznalati utmutato

3. Valasszunk egy lehetdséget, pl.
a Leghosszabb futas torlése >
Igen pontot.

NE FELEDJUK! Ezzel mentett te-
vékenység nem torlédik a naplo-
bal.

Személyes rekordok torlése

Az aktudlis rekordot visszaallithatjuk

egy korabbi rekordra.

1. Vélasszuk a = > El6zmény >
Rekordok pontot.

2. Vélasszuk ki a sportagat.

3. Vélasszunk egy rekordot.

4. Valasszuk a Korabbi hasznalata
> Rekord hasznalata pontot.

NE FELEDJUK! Ezzel mentett te-
vékenység nem torlédik a naplo-
bal.

Garmin Move IQ™

események

A Move 1Q funkcié automatikusan ér-

zékel bizonyos tevékenység mintakat,

pl. legalabb 10 percen &t végzett ke-
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rékparozast, futast, uszast vagy el-
liptikus trénerrel végzett edzést. A
Garmin Connect idévonalon megte-
kinthetjlik az esemény tipusat és id6-
tartamat, azonban ezek nem jelennek
meg a tevékenység listaban, a pilla-
natfelvételeken vagy a hircsatornan.
Nagyobb pontossagot és részlete-
sebb adatokat szamlaléval kisért te-
vékenységek végzésével kapunk.

Adatkezelés

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

Fajlok torlése

Figyelem!

A Forerunner memdridja fontos rend-
szerfajlokat tartalmaz, melyeket nem
szabad letérélniink. Ha nem ismer-
juk egy fajl rendeltetését, ne toroljik
le azt.
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1. Nyissuk meg a Garmin meghajt6t
vagy kotetet.

2. Amennyiben sziikséges, nyissuk
meg a mappat.

3. Jeldljuk ki a fajlt.

4. Nyomjuk meg a Delete gombot a
szamitégeép billentylizetén.

USB-kapcsolat bontasa

Amikor végeztiink a fajlkezeléssel,
bontsuk az USB-kapcsolatot. Ameny-
nyiben az eszkdz cserélhetd hattértar-
ként van csatlakoztatva, az adatvesz-
tés elkerilése érdekében az alabbi
biztonséagi protokoll szerint bontsuk a
kapcsolatot. Mobil eszkdz esetén erre
nincs szlikség.

1. Végezziik el az alabbi miiveletet:

+ Windows szamitogépeken kat-
tintsunk a Hardver biztonsagos
eltavolitasa £ ikonra.

* Macintosh szémitégépen huzzuk
akoteteta W kukara.
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2. Hizzuk ki az USB-kabelt a
Forerunnerbdl és a szamitogepbdl
is.

Beallitasok

Felhasznaléi profil

beallitasa

Modosithatjuk a nem, a sziletési év,

magassag, suly, pulzustartomany, tel-

jesitményzona adatokat. A készilék-

nek az edzési adatok pontos kiszami-

tasahoz van szliksége ezen adatokra.

1. Vélasszuk a == > Beallitasok >
Felhasznaléi profilt.

2. Valasszunk egy opcidt.

Ora szamlapjanak
moédositasa

Valaszthatunk a digitalis és az analég
szamlapok kozott.

1. Valasszuk a == > Beallitasok >
Szamlap pontot.
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Tevékenység profilok

A hasznalati modhoz tartozé beallita-
sokat tartalmazo profilt is 1étrehozha-
tunk. Példaul kildn profil szolgalhat
futashoz vagy kerékparozashoz.
Amikor egy adott profilt kivalasztva
hasznaljuk a késziiléket, és egy beal-
litdst modositunk, pl. adatmez6t vagy
riasztast, a modositas automatikusan
az aktudlis profilban kertil rogzitésre.

Valtas a profilok kozott
A készlilék alapértelmezett tevékeny-
ség profilokat tartalmaz. A mentett te-
vékenység profilok mindegyikét mo-
dunkban &ll médositani.
Nyomjuk meg a z" gombot, majd
valasszunk egy tevékenység pro-
filt.

Valtas a tempé és a sebesség
megjelenitése k6zott
Modosithatjuk, hogy a tempd és se-
besség megjelenitésére  szolgald
adatmez6ben melyik adat keriljén
megjelenitésre.

Forerunner® 35 hasznalati utmutato

1. Nyomjuk meg a & gombot, majd
valasszunk egy tevékenység pro-
filt.

2. Valasszuk az Opciok > Tempd/
sebesség pontot.

3. Valasszuk ki a képernyét.

4. Valasszuk ki a médositani kivant
adatmez6t.

Garmin Connect

beallitasok

A Garmin Connect fiokbdl is modunk-

ban all a készllék beallitasait mddo-

sitani.

* A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban a beallitasi valasszuk
a Garmin Devices (Garmin esz-
koz0ok) pontot, majd valasszuk ki a
készllékiinket.

* A Garmin Connect fiokban az esz-
kozoket mutatd widgetben valasz-
szuk a Device Settings (készlilék
beallitasok) pontot.
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Tevékenység figyelési

beallitasok

1. Vélasszuk a = > Bedllitasok >
Tevékenység figyelés pontot.

Kikapcsol: kikapcsolhatjuk a teveé-
kenység figyel6 funkcidt.

Mozgas figyelmeztetés: a digitalis
ora szamlapon és a Iépések képer-
nyén egy figyelmeztetd sav valamint
egy Ulzenet jelenik meg, hogy ide-
je kicsit megmozgatnunk magunkat.
Amennyiben a hangjelzések be van-
nak kapcsolva, a készllék sipol vagy
rezeg is.

Cél figyelmeztetések: be- és kikap-
csolhatjuk a cél figyelmeztetéseket,
illetve mért (szamlaloval kisért) te-
vékenység soran atmenetileg letilthat-
juk a cél figyelmeztetéseket.
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Rendszerbeallitasok
Vélasszuk a == > Bedllitasok >
Rendszer pontot.

Nyelv: a menlrendszer nyelvét ad-
hatjuk meg.

Hangok: a hangjelzéseket, a gomb-
nyomasokat kisérd hangokat és a fi-
gyelmeztetéseket, riasztasokat kise-
ré hangokat allithatjuk be (30. oldal).
Hattérvilagitas tevékenység soran:
a hattérvilagitds tevékenység alat-
ti mikodését, viselkedését allithatjuk
be (30. oldal).

Mértékegységek: a hasznalt mérték-
egységet adhatjuk meg.
Szoftverfrissités: a Garmin Express
szoftverrel vagy a Garmin Connect
Mobile alkalmazassal letoltott frissi-
tést telepitsjlik a késziiléken (34. ol-
dal).

Gyari beallitasok visszaallitasa: fel-
hasznaldi adatok és a tevékenység
naplé torlése.
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Névjegy: készlilékadatot, szoftver in-
formaciok, vonatkozo jogi rendelkezé-
sek megjelenitése.

Id6 beallitasa
1. Vélasszuk a == > Bedllitasok >
Rendszer > Ora pontot.

I1d6 formatum: 12 vagy 24 oras for-
matumban tekinthetjik meg az id6t.
Id6 beallitas: A GPS-pozici6 alap-
jan automatikusan is torténhet az idé
meghatarozasa, vagy manualisan
magunk is megadhatjuk az idét.
Id6z6nak

Minden alkalommal, amikor bekap-
csoljuk a késziiléket, és miholdas
kapcsolat jon létre, a készlilék auto-
matikusan meghatarozza az idézo-
nat, amelyben tartézkodunk, valamint
a pontos idét is.
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»Ne zavarj!” funkcio
hasznalata
A ,Ne zavarj!” mdddal kikapcsolhatjuk
a hattérvilagitast, a riasztas hangjel-
zéseket, valamint a rezgést is. Példa-
ul TV nézés vagy alvas soran hasz-
nos lehet ez a funkcio.
NE FELEDJUK! A Garmin Connect
fiokban beallithatunk egy alvasi nap-
szakot, amely alatt a kész(lék auto-
matikusan ,Ne zavarj!” médba valt.
Vélasszuk a = > Ne zavarj >
Bekapcsolas pontot.

Ebresztés beallitasa

1. Valasszuk a = > Riasztas > Uj
hozzaadasa pontot.

2. Valasszuk az Id6 pontot, majd ad-
junk meg egy idépontot.

3. Valasszuk a Hangok pontot, majd
valasszunk egy beallitast.

4. Valasszuk az Ismétlés pontot,
majd valasszunk egy beallitast.
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Ebresztés torlése

1. Vélasszuk a = > Riasztas pon-
tot.

2. Valasszuk ki az adott ébresztést.

3. Valasszuk a Torol > Igen pontot.

Hangok beallitasa

A gombnyomasokat kiséré hangokat

és a figyelmeztetéseket, riasztasokat

kiséré hangokat, rezgéseket allithat-
juk be.

1. Vélasszuk a == > Beallitasok >
Rendszer > Hangok pontot.

Hattérvilagitas

viselkedésének bedllitasa az

egyes tevékenységekhez

A mért (szamlaldval kisért) tevékeny-

séghez bedllithatjuk a hattérvilagitas

viselkedését.

1. Vélasszuk a = > Beallitasok >
Rendszer > Hattérvilagitas te-
vékenység alatt pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:
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+ Az Automatikus opcioval a hat-
térvilagitds gombnyomasra, lize-
netre, riasztasra kapcsol be.
MEGJEGYZES! A hattérvilagitas
automatikusan kikapcsol.

* A Bekapcsolva marad opci6val
manudlisan kapcsoljuk be és ki a
hattérvilagitast.

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

ANT+ méro parositasa

Az els6 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 mérd aktiv, valamint a hato-
sugaron beliili tavolsagban van.
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1. Nyomjuk meg a & gombot, majd
valasszunk egy tevékenység pro-
filt.

2. Rogzitsik a mérét vagy vegyik fel
a pulzusmérét.

3. Hozzuk a Forerunnert a méréhéz

1 cm-es kdzelségbe, majd varjunk,
amig a parositas lezajlik.
Amikor a parositas sikeresen be-
fejez6dott, egy lizenet jelenik meg.
Az adatmezébket allitsuk ugy, hogy
megjelenjenek a mérd altal szol-
galtatott adatok.

4. Amennyiben szilkséges, a = >
Beallitasok > Mérok pontot va-
lasztva kezelhetjik az ANT+ mé-
réket.

Lépésszamlalo

A Forerunner fogadja a Iépésszamla-

I6rél érkez6 adatokat is. Beltéri hasz-

nalat soran vagy gyenge GPS-jelek

mellett a lépésszamlald szolgal ta-
volsag és tempd adatokkal. A lépés-

Forerunner® 35 hasznalati Gtmutaté

szamlalé a pulzusméréhdz hasonlo-
an mindig készenléti allapotban van,
barmikor képes az adatok kiildésére.

Harminc perc tétlen allapot utan (moz-
gas nélkilli idészak) a lépésszamlald
kikapcsol az elem kimélése céljabdl.
Amikor az elem merllni kezd, (izenet
jelenik meg a Forerunner kijelz6jén.
Ekkor hozzavetéleg még 6t 6ran ké-
pes mikodni a lépésszamlalo.

Futas a lépésszamlaléval
A futds megkezdése elétt parosita-
nunk kell a Forerunnert és a lépés-
szamlalét (lasd a 30. oldalon).
Beltérben futva rogzithetjik a tem-
pét, a tavolsagot, lépésszamot. Sza-
badtérben futva a Iépésszamot rog-
zithetjk a lépésszamlaloval, mig a
GPS-adatok alapjan mérhetjik a tem-
pot és a tavolsagot.
1. Helyezziik fel a Iépésszamlalot az
ahhoz kapott utasitdsoknak meg-
feleléen.
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2. Vélasszuk a Futas beltérben te-
vékenyseég profilt.
3. Inditsuk a futast.
Lépésszamlalo kalibralasa
Alépésszamlalé dnmagat kalibralja. A
mért sebesség és a tavolsag adatok
pontossaga egy par, GPS-vétel mel-
lett végrehajtott szabadtéri futassal
nagyban javithato.

Késziilék informaciok
M(iszaki adatok

Forerunner miiszaki adatok

Akkumulator Ujratolthetd, beépitett
tipusa litium-ion akkumulator.
Akkumulator Legfeliebb 9 nap kar-

mikodésiidd | éra modban, okos ér-
tesitések, tevékeny-
ség figyelés és csuk-
16 alapu pulzusmérés
hasznalata mellett.
Legfeljebb 13 6ra GPS-
vétel melletti sport-
tevékenység végzése
mellett.
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Vizallésag Uszas, 5 ATM - 50 m*

Uzemi -20°C - +50°C

hémérsékleti

tartomany

Toltési 0°C-+45°C

hémérsékleti

tartomany

Radio- 2,4 GHz

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

*

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

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

Forerunner® 35 hasznalati Gtmutatéd

Hibaelharitas

Terméktamogatas,

frissitések

A Garmin Express™ (www.garmin.

com/express) szoftver az alabbi szol-

galtatasokhoz biztosit hozzaférést:

* regisztracio,

+ hasznalati Utmutatok,

* szoftverfrissitések,

« Garmin Connectre torténé adatfel-
toltés.

Tovabbi tudnivalok

A Garmin alabbi weboldalain tovab-

bi informaciokat talalunk a termékrol.

* www.garmin.com/intosports;
« www.garmin.com/learningcenter.

Kiegésziték beszerzésével kapcsola-
tosan forduljunk a Garmin igyfélszol-
galathoz.
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Késziilék ujrainditasa
lefagyas esetén
Amennyiben a készllék nem reagal a
gombnyomasra, valészinileg ujra kell
inditanunk. Ezzel a felhasznaléi ada-
tok nem torlédnek.
1. Tartsuk lenyomva a () gombot
Ugy 15 masodpercig.
A készlilék kikapcsol.
2. Nyomjuk le a () gombot tigy egy
masodperc hosszan a késziilék
bekapcsolasahoz.

Gyari allapot visszaallitasa
A késziilék a gyari alapbeallitas sze-
rinti allapotba all vissza, az dsszes
felhasznaldi adat és a napl6 is tor-
16dik.
Vélasszuk a = > Beallitasok >
Rendszer > Gyari allapot vissza-
allitasa > Igen pontot.

Késziilékadatok megtekintése
A késziilék egyedi sorozatszamat,
a szoftver verzidszamat, valamint a
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felhaszndloi szerz8dést tekinthetjik
meg.
Vélasszuk a == > 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 szamitdgépiinkhoz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver
elérhetd, a Garmin Express letolti
azt a Forerunnerre.

2. Kovessik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

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

Energiatakarékos hasznalat
+ Kapcsoljuk ki a tevékenység figye-
16 funkcidt (28. oldal).
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+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth-funkciét
(18. oldal).

+ Kapcsoljuk ki az okos értesitések
funkciét (21. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a pulzusszam ada-
tok sugarzasat parositott Garmin
eszkézok felé térténd sugarzasat
(15. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a csuklo alapu pul-
zusmérést (27. oldal, Garmin
Connect beéllitasok szakasz).
Megjegyzés! A csukld alapd pul-
zusmérés szolgél az intenzitas
percek és az elégetett kaldria mé-
résére.

Miiholdas kapcsolat

létesitése

A miholdakrol érkezd jelek vételé-

hez tiszta ralatasra van szikség az

égboltra. A datum és az id6 a GPS-
adatok alapjan automatikusan kertil
beallitasra.

1. Menjlink ki szabad, fedetlen hely-
re.
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Akeésziilék eleje nézzen felfelé, az
égbolt felé.

2. Varjunk, amig létrejoén a miiholdas
kapcsolat. Ez 30-60 masodpercet
vehet igénybe.

TIPP! Ezen id6tartam alatt lehet6-
leg maradjunk egy helyben.

GPS-vétel minéségének

javitasa, miiholdas

kapcsolat létesitésének

gyorsitasa

+ Lehet6ségeinkhez mérten minél
siriibben végezziik el az adatfel-
toltést a Garmin Connect fiokba.

Ezt kétféleképp is megtehetjlk.

o USB-kabellel  csatlakoztassuk
a Forerunnert egy olyan szami-
tdgéphez, melyen fut a Garmin
Express alkalmazas.

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

Forerunner® 35 hasznalati Gtmutaté

Amikor a késziilék a Garmin
Connect fiokra felcsatlakozik, a
miiholdak helyzetére vonatkozd
adatok is letdltésre keriilnek, me-
lyek lehet6vé teszik, hogy a mu-
holdas kapcsolat gyorsabban lét-
rejojjon.

+ Vigylik a készliléket szabadtérre,
tavol magas épiiletektdl, faktol.

+ Par percig maradjunk mozdulatla-
nul.

A napi lépésszam nem

nullazédik

A napi lépésszam szamlalé minden

nap éjfélkor nullazasra kertil.

A napi lépésszam érték

pontatlannak tiinik

Amennyiben a [épésszam szamlalé ir-

redlis értékeket mutat, az alabbiakat

tehetjlik:

+ A késziiléket viseljink a nem do-
minans csuklonkon.
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« Amikor keziinket, karunkat aktivan

hasznéljuk, az 6rat hordjuk a zse-
blnkben.
MEGJEGYZES! Egyes ismétls-
dd mozdulatokat, mozgasokat, pl.
tapsolast, fogmosast stb., a kész(-
Iék [épésként értelmezhet.

Az intenzitas percek mutaté
villog
Amikor olyan intenzitassal edzlnk,
amely mar a megfeleld idStartamot el-
érve beleszamithat az intenzitas per-
cek értékbe, az intenzitas percek mu-
tato villog.
Legalabb 10 percen at megszaki-
tas nélkll eddzink kozepes vagy
nagy intenzitassal.

Javaslatok irreélis
pulzusszam értékek
megjelenése esetén
Amennyiben a pulzusszam nem je-
lenik meg, vagy irredlis értékeket ka-
punk, az aldbbiakat tehetjuk:
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Az ora felvétele el6tt tisztitsuk
meg, és toroljlik szarazra karun-
kat.

A készillék ala napvédd krémet,
naptejet ne vigyunk fel.

Ugyeljiink, hogy a késziilék hatol-
dalan 1év8 pulzusmérd érzékelbt
ne karcoljuk meg, az ne sériiljon.
Az 6rat a csuklocsont felett hord-
juk, a szijat huzzuk szorosra,
azonban csak annyira, hogy vise-
lése kényelmes maradjon.

Miel6tt megkezdjuk a tevékenysé-
get, varjunk, amig a @ ikon foly-
tonosan lathaté (nem villog).

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

NE FELEDJUK! Hideg kornyezet-
ben beltérben melegitstink be.
Minden egyes edzést kdvetSen
Oblitstik at a késziléket.
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A kardio profilt hasznalhatom

szabad térben?

A GPS-vevét bekapcsolva nyugodtan

hasznélhatjuk a kardio profilt szabad

térben is.

1. Nyomjuk meg a & gombot, majd
valasszuk a Kardio > Opcidk >
Szabad téri hasznalat pontot.

2. Menjink ki szabad térbe, majd
varjunk, amig a késztilék kapcso-
latot étesit a miholdakkal.

3. A & gombbal inditsuk a szam-
lalot.

A GPS-vétel a kivalasztott profilra vo-

natkozoan egészen addig bekapcsol-

va marad, amig a vételt ki nem kap-
csoljuk.

Flggelék

Adattipusok
Egyes adattipusok csak ANT+ kiegeé-
szit6 hasznalata mellett érhetdek el.

Atlag temp6 — Az aktualis tevékeny-
ség atlagos tempdja.

Forerunner® 35 hasznalati Gtmutaté

Atlagsebesség — Az aktudlis tevé-
kenység sebesség atlagértéke.
Kaloriaszam — Az elégetett kaldria
dsszmennyisége.

Koridd — Az aktudlis kor stopperideje.
Korsebesség — Az aktudlis kor se-
besség atlagértéke.

Kortavolsag — Az aktualis kér alatt
megtett tavolsag.

Kortempd — Az aktudlis kor atlagos
tempdja.

Pedaliitem (kerékparozas) — A pe-
dalkar fordulatszama, vagy a kar egy
perc alatt megtett fordulatainak a sza-
ma. Kizérdlag kerékparos sebesség-
és pedalitemméré hasznalataval je-
lenik meg.

Pedaliitem (futas) — A percenkeénti lé-
pésszam (bal és jobb labbal megtett
|épések egylittesen).

Pontos id6 — Az aktudlis pozici6 és
id6 beallitasok szerinti pontos id6.
Pulzusszam- Szivritmusunk sziv-
dobbanas / perc szerint.
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Pulzustartomany — Az aktualis pul-
zustartomany (1-5). Alapértelmezés a
tartomanyok a felhasznaldi profil és a
maximalis pulzusszam (220 minusz a
korunk) szerint kerliinek meghataro-
zasra.

Sebesség — Az aktualis haladasi se-
besség.

Tavolsag — Az aktualis tevékenység
soran eddig megtett tvolsag.

Tempo6 — Az aktualis tempo.

Késziilék apolasa
Figyelem!

Ne banjunk durvan a készulékkel, keril-
juk az er6s razkodasokat, titédéseket, mi-
vel ezek a hatasok jelentdsen megrévidit-
hetik a késziilék élettartamat.

Amikor a készUlék viz alatt van, ne nyom-
juk le a gombokat.

A késziilék tisztitasahoz ne hasznaljunk
éles targyat.

Amennyiben a készliléket klor, tengerviz,
naptej, kozmetikai szer, rovarirté szer, al-
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kohol vagy egyéb er6s vegyszer émé, tisz-
ta vizzel béven 6blitstik at. Ezek az anya-
gok, amennyiben hosszan érintkeznek a
tokkal, tartésan karosithatjak azt.

Ne hasznéljunk erés vegyszereket, oldé-
szereket, mivel ezek karosithatjgk a mi-
anyag részeket.

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

Késziilék tisztitasa

Figyelem!
A t0lt6 csatlakoztatasakor az elektromos
érintkezékon kirakodo para, verejték még

kis mennyiségben is rozsdasodast okoz-
hat.

1. Enyhén szappanos vizzel meg-
nedvesitett ruhaval toroljik at a
késziléket.

2. Tordljuk szarazra a késziléket.

Hagyjuk a késziléket teliesen meg-
szaradni.

Forerunner® 35 hasznalati utmutato

Pulzustartomany kiosztasi tablazat

1 50%-60%

Nyugodt, kénnyl tempo;
Utemes légzés

Szabalyzott 1égzést igényld
edzés kezd§ szintje; stressz
csokkentd

2 60%—70%

Kényelmes tempd; enyhén
mélyebb légzés, tarsalgas
lehetséges

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

3 70%-80%

Mérsékelt temo;
tarsalgas nehezebben
folytathatd

Fokozott Iégzérendszeri
terhelés; optimalis
szivrendszeri edzés

4 80%-90%

Atempd gyors és kicsit
kényelmetlen;
er6teljes légzés

Fokozott Iégzérendszeri
terhelés, fokozott sebesség

5 90%-100%

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

Levegévétel ritkul, nagy
izomzati megerdltetés,
nagyfoku energiafelemésztés

Garmin tgyfélszolgalat
Ha barmilyen probléma Iépne fel a késziilék hasznalata soran, vagy kérdése vol-
na, kérjik hivja a Navi-Gate Kft. ligyfélszolgalatat a 06 1 801 2830-as telefonsza-
mon, vagy kildjon levelet a support@navigate.hu email cimre.

Forerunner® 35 hasznalati utmutato
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Szoftver felhasznaloi

szerzodés

A FORERUNNER® 35 HASZNALATBA
VETELEVEL A FELHASZNALO AZ ALAB-
Bl SZERZODESBEN FOGLALT FELTE-
TELEKET KOTELEZONEK TEKINTI MA-
GARA NEZVE. KERJUK FIGYELMESEN
OLVASSAK AT AZ ALABBI SZERZ0-
DEST.

A GARMIN egy korlatozott hasznalati en-
gedélyt biztosit a készilékbe beépitett
szoftverhez (a tovabbiakban: Szoftver), és
ennek normal mikddtetéshez. Tulajdonjog
és szerz6i jogok a GARMIN-nal maradnak.
A Felhasznald tudomasul veszi, hogy a
Szoftver a GARMIN tulajdonat képezi, va-
lamint az Egyesiilt Amerikai Allamok szer-
z6i jogi torvényének és mas nemzetkdzi
szellemi termékre vonatkoz6 egyezmé-
nyek védelme alatt all. A Felhasznalé tudo-
masul veszi, hogy a Szoftver rendszere,
felépitése és kodja a GARMIN nagyértéki
szakmai-ipari titkait képezik, és a forras-
kod a GARMIN ipari titka marad. A Fel-
hasznalo kételezi magat, hogy a Szoftvert
vagy annak részét nem modositia, nem
kodolja ki illetve vissza, tovabba nem
hasznalja alapul mas eszkzh6z. A Garmin
altal nem tdmogatott, nem eredeti térképek
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hasznélata esetén a GPS készilékek
problémamentes miikédése nem garantal-
haté. A Felhasznal6 kotelezi magat, hogy
nem exportélja, vagy reexportaja a Szoft-
vert egyetlen orszagba sem, megsértve az
Amerikai Egyesult Allamok kiviteli ellendr-
zési torvényeit.

BSD 3 felhasznal6i
szerzodés

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

Minden jog fenntartva.

A forgalmazas és hasznalat akar forras,

akar binaris formaban, akar atalakitassal,

akar anélkl torténik, az alabbi feltételek
teljestilése esetén megengedett:

+ A forraskdd forgalmazasa esetén meg-
torténik a fenti, szerz6i jogokra vonatko-
20 jelzés feltiintetése, ezen fellil az alab-
bi kikotések, feltételek listajanak, vala-
mint az alabbi felelésség elharitasi nyilat-
kozat feltiintetése.

* A binaris formaban torténé forgalmazas
soran a binaris formanak elé kell llitania
a fenti, szerz6i jogokra vonatkozo jelzést,
ezen felll az alabbi kikotések, feltételek
listajat, valamint az alabbi feleldsség el-
haritasi nyilatkozatot és/vagy a forgalma-
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zassal egyiitt jar6 egyéb anyagokat.

+ Kiilon el6zetes, irasba foglalt enge-
dély nélkul sem a szerz6, sem barmely
egylttm(ikodé fél neve nem kerilhet fel-
hasznalasra a jelen szoftverbdl szarmaz-
tatott termékek tdmogatasahoz, reklamo-
zasahoz.

A SZOFTVERT A SZERZOI JOGTULAJ-

DONOSOK VALAMINT AZ EGYUTTMU-

KODO FELEK ,UGY AHOGY VAN’ FOR-

MABAN BOCSATJAK FELHASZNALAS-

RA, ES BARMINEMU IROTT VAGY HALL-

GATOLAGOS JOTALLAS (IDEERTVE DE

NEM KIZAROLAGOSAN A KERESKE-

DELMI VAGY ADOTT CELU HASZNA-

LATRA VONATKOZO HALLGATOLAGOS

JOTALLAST) MEGTAGADNAK. A SZER-

ZOl JOGTULAJDONOS ES EGYUTT-

MUKODO FELEK SEMMILYEN KORUL-

MENYEK KOZOTT SEM VALLALNAK

FELELOSSEGET BARMILYEN KOZVE-

TETT, KOZVETLEN, VELETLENSZERU,

KULONLEGES, EGYEDI VAGY KOVET-

KEZMENYSZERU KARERT (IDEERT-

VE DE NEM KIZAROLAGOSAN A HE-

LYETTESITO JAVAK ES SZOLGALTA-

TASOK BIZTOSITASAT, HASZNALAT

KIESEST, ADATVESZTEST, PROFIT-

VESZTEST VAGY EGYEB UZLETI TE-

VEKENYSEG MEGSZAKITASAT), FUG-
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GETLENUL ATTOL, HOGY BARMILYEN
EGYEB FELELOSSEGI VISZONY, ELME-
LET MIT ALLIT, ALAPULJON EZ AKAR
SZERZODESES, OBJEKTIV FELELOS-
SEGVALLALASON, VETKES CSELEK-
MENYEN (IDEERTVE A GONDATLAN-
SAGOT VAGY EGYEB CSELEKMENYT),
AMELY A SZOFTVER HASZNALATABOL
BARMILYEN MODON EREDEZTETHE-
TO, MEG ABBAN AZ ESETBEN SEM, HA
ILYEN JELLEGU KARESEMENY BEKO-
VETKEZTERE ELOZETESEN SZAMITA-
NI LEHETETT.

Piktogramok jelentése

Az aldbbi piktogramok szerepelhetnek a
készliléken vagy a kiegészitdk matricain,
cimkéin.

K A WEEE direktiva szerinti se-
-— lejtezési és Ujrafelhasznalasi
madot jeldli. AWEEE szimbé-
lum jelzi, hogy a készilék
megfelel a 2012/19/EC sz,
elektromos és elektronikus
berendezések megfeleld se-
lejtezésérdl és Ujrahasznosi-
tasardl, ujboli felhasznalasa-
rél szol6 EU direktiva kdvetel-
ményeinek.
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Targymutaté

adat
-tarolas 2
-atvitel 19, 22, 23
adatmezék 37
alvas figyelés 13
akkumulator
toltése 2
energiatakarékos
hasznalat 34
alkalmazasok 17
okostelefon 18, 19
ANT+ mérck 30-32
parositas 30
Auto Lap 9
Auto Pause 9

B

bedllitasok 26-30
beltéri edzés 4
Bluetooth-funkcié 17-23

c

célok 7, 16
cserealkatrészek 33
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E
ébresztés 29
edzés
képernydk 3, 10
beltérben 4
modok 3
értesitések 10, 20

F

felhasznaloi adatok
torlése 33

felhasznaloi profil 26

frissités, szoftver 34

G
Garmin Connect 21-23, 27
adattarolas 19, 21
Garmin Connect Mobile 19
Garmin Express
szoftver frissitése 34
Garmin Move 1Q 25
GPS-vétel
miholdas kapcsolat 34
vevé kikapcsolasa 4

H
hangjelzések 30
hangos jelentések 23
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hibaelharitas 33
|
id6é
beallitasok 29
ébresztés 29
ikonok 11
intenzitas percek 12

K

kaloria riasztas 7
karéra mod 26, 32
kész(ilékazonositd 33
kiegésziték 33

korok 9, 10

L
|épésszamlald 31

M

mentés,
tevékenységek 3

mértékegységek 28

miiholdas kapcsolat 34

miszaki adatok 32

N
naplo
torlése 24, 33

feltoltése
szamitdgépre 19, 23
megtekintése 24
névjegy 29
Ne zavarj! funkcié 29
nyelv 28
nyomoégombok 1

0
okostelefon 13, 19
alkalmazasok 17
parositas 19
okos értesitések 10, 20
ora
szamlap 26
mod 20, 32

P
parositas, okostelefon 19
parositas, ANT+ mér6 30
pontos id6 29
pulzusszam

riasztas 8

mérés 14

mér6 parositas 30

tartomanyok 16-17, 39

R

rendszerbeallitasok 28
rezgés 30

riasztasok 7

S
sebesség 27, 37
séta szakaszok 4
szabad téri edzés 2
kardio profillal 4, 37
szamlalé 1-2
szamlapok 26
személyes rekordok 24
torlése 25
szoftver
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valtozat 33
szoftver felhasznaldi
szerz6dés 40
T
tartomanyok
pulzus 16-17, 39
tavolsag riasztas 7
tempd 5, 27, 38
tevékenység figyelés 10
tevékenységek
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tisztitas 38
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toltés 2
torlés
0Osszes felhasznaloi
adat 33
futas adat 24
naplé 24
személyes rekordok 25

u
Ujrainditas lefagyaskor 33
USB
kapcsolat bontasa 26
adatatvitel 23
lgyfélszolgalat 39

\"

valtott futas/séta 4
edzések 6-7

valtott titem( edzések 6-7

Virtual Pacer 5
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