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Bevezetd

/\Vigyazat!
A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaciokért
lasd a Fontos Biztonsagi és Termékinformaciok Utmutatot a termék dobozaban.
Mindig konzultaljunk orvossal, szakértével, mielétt egy felkészilési tréninget
elinditanénk, vagy az edzéstervet modositanank.

Kezdeti Iépések
Amikor elsé alkalommal hasznaljuk a késziiléket, végezzik el az alabbi lé-
péseket a készlilék bedllitasa és az alapvetd funkciok megismerése céljabdl.

1. Nyomjuk meg a LIGHT gombot az ¢éra bekapcsolasahoz (,Kezel6gom-
bok”; 1. oldal).

2. Kovessik a képernydn megjelend utasitidsokat a kezdeti bedllitasok el-
végzéséhez.
A kezdeti bedllitas soran okostelefonunkat parosithatjuk a készllékkel,
igy megtekinthetjik rajta az értesitéseket, szinkronizélhatjuk a tevékeny-
ségeket, és egyéb funkciokat is elériink (,Okostelefon és a készlilék pa-
rositasa’; 2. oldal).

3. Toltsiik fel teljesen a készliléket (,Készllék toltése”; 2. oldal).
4. Kezdjiink el egy tevékenységet (,Tevékenység inditasa”; 2. oldal).

Kezelégombok

@

0)
@)

® ®

@ LIGHT gomb

+ Ahattérvilagitas be- és kikapcsolasa.

+ Akészllék bekikapcsolasa.

+ Hosszan lenyomva a vezérlé meniit tekinthetjlik meg.
(2 UP-MENU gomb

+ Léptetés a widget sor és meniik kdzott.

+ Hosszan lenyomva a meniit tekinthetjik meg.

(3 DOWN gomb
+ Léptetés a widget sor és meniik kozott.

@ a
+ Tevékenységlista megjelenitése és tevékenység inditasa/leallitasa.
+ Mend opci¢ kivalasztasa.

(® BACKsLAP
+ Visszalépés az el6z6 képernydre.

+ Kor inditasa, illetve multisport tevékenység soran levezeté vagy valtd
szakasz inditasa.

+ Hosszan lenyomva barmelyik képernyérdl az 6ra szamlapot jelenithet-
juk meg.

A karéra hasznalata

+ Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot a vezérlé meni megtekintéséhez.
A vezérlé menliben gyorsan elérhetjlik a gyakran hasznalt funkciokat,
mint a hely mentése, a ,ne zavarj!” izemmdd elinditdsa, vagy a hattérvi-
lagités kikapcsolasa.

¢+ Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat. A kész(i-
Iék igy Iéptet a widgetek kozott.

A késziilék elbre feltdltve is tartalmaz par widgetet, amelyek rapillantasra
kdnnyen leolvashato informacidkat tartalmaznak. Okostelefonnal parosit-
va még tobb widgetet érhetiink el.

+ Az 6ra szamlapon nyomjuk le a ‘4’ gombot tevékenység vagy alkalmazas
inditdsahoz (lasd , Tevékenységek és alkalmazasok”; 2. oldal).

+ Nyomjuk le hosszan a MENU gombot az 6ra szamlap testreszabasahoz,
a beallitdsok mddositasahoz és a vezeték nélkiili kapcsolattal miikoédd
mérék parositasahoz.

Vezérlé menii megtekintése

A vezérlé menlvel gyorsitott modon érhetiink el olyan funkciokat, mint a ,ne za-

varj” mod, a gombok lezarasa vagy a készlilék kikapcsolasa. Innen a Garmin

Pay™ pénztarcankat is elérhetjlik.

NE FELEDJUK! A vezérlé meniiben talalhaté menii opciokat, funkciokat el-

tavolithatjuk, atrendezhetjlk, de uj funkcidval is bovithetjik (,Vezérlé meni

beallitdsa”; 36. oldal).

1. Barmely képernyérdl nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot.

£ 0

|
DV EVE ‘
Battery

Saver: Off
‘;

2. Az UP és DOWN gombokkal valasszunk a funkciok, menu opcidk kézdl.

Repiilégép mod bekapcsolasa
A vezeték nélkili kommunikacio teljes korl letiltasahoz valasszuk a repul6-
gép mddot.
MEGJEGYZES! A vezérl meniihdz tovabbi funkciokat, modokat rendelhe-
tunk (,Vezérlé menl bedllitasa”; 36. oldal).
1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
2. Valasszuk a ¥.-t.
Widgetek megtekintése
A készlilék eldre feltltve is tartalmaz par widgetet, de okostelefonnal paro-
sitva Ujakat is letdlthetlink.
+ Rdviden nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat.
Akésziilék igy Iéptet a widgetek kozott és egy Gsszesitd képernyét jelenit
meg az egyes widgetekrol.

WEATHER

73° 72/54
COMPASS
W et

315° NW

SUNSET IN 4H 42M

l
5:57a  8:24

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

TIPP! ADOWN gomb megnyomasaval a widgethez tartozo tovabbi kép-
ernyOket tekinthetiink meg, a ‘4 gombot lenyomva pedig tovabbi opcio-
kat és funkciokat jelenithetlink meg az adott widgethez.

+ A BACK gomb hosszanti megnyoméasaval barmely képernyérél vissza-
|éphetiink az 6ra szamlapra.

+ Hatevékenységet rogzitiink, a BACK gombbal a tevékenység adatképer-
ny6ihez Iéphetlink vissza.

Az ora testreszabasa
+ Az 6ra szdmlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot az 6ra szamlap
modositasahoz.

+ Awidget képernyén nyomjuk le hosszan a MENU gombot a widget bealli-
tasok modositasahoz.

+  Avezérl6 meniiben nyomjuk le hosszan a MENU gombot vezérlék hozza-
adasahoz, eltavolitasahoz és atrendezéséhez.

+ Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a MENU gombot a tovabbi beal-
litasok mddositasahoz.



Okostelefon és a késziilék parositasa

A készlilék vezeték nélkiili funkcidinak teljes korl kihasznalasahoz a késziilé-

ket ne az okostelefon Bluetooth® beallitasaibol, hanem a Garmin Connect™ al-

kalmazason keresztiil csatlakoztassuk az okostelefonhoz.

1. Az okostelefon alkalmazas tarabdl telepitstik, majd nyissuk meg a Garmin
Connect alkalmazast.

2. Valasszunk az alabbi parositasi médok kozil:

+ Akezdeti beallitas soran valasszuk az Igent, amikor a késziilék felszo-
lit, hogy parositsuk okostelefonunkat.

+ Amennyiben korabban atugrottuk a parositasi eljarast, nyomjuk le
hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Telefon parositasa pon-
tot.

2. A készilék Garmin Dive fiokhoz torténé hozzaadasahoz valasszunk az
alabbi lehetdségek koziil:

* Amennyiben els6 alkalommal parositunk eszkozt a Garmin Dive alkal-

mazason keresztil, kdvesstik a képernyén megjelend utasitasokat.

* Amennyiben egy masik eszkdzt mar parositottunk a Garmin Dive alkal-

mazason keresztlil, valasszuk a Hozzaad > Késziilékek pontot, majd
kévessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Késziilék toltése

/\Vigyazat!
A késziiléket egy beépitett litium-ion akkumulator taplalja. A termékkel kap-
csolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaciokért l&sd a Fontos
Biztonséagi és Termékinformaciok Utmutatot a termék dobozaban.

Figyelem!

A rozsdasodast megel6zendé minden egyes téltés vagy szamitdgéphez tor-
téné csatlakoztatas el6tt toréljik szarazra az érintkezOket és az azokat dve-

206 részeket (,Tisztitas, apolas”; 41. oldal).

1. Az USB-kabel kisebbik végét illessziik a késziiléken talalhatd tlt6 aljzat-
ba.

2. Az USB-kabel nagyobbik végét illesszik egy USB-s téIt6 csatlakozdhoz.
3. Teljesen toltstik fel a késziiléket.

Terméktamogatas és frissitések

Szamitogépiinkon telepitsik a Garmin Express™  (www.garmin.com/
express) programot, vagy az okostelefonon telepitsiik a Garmin Connect al-

kalmazast, melyek gyors hozzaférést biztositanak az alabbi, Garmin® kész(-
lékek hasznalatat segit6 szolgaltatasokhoz:

« Szoftver frissitések;

* Térképfrissitések;

* Palya frissitések;

+ Adatfeltoltés a Garmin Dive fiokba;

« Termékregisztracio.

Garmin Express feliilet beallitasa

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitdgéphez.
2. Lépjlink fel a www.garmin.com/express honlapra.

3. Kovessiik a szamitogép képernydjén megjelend utasitasokat.

Napelemes toltés
A napelemes modellek egy atlatszé napelemes téltélencsével rendelkeznek,
amelyek hasznalat kdzben toltik fel a készuléket.

Napenergia widget megtekintése

1. Az 6ra szamlapon az UP vagy DOWN gombokkal |éptessiink a napener-
gia widgethez.

2. Nyomjuk meg a (&’ gombot a legutébbi 6 éra bejévé napenergia intenzi-
tas grafikonjanak megtekintéséhez.

SOLAR INTENSITY
100

50

LAST 6 HOURS

Tippek a napelemes toltéshez
Az akkumulator mikodési idejének meghosszabbitasa érdekében kdvessiik
az alabbi tippeket.

« Amikor a készuléket viseljlk, Ugyeljlink arra, hogy ingujjunkkal ne takar-
juk el a szamlapot.

+ Amikor nem viseljuk a készuléket, ugy tegyik le, hogy a szamlap vala-
mely vilagos fényforras (pl. napfény vagy fluoreszkalo fény) felé nézzen.

Az éra gyorsabban téltédik, ha napfény éri, mivel a napelemes téltélencse
a nap fényspektrumanak kihasznalasara van optimalizalva.

* Az akkumulator miikbdési idejének maximalis ndveléséhez erds napfény
alatt toltsiik fel a készUléket.

MEGJEGYZES! A késziilék megvédi magat a tiimelegedéssel szem-
ben, és a toltés automatikusan leall, amennyiben a készilék belsé ho-
mérséklete meghaladja a toltési hémérsékleti kiszobértéket (,Enduro
miszaki adatai’; 40. oldal).

MEGJEGYZES! A készillék nem hasznalja a napelemes téltést, amikor
kiilsé akkumulatorhoz van csatlakoztatva, vagy a készulék akkumulatora
teljesen feltdltott allapotban van.

Tevékenységek és alkalmazasok
Akészilék szamtalan beltéri, szabadtéri, atlétikai és fitnesz tevékenységhez
hasznalhatd. Amikor elinditunk egy tevékenységet, a készlilek megjeleniti és
rogziti a mérési adatokat. Elmenthetjlik az adatokat, illetve megoszthatjuk
azokat a Garmin Connect kdz6sségi oldalon.

A Garmin Connect IQ alkalmazéson keresztiil a Connect Q™ tevékenysé-
gekkel és alkalmazasokkal is bévithetjlik az eszkdziinket (,Connect 1Q funk-
ciok”; 13. oldal).

Tovabbi informaciokért a tevékenységek nyomon kovetésérdl és a fitnesz

metrikus pontossagi adatokrol lasd a garmin.com/ataccuracy.

Tevékenység inditasa

Tevékenység inditasakor a GPS-vevd automatikusan bekapcsol (amennyi-

ben ez szlkséges).

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘4 gombot.

2. Amennyiben elsd alkalommal inditunk tevékenységet, azon tevékenyseé-
gek mellé, melyeket a kedvencekhez hozza kivanunk adni, tegylink egy
pipat, majd valasszuk a Készt.

3. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:

« Véalasszunk egy tevékenységet a kedvencek kozil.
+ Valasszuk a 88 pontot, majd valasszunk egyet a kibdvitett tevékenysé-
gi listabal.

4. Amennyiben a tevékenységhez GPS-vétel szlkséges, menjlink ki sza-
badtérre, majd varjunk, amig a készUlék készen all.


http://www.garmin.com/express
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A késziilék akkor all készen, amikor meghatarozza a pulzusszamunkat,
GPS-kapcsolatot létesit (amennyiben sziikséges), és csatlakozik a ve-
zeték nélkili kapcsolaton keresztul mikodd mérékkel (amennyiben van-
nak).

5. Nyomjuk meg a ‘4 gombot a szamlalo inditasahoz.
Akészillék csak akkor rogziti a tevékenységi adatokat, ha a szamlalé fut.

Tippek a tevékenység rogzitéséhez
+ Tevékenység inditasa el6tt toltsik fel a késziiléket (,Késziilék toltése”; 2.
oldal).
*+ Kor lezérasahoz és Uj kor inditdsahoz nyomjuk meg a LAP gombot.
+ Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjik az adatképernydket.
Energia lizemmad valtas
Az akkumulator tevékenység kdzbeni mikodési idejének meghosszabbitasa
érdekében megvaltoztathatjuk a készllék energia Uzemmaodjat.
1. Tevékenység kdzben nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Energia lizemmod pontot.
3. Valasszuk a megjelend lehetdségek kozill.
Az déra megjeleniti az adott energia tzemmadd kivélasztasa esetén fenn-
marad6 mikodési idét.
Tevékenység leallitasa
1. Nyomjuk meg a ‘4 gombot.
2. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:
+  Atevékenység folytatdsdhoz valasszuk a Folytatas pontot.
+ Atevékenység mentéséhez, valamint karéra modba torténd visszalé-
péshez valasszuk a Mentés > «/ > Kész pontot.

MEGJEGYZES! Amennyiben az 6nértékelés be van kapcsolva, meg-
adhatjuk az adott tevékenységre vonatkozdan az eréfeszitési értéke-
lésiinket (,Onértékelés bekapcsolasa’; 27. oldal).

+ A tevékenység felfliggesztéséhez és késdbbi valasszuk a Folytatas
késoébb pontot.

+ Kor inditasahoz nyomjuk meg a Lap gombot.

+ AVissza a starthoz > TracBack opciot valasztva a készllék a bejart
Ut mentén visszavezet a kiindulasi helyig.
NE FELEDJUK! Ez a funkcié csak a GPS-vevét alkalmazo tevékeny-
ségeknél érhetd el.

+ AVissza a starthoz > Utvonal opcit valasztva a késziilék a legrovi-
debb utvonal mentén visszavezet a kiindulasi helyig.

NE FELEDJUK! Ez a funkcié csak a GPS-vevét alkalmazo tevékeny-
ségeknél érhet6 el.

+ ARegeneralédasi Psz pontot kivalasztva lathatjuk a tevékenység vé-
gén és az azt 2 percet kdvetden mért pulzusszam értékeinket. A pon-
tot kivalasztva varjuk meg, amig a visszaszamlald lefut.

+ Karoéra modba térténd visszalépéshez anélkiil, hogy a tevékenységet
mentenénk, valasszuk az Elvetés > Igen pontot.

MEGJEGYZES! Amennyiben nem mentjikk el a tevékenységet a tevé-
kenység ledllitasat kdvetden, 30 perc elteltével a készlilék automatikusan
elmenti azt.

Kedvenc tevékenység hozzaadasa és eltavolitasa

Az 6ra szamlapon a & gomb lenyomasaval megjelenithetjiik kedvenc tevé-
kenységeink listajat, és gyorsan hozzaférhetiink a leggyakrabban hasznalt
tevékenységeinkhez. Amikor elsé alkalommal inditunk tevékenységet a @
gombbal, a késziilék felszdlit, hogy valasszuk ki kedvenc tevékenységeinket.
Késébb barmikor hozzaadhatunk vagy térélhetlink kedvenc tevékenységet.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

A kedvenc tevékenységeink a lista tetején jelennek meg, fehér hattér
el6tt. A tobbi tevékenység a teljes listaban lathato fekete hattér el6tt,

3. Valasszunk az elérheté opciok kozil:

* Kedvenc tevékenység hozzéadasahoz valasszuk ki a tevékenységet,
majd valasszuk a Beallitas kedvencként pontot.

* Kedvenc tevékenység eltavolitdsahoz valasszuk ki a tevékenységet,
majd valasszuk az Eltavolitas a kedvencek koziil pontot.

Egyedi tevékenység létrehozasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a (4’ gombot, majd valasszuk a Hozza-
ad pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

* Egy meglévé korabbi tevékenység alapjan is Iétrehozhatjuk az Uj tevé-
kenységet, ehhez valasszuk a Tev. masolasa pontot.

« Teljesen U] tevékenység létrehozésahoz vélasszuk az Egyéb pontot.
3. Amennyiben sziikséges, valasszunk egy tevékenység fajtat.
4. Valasszunk egy nevet, vagy adjunk meg egy egyedi nevet.

Amennyiben a tevékenység alapértelmezett nevével mentjik el az uj tevé-
kenységet, és mar létezik ilyen néven tevékenység, az Uj név egy sorsza-
mot kap, pl. Bike(2).

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

* Arendelkezésre allé beallitasi lehetéségekkel alakitsuk sajat igénye-
inknek megfeleléen a tevékenységet. Pl. valasszunk egy egyedi jeld-
|6szint, vagy végezzik el az adatképernydk testreszabasat.

+ A Kész gombot valasztva elmentjlik és maris haszndlatba is vehetjlik
az Uj tevékenységet.
6. Azlgen gombot kivalasztva a tevékenység bekertl a kedvencek listajaba.

Beltérben végzett tevékenységek

A késziilék szobakerékparozashoz, vagy fedett palyas futashoz is hasznal-
hato. Beltéri edzés soran a GPS vevd kikapcsol, ekkor a sebesség, tavol-
sag és a lépésszam meghatarozasa a készlilékbe beépitett gyorsulasmeérs-
vel torténik. A gyorsulasmérdé dnmagat kalibralja, azonban par kiiltérben vég-
zett, GPS-vétel melletti futds utan lesz igazan pontos a sebesség, tavolsag,
|épésszam gyorsulasmérével torténé meghatarozasa.

TIPP! A futdépadon amennyiben tartésan fogédzkodunk a kapaszkoddba, a
méreési pontossag jelentdsen lecsdkken. Ez esetben javasolt egy kiilén meg-
vasarolhato, cipbre rogzithetd 1épésszamlaloval régziteni a tempét, a tavol-
sagot, lépésszamot.

Amennyiben kikapcsolt GPS-vevd mellett kerékparozunk, a sebesség és ta-
volsag adatok nem lesznek elérhetdk, kivéve, ha egy kiléon megvésarolhaté
mér6t alkalmazunk, amely elkildi a sebesség és tavolsag adatokat a készu-
lék szamara (ilyen pl. egy sebesség- és pedaliitemmérd kiegészito).
Virtualis futas

Enduro készlilékiinket egy kompatibilis, kiilsé gyartotdl szarmazé alkalma-
zassal parositva tempd, pulzusszam és Iépésszam adatokat kiildhetlink.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘4’ gombot.
2. Valasszuk a Virtualis futas (Virtual Run) pontot.

3. Tabletlinkdn, laptopunkon vagy okostelefonunkon nyissuk meg a Zwift™
alkalmazast vagy egy masik virtudlis tréner alkalmazast.

4. Kovessilk a képerny6n megjelend utasitasokat a készlilékek parositasa-
hoz és az edzés megkezdéséhez.

5. Atevékenység szamlald inditdsahoz nyomjuk meg a (4’ gombot.

6. Afutas végeztével a ‘4 gombbal allitsuk le a szamlalot.

Futopadon megtett tavolsag kalibralasa

Futdpados edzéseink soran megtett tavolsdgok pontosabb rogzitése érde-
kében a futdpadon legalabb 1,5 km lefutdsa utan kalibralhatjuk a futépados
tavolsagot. Amennyiben kiilonbézd futdpadokat hasznalunk, az egyes futa-
sok utan mindegyik futdpad esetén kiilén-kiilon kalibralhatjuk a tavolsagot.

1. Kezdjlik meg a futépados tevékenységet (,Tevékenység inditasa”; 2. ol-
dal), majd fussunk addig, amig Enduro készlilékiink legalabb 1,5 km fu-
tast nem rogzit.

2. Afutas befejezését kovetéen nyomjuk meg a ‘4 gombot.



3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kuzil:

+ Afutdpados tavolsag elsé alkalommal torténd kalibrélasahoz valasz-
szuk a Mentés pontot.

Akészillék jelzi, hogy végezzilk el a futopados kalibralast.

+ Az elsé kalibralas utani manualis kalibralashoz valasszuk a Kalibralas
& Mentés > Igen pontot.

4. Ellendrizziik a futopad kijelz6jén megjelenitett tavolsagot, majd irjuk be
azt a készlilékbe.

Erdedzés tevékenység rogzitése

Eréedzés kdzben sorozatokat rogzithetlink. Egy sorozat egy mozgastipus
tdbbszdri ismétlését jelenti.

1. Az 6ra szadmlapon nyomjuk meg a ‘4 gombot,

2. Valasszuk az Eré pontot.

Amikor elsé alkalommal rogzitiink er6edzeést, ki kell valasztanunk, hogy
melyik csukldnkon hordjuk az orat.

3. Aszamlalé inditasahoz valasszuk a 4’ gombot.
4. Kezdjik el az elsd sorozatot.

Az eszkdz szamolja az ismétléseket. Az ismétlés szamlalo akkor jelenik
meg, ha legalabb négy ismétlést végeztink.

TIPP! Az eszkdz csak egyféle mozgas ismétléseit szamolja minden soro-
zatnal. Ha meg szeretnénk valtoztatni a mozgastipust, el6szor fejezziik
be a sorozatot, és kezdjink el egy Ujat.

5. ALAP gomb megnyomasaval befejezzik a sorozatot.
Az eszkdz megjeleniti a sorozat alatt végzett ismétlések szamat.
Néhany masodperc mulva megjelenik a pihenés-szamlalo.

6. Szlikség esetén nyomjuk le hoszszan a DOWN gombot, majd médositsuk
az ismétlések szamat.

TIPP! Megadhatjuk a sorozatnal hasznalt sulyt is.

7. Ha befejeztlik a pihenést, a LAP gomb megnyomasaval elkezdhetjiik a
kovetkezd sorozatot.

8. Afenti lépéseket ismételjlik el minden eréedzés gyakorlatnal, egészen a
tevékenység befejezéséig.

9. Az utolsé sorozat utan valasszuk a ‘4 gombot az idéméré beallitasahoz.

10.Valasszuk a Mentés pontot.

ANT+® beltéri tréner hasznalata

A kompatibilis ANT+ beltéri tréner hasznalata el6tt rogzitsiik a kerékpart a

gorg6 tréneren, majd parositsuk a trénert az Enduro késziilékkel (,Vezeték
nélkili kapcsolattal miikédé mérd parositasa”; 39. oldal).

A beltéri tréner hasznalataval szimulalhatjuk egy palya, edzés, tevékenység
megtétele soran jellemzd terhelést. Beltéri gorgd tréner hasznélata esetén a
GPS-vevd automatikusan kikapcsol.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘&) gombot.
2. Valasszuk a Beltéri kerékpar pontot.
3. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
4. Valasszuk az Okos tréner opciok pontot.
5. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:
+ Kotetlen gurulas — normél tekerés megkezdése.
+ Palya kovetése — mentett palya kdvetése (,Palyak”; 29. oldal).
+ Edzés kovetése — mentett edzés kovetése (,Edzéstervek”; 23. oldal).
+ Teljesitmény megadasa — cél teljesitmény érték megadasa.
* Meredekség megadasa — szimulalt kaptatd emelkedés megadasa.
+ Nehézség megadasa — a tréner altal kifejtett ellenallas beallitasa.
6. A tevékenység szamlalo inditdsahoz nyomjuk meg a &) gombot.
A pélya, tura magassag adatai alapjan a gorg6 tréner noveli vagy csok-
kenti a kifejtett ellenallast.

Szabadtéri tevékenységek

A késziilék szabadtéri tevékenységek végzését segité alkalmazasokkal el-
re feltoltve érkezik. llyenek a futasra, kerékparozasra szolgald alkalmazasok.
Szabadtéri tevékenységek esetén a GPS-vevé minden esetben bekapcsol.
Az alkalmazasokat bdvithetjiik olyan alapértelmezett profilokkal, mint a séta
és az evezés, de egyedi sport tevékenységeket is létrehozhatunk (,Egyedi
tevékenység létrehozasa”; 3. oldal).

Ultra futas tevékenység

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘a4’ gombot.

. Vélasszuk az Ultra futas pontot.

. A'szamlal6 inditasahoz nyomjuk meg a 4 gombot.

. Kezdjlik meg a futast.

. ALAP gomb megnyomasaval rogzitjik a kort és elinditjuk a pihend szam-
lalét (lazitd szakasz).

MEGJEGYZES! Beallithatiuk a LAP gombot tgy is, hogy lenyoméasa-
kor az aktudlis kor rogzitésre keriljon, elinduljon a pihend szamlalo, vagy
hogy csak a pihend szamlal6 induljon el, illetve csak az aktudlis kor keril-
jon rogzitésre.

6. Amikor végeztiink a lazitd szakasszal, nyomjuk meg a LAP gombot, és
folytassuk a futast.

7. Az UP vagy DOWN gombbal tovabbi adatképernydket tekinthetiink meg
(opcionalis).

8. Afutas végén gombot nyomjuk meg a ‘4 gombot, majd valasszuk a Men-
tés pontot.
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Futopalyas futas
Mielétt megkezdnénk a palyan térténd futast, bizonyosodjunk meg réla, hogy
szabvanyos formaju 400 m-es futépalyan végezzik a tevékenységet.

A futopalyas futas tevékenységgel rogzithetjiik a kiiltéri futopalyas adatokat,
mint példaul a megtett tavolsagot méterben, valamint a kdr osztasokat.

1. Alljunk ré a kiiltéri futépalyara.

2. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘4’ gombot.

3. Valasszuk a Futopalyas futas pontot.

4. Varjunk, amig a készllék miholdas kapcsolatot létesit.

5. Amennyiben az 1. szamu savon futunk, ugorjunk a 11. ponthoz.
6. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

7. Valasszuk a tevékenység beallitasokat.

8. Valasszuk a Sav szam pontot.

9. Valasszuk ki a sav szdmot.

10. Nyomjuk meg kétszer a BACK gombot a tevékenység szamlaléhoz tor-
ténd visszalépéshez.

11. Nyomjuk meg a ‘4 gombot a szamlalé inditasahoz.

12. Fussunk végig a palyan.
Néhany kor lefutdsa utan a készllék rogziti a palya méretét, és kalibralja
a palya tavolsagot.

13. A futas befejezését kévetéen nyomjuk meg a & gombot, majd valasz-
szuk a Mentés pontot.

Tippek futépalyds futdshoz

+ Afutas megkezdése el6tt varjunk, amig a GPS éllapotjelz6 fény z6ldre valt.

+ Ismeretlen palyan torténd elsé futas esetén a palyahossz kalibralasa ér-
dekében legalabb 4 kort egylnk meg a palyan.
A kor befejezéséhez a kiinduldpontnal picivel tovabb fusssunk.

+ Mindegyik kort ugyanazon a savon tegyiik meg.

MEGJEGYZES! Az alapértelmezett Auto Lap® tavolsag 1600 m, ami a pa-
lyan 4 kornek felel meg.

+ Amennyiben nem az 1. savon futunk, a tevékenység beallitdsaiban va-
lasszuk ki a megfelelé savot.

Futas az litemmérdvel (metronommal)

A metrondm funkcié adott ritmusban hangjelzéseket ad le, ezzel mankdt ad
a stabil lépésszamu, egyenletes futashoz vagy éppen a gyorsabb, lassabb
tempoban valé futashoz.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél érhetd el.

1. Az dra szamlapon nyomjuk le a 4 gombot.



2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
5. Valasszuk a Metroném > Allapot > Bekapcsol pontot.
6. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
« Az Utem/perc opci6 esetén a tartani kivant percenkénti Iépésszam sze-
rinti értéket adjuk meg.
* A Riasztasi frekvenciaval az itemek gyakorisagat adhatjuk meg.
+ A Hangok bedllitdsnal a hangjelzést és rezgést allithatjuk be.
7. lgény esetén az Elénézet opcidval meghallgatjuk a hangjelzést.

8. Inditsuk a futast (,Tevékenység inditasa”; 2. oldal). A metrénom automati-
kusan indul.

9. A futas alatt az UP vagy DOWN gombbal tekinthetjik meg a metroném
képerny6t.

10. Igény szerint a MENU gombot hosszan lenyomva médosithatjuk a met-
roném beallitasait.

Tevékenység kozben hangjelzések lejatszasa az
okostelefonon

A hangjelzések funkci6 csak akkor érheté el, ha el6z6leg a Garmin Connect
alkalmazason keresztlil parositottuk okostelefonunkat és az Enduro kész(-
léket.

Beallithatjuk készilékunket, hogy futds vagy egyéb tevékenység soran mo-
tivaciés helyzetjelentéseket jatszszon le. A hangjelzések a Garmin Connect
alkalmazassal csatlakoztatott okostelefonunkon jatszédnak. Hangjelzés koz-
ben az eszkéz vagy okostelefon némitja a f6 hangot, hogy a jelzés hallhatd
legyen. A hangjelzések tartalmazzak a kor szamat és a koridét, tempot vagy
sebességet, valamint a pulzusszam értéket. A hanger6t a Garmin Connect al-
kalmazasban éllithatjuk.

MEGJEGYZES! A Kor riasztas hangjelzés alapértelmezés szerint be van
kapcsolva.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy - jelek kozll.
2. Valasszuk a Garmin késziilékek pontot.

3. Valasszuk a készliléket.

4. Valasszuk a Tevékenység opciok > Hangjelzések pontot.

Si lesiklasok megtekintése

A készlilék az automatikus lesiklas funkciéval minden egyes sielé vagy
snowboardos lesiklas adatait rogziti. Lejtén torténd lesiklas, snowboardozas
esetén ez a funkcio alapbedllitas szerint be van kapcsolva, és mozgasunk
alapjan felismeri, hogy a lesiklas megkezdédott, és automatikusan rogziti az
adatokat. Amikor a lejtdn lefelé torténé mozgas megsz(inik, valamint amikor
a sifelvondn llnk, a szamlalo felfliggesztésre keriil. A sifelvonon valé tartdz-
kodas alatt a szamlald végig felfliggesztve marad. A lejtén lefelé torténd lesik-
l&s megkezdésével a szamlalo ujra elindul. Az adatokat mind a felfliggesztett,
mind az éppen futd szamlald mellett is megtekinthetjiik.

1. Kezdjiik meg a sielést vagy snowboardozast.

2. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

3. Valasszuk a Lesiklasok megtekintése parancsot.
4

. Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjiik az utolsé lesiklas adatait, az
aktualis lesiklas adatait, valamint az 0sszesitett adatokat.

Alesiklas képernydk tartalmazzak az id6t, a megtett tavolsagot, a maxima-
lis sebességet, az atlagsebességet, valamint a tejles siillyedést.

Sifutas tevékenység rogzitése

A sifutas tevékenységet valasztva manudlisan valthatunk a kaptaté (méaszas)

és az ereszkedés modok kdzott, igy a mérési adatok pontosan tikrozik a fu-
tés adatait.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a ‘4 gombot.
2, Valasszuk a Sifutas (Backcountry Ski) pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

+ Amennyiben egy emelkeddn, kaptaton kezdjik meg a tevékenységet,
valasszuk a Kaptat6 (Climbing) pontot.

+ Amennyiben lejtén kezdjik meg a tevékenységet, valasszuk az Eresz-
kedés (Descending) pontot.

4. Nyomjuk meg a @4 gombot a tevékenység szamlalo inditasahoz.

5. Nyomjuk meg a LAP gombot a kaptato és az ereszkedés mddok kozot-
ti valtashoz.

6. A tevékenység befejezésével nyomjuk meg a 4 gombot a szamlalé le-
allitasahoz.
7. Valasszuk a Mentés pontot.

Sifutas teljesitmény adatok
Az Enduro kész(léket HRM-Pro™ kiegészit6vel parositva valos ideji vissza-
jelzést kapunk a terepsielés soran elért teljesitményrdl.

MEGJEGYZES! A HRM-Pro kiegészitét az Enduro késziilékkel ANT® tech-
noldgiaval parosithatjuk.

A teljesitmény a sielés soran kifejtett er6. A kimeneti teljesitmény wattban
kerll kifejezésre. A teljesitmény befolydsold tényezdk tobbek kozott a se-
besség, a magassagvaltozasok, a szél és a héviszonyok. A kimeneti telje-
sitménnyel mérhetjlik és javithatjuk sielési képességlinket.

MEGJEGYZES! A sielési teljesitmény &ltalaban alacsonyabb értéket mutat,
mint a kerékparozasi teljesitmény. A jelenség normélis, és elmondhatd, hogy
abbdl adddik, hogy az emberek altaldban hatékonyabbak a kerékparozas-
ban mint a sielésben. Altalanosan igaz, hogy ugyanazon edzési intenzitas
mellett a sielési teljesitmény 30-40%-kal alacsonyabb a kerékparozasi tel-
jesitménynél.

Jumpmaster funkcié

VIGYAZAT!

Ajumpmaster funkcio tapasztalt ejtdernydsoknek szol. A funkcio nem alkalmas
elsédleges ejtéernyds magassagmeérdként valé hasznalatra. Az ugrassal kap-
csolatos megfelelé alapadatok betaplalasanak hianya sulyos személyi sériilés-
hez, akar halalos kimenetell balesethez vezethet.

A jumpmaster funkcié a katonai iranyelvek alapjan szamitja ki a nagy magas-
sagu ugrasi pontot (HARP). A készlilék automatikusan érzékeli, hogy kiugrot-
tunk, és inditja a barométer és az elektronikus iranytl alapjan torténd naviga-
ciot a kivant foldetérési pont felé (DIP).

Ugrds megtervezése

Figyelem!

Adumpmaster funkcié kizarélag tapasztalt ejtéernyésok szamara készlilt. El-
s6dleges ejtéernyés magassagméréként nem hasznalhatd. A Jumpmaster
funkcié hasznalatakor az ugrasra vonatkoz6 adatok nem megfelelé megada-
sa sulyos személyi sérliléshez, halalhoz is vezethet.
1. Valasszuk ki az ugras tipusat (,Ugras tipusok”; 5. oldal).
2. Adjuk meg az ugrasi adatokat (,Ugrasi adatok megadasa”; 5. oldal).

A késziilék kiszdmolja a HARPot.

3. Valasszuk a GO TO HARP parancsot a HARP felé torténd navigacio in-
ditdsahoz.

Ugrés tipusok

Az aldbbi harom ugrastipus koéztl vélaszthatunk: HAHO, HALO, vagy Static.

A kivalasztott ugrastipustol figg, hogy milyen tovabbi adatokat kell megad-

nunk. Az 8sszes ugrastipusra igaz, hogy az ugrasi magassagok és a nyita-

si magassagok labban, talajszint feletti magassagként (AGL) keriilnek meg-
hatérozésra.

HAHO (High Altitude High Opening) — Az ejternyds nagy magassagbol ug-
rik, és az ejtéerny6t nagy magassagban nyitja ki. Meg kell adnunk a DIP
foldetérési pontot, valamint egy ugrasi magassagot, amely 1000 labnal
nem lehet kisebb. Jelen ugrastipusnal az ugrasi magassag és a nyitasi
magassag azonosnak tekintendd. Az ugrasi magassag altalaban 12.000
és 24.000 lab (AGL - talajszint feletti magassag) k6zott mozog.

HALO (High Altitude Low Opening) - Az ejtéerny6s nagy magassagbol ug-
rik, az ejtéernyét viszont kis magassagban nyitja. Ugyanazon adatokat
kell megadni, mint a HAHO ugrasnal, kiegészitve a nyitasi magassaggal.
A nyitasi magassag nem lehet nagyobb az ugrasi magassagnal. A nyita-
si magassag altalaban 2.000 és 6.000 lab (AGL - talajszint feletti magas-
sag) kozott mozog.

Static - Az ugras soran allando szélsebességet és -iranyt feltételezlink. Az
ugrasi magassag legalabb 1000 lab.

Ugrdsi adatok megaddsa
1. Nyomijuk le a ‘4 gombot.



2. Vaélasszuk a Jumpmastert.

3. Adjuk meg az ugrastipust (,Ugras tipusok”; 5. oldal).

4. Adjuk meg az ugrastipusnak megfeleléen a sziikséges adatokat:
* DIP - kivant foldetérési pontként adjunk meg egy Utpontot.

* Drop Alt - az a talajszint feletti, labban kifejezett magassag, melynél az
ejtéernyds elhagyja a repiilégépet.

* Open Alt - az a talajszint feletti, labban kifejezett magassag, melynél az
ejtéernyds kinyitja az ejtéernyét.

* Forward Throw — a replildgép sebességebdl adodd vizszintes elmoz-
dulds (méterben).

+ Crs to HARP - a replil6gép sebességébdl elmozdulés irdnya (fokok-
ban).

* Wind — szélsebesség (csomdban) és irany (fokokban) megadasa.

+ Constant - a tervezett ugras finomhangolasa. Az ugras tipusatol flg-
g6en megadhatjuk a Percent Max, Safety Factor, K-Open, K-Freefall
vagy K-Static értékeket (,Allando értékek beallitasa”; 6. oldal).

* Auto to DIP — az ugrast kdvetden a foldetérési pont felé vezeté automa-
tikus navigacié inditasanak engedélyezése.
* GO TO HARP - a HARP pont felé vezet navigacio inditasa.
Szélviszonyok megaddsa HALO és HAHO ugrasokhoz
Nyomjuk le a (4) gombot.
Valasszuk a Jumpmastert.
Adjuk meg az ugrastipust.
Vaélasszuk a Wind > Add pontot.
Valasszunk egy magassagot.
Adjuk meg a szélsebességet (csomoban), majd valasszuk a Készt.
Adjuk meg a széliranyt fokokban, majd valasszuk a Készt.

A széljellemz8k hozzaadodnak a listahoz. Kizarodlag a listaban szerepld
széljellemzdk keriilnek figyelembevételre a szamitasok soran.

8. Mindegyik tovabbi magassagértékhez ismételjik az 5-7. pontokat.
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Széljellemzok torlése
1. Nyomjuk le a ‘& gombot.

2. Vaélasszuk a Jumpmastert.

3. Valasszunk a HAHO és HALO ugrastipusok kozl.
4. Valasszuk a Wind > Reset pontot.

Az §sszes széljellemzd torlédik a listakbol.

Szélviszonyok megaddsa Static ugrashoz
1. Nyomjuk le a ‘4’ gombot.

2. Valasszuk a Jumpmaster > Static > Wind pontokat.
3. Adjuk meg a szélsebességet (csomoban), majd valasszuk a Készt.
4. Adjuk meg a széliranyt fokokban, majd valasszuk a Készt.

Allandé értékek bedllitisa
Valasszuk a Jumpmaster pontot, adjuk meg az ugrastipust, majd valasszuk
a Constant pontot.

Percent Max: Az ugrasi tartomany beallitdsa az dsszes ugrastipusra vonat-
kozdan. 100%-nal kisebb beallitas csdkkenti a foldetérési pont (DIP) felé
vett elsodrédasi tavolsagot, 100%-nal nagyobb érték ndveli az elsodroda-
si tavolsagot. Nagyobb tapasztalattal bir6 ejtéernydsok valdszinisithetd-
en csokkenteni kivanjak a tavolsagot, kevésbé tapasztaltak a nagyobb ér-
téket preferaljak majd.

Safety Factor: Az ugrasi hibaszazalék megadasa (csak HAHO). A biztonsa-
gi faktor kett6 vagy ketténél nagyobb egész szam lehet, és az ugrashoz
megadott adatok alapjan kerlil meghatarozasra.

K-Freefall: Szabadesés soran az ejtéernyébe kapo szél légellenallast jellem-
zi, és az ejtéerny6 formajatol, kupola besorolasatol figg (csak HALO).
Mindegyik ejtéernyd rendelkezik egy K-értékkel.

K-Open: A nyitott ejtéerny6re vonatkozdan az ejtéerny6be kapd szél
légellenési értékét jellemzi, és az ejtéerny6 formajatdl, kupola besorola-
satol fligg (HALO és HAHO). Mindegyik ejtéernyd rendelkezik egy K-ér-
tékkel.

K-Static: Statikus ugrasra vonatkozoan adja meg az ejtéenydbe kap6 szél
légellenallasi értékét az ejtéernyd kupola besorolasatol (K-érték) fliggéen
(csak Static). Mindegyik ejtéernyé rendelkezik egy K-értékkel.

Multisport tevékenység

Triatlonosok, duatlonosok, és egyéb, tébb szambdl, sportagbdl allé verse-
nyek résztvevéi szaméara hasznos funkcié a multisport tevékenység, mely-
nek soran egyik tevékenységbdl valthatunk a masikba, mikézben az 6ssze-
sitett id6, tavolsag adatok valtozatlanul tovabb futnak. Példaul futds végén
kerékparra pattanhatunk, és lathatjuk a kétféle tevékenységgel egyittesen
megtett tavot, eltelt id6t.

A multisport tevékenységet egyedi igényeink szerint t is alakithatjuk, vagy a
szabvanyos triatlon versenyekhez alkalmazhatjuk a gyari alapbeéllités sze-
rinti multisport tevékenységet.

Triatlon edzés
Amikor triationon vesziink részt, akkor a triatlon tevékenységgel gyorsan lép-
tethetlink a sportszegmensek koz6tt, valamint mérhetjlik az egyes tevékeny-
seégek idejét, és elmenthetjik a tevékenységet.
1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a (4’ gombot.
2. Valasszuk a Triatlon pontot.
3. Nyomjuk meg a ‘4 gombot a szamlal¢ inditdsahoz.
4. Nyomjuk meg a LAP gombot minden valtas elején és végén.
A véltasok be- vagy kikapcsolhatok a triatlon tevékenység bedllitasaiban.

5. Atevékenység elvégzését kdvetéen nyomjuk meg a (4’ gombot, majd va-
lasszuk a Mentés pontot.

Multisport tevékenység létrehozasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a (4 gombot, majd valasszuk a Hozza-
adas > Multisportot.

2. Vélasszunk egy multisport tevékenység tipust, vagy adjunk meg egy egye-
di nevet.

Amennyiben az Uj tevékenységet meglévé multisport tevékenység nevén
mentjik el, a név egy sorszamot kap, pl. Triatlon (2).

3. Valasszunk legalabb két tevékenység profilt.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozlil:
+ A tevékenység sajat igényeinkre torténd testreszabasahoz moédosit-
suk a beallitasi lehetéségeket. Példaul be- és kikapcsolhatjuk a valta-

sokat, amely funkcio kiilon kezeli az egyes tevékenység kdz6tti valta-
sokat.

+ AKész gombot valasztva elmentjiik és akar hasznalatba is vehetjiik a
multisport tevékenységet.

5. Azlgen gombot kivalasztva a tevékenység bekeriil a kedvencek listajaba.

Uszas

Uszassal kapcsolatos kifejezések magyarazata

Hossz: a medence hosszanti mérete, illetve ennek egyiranyba torténd le-
Uszésa.

Szakasz: egy vagy tobb 6sszefliggd hossz. Pihenést kdvetden, az Uszas
folytatasakor egy Uj szakasz kezdédik.

Csapds: egy csapas a késziiléket visel6 karral megtett teljes kor.

SWOLF-pontszam: egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és az ehhez
szikséges karcsapasok szamanak ésszege. Pl. 30 masodperc + 15 csa-
pas esetén a pontszam 45. A SWOLF az uszas hatékonysaganak méreési
eszkéze, ahol a golfozashoz hasonldan minél alacsonyabb a pontszam,
annal hatékonyabb az Uszas.

Kritikus Uszdsi sebesség — Critical swim speed (CSS) —a CSS az az el-
méleti sebesség, amelyet kimertilés nélkil folyamatosan fenn tudunk tar-
tani. A CSS sebességet edzési tempdnk dsszehasonlitasi alapjaként tud-
juk hasznalni, valamint megfigyelhetjik vele fejlédéstinket.



Uszasnemek

Az uszasnem megjelenik az edzési adatok kozott (kizardlag medencei Uszas-
nal). A szakasz naplé megtekintésekor jelenik meg az uUszasnem. Egyedi
adatmezoként is megjelenithetjiik az Uszasnemet (,Adatképernydk beallita-
sa”; 32. oldal).

FREE: szabadstilus.

BACK: hatuszas.

BREAST: melluszas.

FLY: pillangouszas.

MIXED: egy kézon belul tdbb, mint egy Uszasnem.

DRILL: Drill-naplé hasznélata esetén (,Edzés a drill naploval”; 7. oldal).

Tippek Uszo6 tevékenységekhez

+ Amedencei Uszas megkezdése el6tt tekintsiik meg a képernyén megjele-
né utasitasokat, melyek szabvanyos medence esetén a hossz kivalaszta-
séra, egyedi medence esetén a hossz megadésara szolgalnak.

Amikor legkozelebb elkezdlink egy medencei Uszast, a készlilék a meg-
adott méretet hasznalja majd. AMENU gomb hosszanti megnyomasaval,
majd a tevékenység beallitdasok és a Medence méret pont kivalasztasaval
modosithatjuk a medence méretét.

* Medencei Uszas alatt pihend szakasz beiktatdésahoz nyomjuk meg a LAP
gombot.

Akeészlilék automatikusan régziti a medencei Uszas szakaszait és a hosz-
szokat.

+Nyilt vizi Uszés esetén a LAP gombot lenyomva egy Uj szakaszt inditunk.

Pihendk beiktatasa medencei uszasnal

Az alapértelmezett pihend képernyd két pihend szamlalét jelenit meg. Az
utolsd teljesitett szakasz ideje és tavolsaga is megjelenik.

NE FELEDJUK! Pihenéskor az Uiszasi adatok nem kertilnek régzitésre.

1. Uszas tevékenység alatt a pihenés megkezdéséhez nyomjuk meg a LAP
gombot.

A kijelz6 fekete alapon fehér szovegre valt, és a pihend képernyd jelenik
meg.

2. A pihend szakaszban a DOWN vagy UP gombot lenyomva tekinthetjiik
meg a tobbi adatképernyét (nem kételezd).

3. ALAP gombot lenyomva folytatjuk az Uszast.
4. Ismételjlik ezt a mliveletsort tovabbi pihend szakaszok beiktatdsahoz.

Automatikus pihenés

Az automatikus pihenés funkcio kizardlag medencei Uszasnal érhetd el. A
kész(lék automatikusan érzékeli, amikor piheniink, és megjeleniti a pihené-
si képernyét. Amennyiben 15 masodpercnél hosszabb ideig piheniink, a ké-
szilék automatikusan pihend szakaszt iktat be. Amikor folytatjuk az Uszast, a
készllék automatikusan Uj Uszasi szakaszt indit el. Az automatikus pihenés
funkciot a készilék tevékenység beallitasaiban kapcsolhatjuk be és ki (,Te-
vékenység és alkalmazas beallitasok”; 31. oldal).

TIPP! A lehetd legpontosabb eredmény elérése érdekében pihenés kdzben
lehetdleg minél kevesebbet mozgassuk a karjainkat.

Amennyiben nem szeretnénk igénybe venni az automatikus pihenés funk-
ciot, a LAP gombot lenyomva manualisan jeldlhetjik a pihenési szakaszok
kezdetét és végét.

Edzés a drill napléval

A drill naplé kizérélag medencei Uszas esetén érhetd el. A drill napléval kéz-
zel rogzithetjik a labtempos (kick), egykaros Uszasokat, illetve minden olyan
edzéstipust, amely eltér a szokasos négy fé Uszasnemtd!.

1. Medencei Uszas kozben a DOWN vagy UP gombot réviden lenyomva te-
kintslik meg a drill napl6 (Gyakorlatnapld) képerny6t.

2. ALAP gombbal inditsuk a drill szamlalot.
3. Egy drill szakasz megtételét kdvetéen nyomjuk meg a LAP gombot.

Adrill szamlald ledll, de a tevékenység szamlalé tovabb fut a teljes Uszas
tevékenységet tovabb rogzitve.

4. Adjuk meg a befejezett drill tavolsagat.

Atavolsag lépéskdzok a tevékenység profilhoz valasztott medencehossz-
tdl fiiggben valtoznak.

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

+ Ujabb drill szakasz inditasahoz nyomjuk meg a LAP gombot.
» Uszas szakasz inditasahoz az UP vagy DOWN gombbal 1épjiink vissza
az Uszas edzési képernydkre.

Csuklé alapu pulzusszammérés kikapcsolasa

A késziiléken a csukld alapl pulzusszam mérés Uszasi tevékenységekhez
alapbeallitas szerint be van kapcsolva. A késziilék a HRM-Tri és HRM-Swim
kiegészitékkel is kompatibilis. Amennyiben csuklé alapu pulzus adat és mell-
kasi pulzusmérd altal biztositott adat is rendelkezésre all, a késziilék automa-
tikusan a mellkasi mérén mért pulzusszam adatokat hasznalja fel.

1. Apulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

Megjegyzés! Amennyiben a widget sorban nem szerepel a pulzusszam
widget, azt hozza kell adnunk (,Widget sor bedllitasa”; 35. oldal).

2. Valasszuk az Opciok > Uszas kdzben > Kikapcsol pontot.
Golfozas

Golfozas elétt bizonyosodjunk meg réla, hogy az eszkoz fel van toltve (,Ké-
szllék toltése”; 2. oldal).

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a 4 gombot, majd valasszuk a Golf
pontot.

2. Menjiink ki szabad, fedetlen helyre, majd varjunk, amig a miiholdas kap-
csolat létrejon.

. Az elérhetd palyak kézil valasszuk ki a kivant palyat.

. Amennyiben szilkséges, adjuk meg Utési tavolsagunkat.

. Az Igent valasztva rogzitjik a pontszamokat.

. Az UP vagy DOWN gombokkal valthatunk a lyukak kozott.
Amikor a kévetkezé lyukhoz telepiiliink, a késziilék automatikusan végre-
hajtja a valtast.

6. A jaték végén nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Koér

lezérasat.

Lyuk adatok
Akésziilék kimutatja az aktualis lyukat, illetve amikor a kdvetkezd lyukhoz te-
lepiiliink, automatikusa végrehajtja a valtast.

MEGJEGYZES! Mivel a zaszlok helyzete valtozik, a késziilék méri a green
elejének, kdzepének és végének tavolsagat, de nem a zaszlo6 helyzetét.
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Aktudlis lyuk szama.

A green hatuljanak tavolsaga.

A green kdzepének tavolsaga.

A green elejének tavolsaga.

CRECRRCIICOINC)

Alyuk ,par” szama.

® A green térképe.

Nagy szamok iizemmod

A szamok méretét a lyuk adatok képernyén modosithatjuk.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk ki a tevékenység be-
allitasokat, és valasszuk a Nagy szamok pontot.
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A green hétuljanak tavolsaga.

A green kozepének tavolsaga vagy kivalasztott zaszI6 helye.

A green elejének tavolsaga.

® 66

Aktualis lyuk szama.

® Alyuk ,par” szama.

Zaszl6 athelyezése
Egy kdzelebbi pillantast vethetlink a greenre, illetve athelyezhetjik a zaszlot.
1. A lyuk adatképerny6jén nyomjuk meg a @ gombot, majd valasszuk a
Zaszlot athelyez pontot.
2. Az UP vagy DOWN gombokkal mozgathatjuk a zaszlot.
3. Nyomjuk meg a (4’ gombot.
Alyuk adatképernyéjén talalhaté tavolsag adatok az Uj zaszl¢ pozicidnak
megfeleléen modosulnak. A zaszld helye csak az aktudlis kérhdz kertil
mentésre.
Utéstavolsag mérés
Miel6tt a késziilék automatikusa érzékelni és mérni tudna az (itéseket, be
kell kapcsolnunk a pontszamok kovetését. A késziilék automatikus Gtésér-
zékeld és rogzitd funkcidval rendelkezik. Ahanyszor a golfpalyan Gtést haj-
tunk végre, a késziilék rogziti az Gtéstavolsagot, amelyet mi készébb meg-
tekinthetlink.
TIPP! Az automatikus Utésérzékelés, ha a késziiléket dominans csuklénkon
viseljlik és a labdat megfelel6en (itjik meg. A guritasokat a kész(ilék nem ér-
zékell.
1. Golfozas kdzben nyomjuk meg a ‘4’ gombot, majd valasszuk az Utésmé-
rés pontot.
Megjelenik az utolsé Utéstavolsagunk.

MEGJEGYZES! A tavolsag automatikusan lenullazodik, amikor Ujat
utlink, guritunk a greenen, vagy tovabb Iépiink a kévetkezé lyukhoz.

2. ADOWN gomb lenyomasaval megtekinthetjlik az dsszes rogzitett iitésta-
volsagot.

Layup és dogleg tavolsagok

Apar 4-es és par 5-6s lyukak esetében megtekinthetjiik a layup és dogleg ta-
volsagokat. Az egyéni célpontok is ebben a listdban jelennek meg.

1. Alyuk adatképernyén yomjuk meg a (4’ gombot.

2. Vélasszuk a Layups pontot.

Az egyes layup eléréséig lathatjuk a layupot és az ahhoz tartozé tavolsa-
got.
NE FELEDJUK! Ahogy megtessziik ezeket, a tavolsagok torlédnek a lis-
tabol.
Egyéni célpont mentése
Golfozas kézben minden lyuknal akar 6t egyéni célt allithatunk be. A célpont
mentése a térképen nem lathato targyak és akadalyok feljegyzéséhez hasz-
nos. A layup és dogleg képernyén megtekinthetjik ezen célpontok tavolsaga-
it (,Layup és dogleg tavolsagok”; 8. oldal).
1. Alljunk a menteni kivant célponthoz kdzel.
MEGJEGYZES! Az aktualisan kivalasztott lyuktdl tavol esd célpontok
nem menthetdk.

2. Alyuk adatok képernyén nyomjuk meg a & gombot.

3. Valasszuk az Egyéni célpontok-at.

4. Valasszuk ki a kivant célpont tipust.

Uto statisztikai adatainak megtekintése

Jaték kozben megtekinthetjik az (itéink statisztikai adatait, pl. tavolsagi és
pontossagi informaciokat, azonban ehhez el6szoér vagy parositanunk kell

Approach® CT10 golfiité érzékel6t (,Ut6 érzékeldk’; 40. oldal), vagy engedé-
lyezniink kell a Uté adatbevitel (Club Prompt) funkciét.

1. Jaték kzben nyomjuk meg a ‘4 gombot.
2. Valasszuk az Uté statisztika pontot.

3. Valasszuk ki a kivant Gitét.
Pontszamok kovetése

1. A lyuk adatképerny6jén nyomjuk meg a ‘4 gombot, majd valasszuk az
Eredménylapot.

Az eredménylap akkor jelenik meg, amikor a greenen tartézkodunk.
2. ADOWN vagy UP gombbal Iéptethetlink a lyukak kozott.
A (a4 gomb megnyoméasaval valasszuk ki a kivant lyukat.
. ADOWN vagy UP gombokkal adjuk meg a pontszamot.
Az Gsszpontszam frissitésre kerdil.
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Pontszamok médositdsa
1. Alyuk adatképernydjén nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk
az Eredménylapot.

2. ADOWN vagy UP gombbal Iéptethetiink a lyukak kozott.
3. A& gomb megnyomasaval valasszuk ki a kivant lyukat.
4. ADOWN vagy UP gombokkal mddositsuk az adott lyuk pontszamat.
Az dsszpontszam frissitésre kerdil.
Pontozési médszer bedllitisa
Beallithatjuk a késziilék altal alkalmazott pontozasi modszert.
1. Alyuk adatképernydn nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a tevékenység beallitasokat.
3. Vélasszuk a Pontozasi médszer pontot.
4. Valasszunk pontozasi modszert.
Tudnivalék a Stableford pontozasroél
Amikor a Stableford pontozasi modszert valasztjuk (,Pontozasi modszer be-
allitdésa”; 8. oldal), a pontok a parhoz képest megtett itések szama alapjan
vannak meghatarozva. A kor végén a legnagyobb pontszdmmal rendelke-

z6 jatékos nyer. A késziilék a United States Golf Association meghataroza-
sa szerint pontoz .

A Stableford mddszerben jatszédott kér pontozélapja pontokat mutat itések
helyett.

Pontok  Parhoz képest megtett iitések szama
0 2-vel vagy tobbel par folott
1 1-el par folott
2 Par
3 1-el par alatt
4 2-vel par alatt
5 3-al par alatt
Hendikep bedllitasa

1. Alyuk adatképernyén nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a tevékenység beallitasokat.

3. Vaélasszuk az Hendikep pontozas pontot.

4. Valasszunk hendikep pontozési lehetéséget:

* Az 6sszpontszamunkbdl kivonando Uitések szamanak megadasahoz va-
lasszuk a Helyi hendikep pontot.

+ A palya hendikep kiszamitasahoz sziikséges jatékos hendikep mutato
és palya meredekségi besorolas megadasahoz valasszuk a Mutaté/Me-
redekség pontot.

5. Adjuk meg hendikepiinket.



Statisztikak nyomon kdvetése

A statisztika kdvetd funkcidval jaték kézben nyomon kdvethetjik a részletes
jaték adatokat.

1. Alyuk adatképernydjén nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Atevékenység bedllitasokban a Statisztika kdvetés pontot kivalasztva
bekapcsoljuk a statisztika nyomon kovetését.

Statisztikak naplézasa

Ehhez el6szor aktivalnunk kell a statisztikak nyomon kévetését (,Statisztikak

nyomon kovetése”; 8. oldal).

1. Apontozdlapon valasszunk egy lyukat.

2. Adjuk meg az elvégzett iitések szamat, majd nyomjuk meg a ‘4’ gombot.

3. Adjuk meg az elvégzett guritdsok szamat, majd nyomjuk meg a ‘4 gom-
bot.

4. Amennyiben sziikséges, valasszunk az alabbiak kozil:

MEGJEGYZES! Amennyiben 3 parral rendelkez6 lyuknal vagyunk, a
fairway informacidk nem jelennek meg.

* Ha a labdank a fairway-en landolt, valasszuk a Fairway-en pontot.

*Ha a labda nem taldlta el a fairway-t, akkor valasszunk a Kihagyott
jobbra vagy Kihagyott balra pontok koziil.

5. lgény szerint adjuk meg a blntetéutések szamat.

TruSwing™ funkcié

Akészilék kompatibilis a TruSwing érzékeldvel. A TruSwing alkalmazassal a
karéran lathatjuk a TruSwing mérd altal rogzitett adatokat (részletesen lasd
a TruSwing készllék hasznalati Utmutatdjaban. TruSwing késziilék beszer-
zésével kapcsolatosan forduljunk a Garmin uigyfélszolgélathoz.

Golf tavolsagméré hasznalata

A tavolsagmérével rogzithetjlik az eltelt id6t, a tavolsagot, a megtett [épések
szamat. A tévolsagméré automatikusan elindul, majd megall, amikor elindi-
tunk és befejezlink egy kort.

1. Nyomjuk meg a ‘4 gombot, majd valasszuk a Tavolsagméré pontot.

2. Amennyiben szlikséges, valasszuk a Reset pontot a szamlal6 nullazésa-
hoz.

Zaszl6 iranyanak megtekintése
A PinPointer funkcié egy iranytii, amely megmutatja a zaszI6 iranyat akkor
is, ha nem latjuk a greent. Ez a funkci6 segit abban, hogy akkor is megfe-

lel6 iranyba Usstlik a labdat, ha fak kézott, vagy éppen mély homokcsapda-
ban vagyunk.

MEGJEGYZES! Ne hasznaljuk a PinPointer funkciét, ha golfkocsiban va-
gyunk, mivel a kocsi altal okozott interferencia zavarhatja az iranyt{i pontos-
sagat.
A lyuk adatok képernyén nyomjuk meg a 4/ gombot, majd valasszuk a
PinPointer-t.

Anyil a z&szl6 helye felé mutat.

Falmaszé sporttevékenységek

Beltéri falmaszé tevékenységek rogzitése ]

Beltéri maszd tevékenység soran rogzithetjlik a bejart utvonalat. Utvonal a

beltéri maszdfalon megtett utunk.

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a ‘4’ gombot.

2. Valasszuk a Beltéri maszas pontot.

3. Az utvonal statisztika régzitéséhez vélasszuk az Igent.

4. Valasszunk egy nehézségi fokozati rendszert.
MEGJEGYZES! Amikor legkdzelebb elinditunk egy beltéri maszasi teve-
kenységet, a készllék ugyanazt a nehézségi fokozati rendszert fogja al-
kalmazni. A nehézségi fokozati rendszer médositasahoz nyomjuk le hosz-
szan a MENU gombot, valasszuk ki a tevékenység beallitasokat, majd va-
lasszuk a Nehézségi fokozat (Grading System) pontot.

5. Valasszuk ki az Utvonal nehézségi fokozatat.

6. Nyomjuk meg a ‘& gombot.
7. Kezdjiik meg az elsé tvonalunkat.

MEGJEGYZES! Amikor az Utvonal szamlalo elindul, a késziilék automa-
tikusan lezarja a gombokat, megel6zendd az akaratlan gombnyomast. A
gombok kioldasahoz barmelyik gombot nyomjuk meg hosszan.

8. Amikor befejeztik az utvonalat, ereszkedjiink le a padléra.
A pihend szamlal6 azonnal elindul, amint leértlink a padlora.

MEGJEGYZES! Sziikség esetén a LAP gomb megnyomasaval befejez-
hetjlik az Utvonalat.

9. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:

« A sikeres utvonal mentéséhez valasszuk a Teljesitve (Completed)
pontot.

+ Sikertelen utvonal mentéséhez valasszuk az Attempted (Megkisé-
relt) pontot.

Az Utvonal torléséhez valasszuk az Elvet (Discard) pontot.
10. Adjuk meg az utvonalra vonatkoz6 esések szamat.

11. Amikor elegendének itéltik a pihenést, nyomjuk meg a LAP gombot és
kezdjunk neki az Uj utvonalnak.

12. Ismételjik meg az eljarast az 6sszes utvonalra vonatkozdan egészen ad-
dig, amig be nem fejezziik a tevékenységet.

13. Nyomjuk meg a (4’ gombot.
14. Véalasszuk a Mentés pontot.
»,Boulder” (biztositas nélkiili) sziklamaszas rogzitése

Koteles biztositas nélkli, un. boulder maszas Utvonalait is régzithetjik. Az
Utvonal egy sziklat vagy kisebb ké alakzatot Gvezd bejarasi Ut.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a 4 gombot.
2. Valasszuk a Kotél nélkiili maszas (Bouldering) pontot.
3. Valasszunk egy nehézségi fokozati rendszert.

MEGJEGYZES! Amikor legkdzelebb elinditunk egy kétél nélkiili maszasi
tevékenységet, a készlilék ugyanazt a nehézségi fokozati rendszert fog-
ja alkalmazni. A nehézségi fokozati rendszer médositasahoz nyomjuk le
hosszan a MENU gombot, valasszuk ki a tevékenység bedllitasokat, majd
valasszuk a Nehézségi fokozat (Grading System) pontot.

. Valasszuk ki az utvonal nehézségi fokozatat.

. Nyomjuk meg a (& gombot az Utvonal szamlal6 inditasahoz.
. Kezdjiik meg az els utvonalunkat.

. ALAP gombbal fejezzik be az utvonalat.

. Vélasszunk az alébbi lehetdségek kdzlil:

+ A sikeres utvonal mentéséhez valasszuk a Teljesitve (Completed)
pontot.

+ Sikertelen Utvonal mentéséhez valasszuk az Attempted (Megkisé-
relt) pontot.

Az Gtvonal torléséhez valasszuk az Elvet (Discard) pontot.
A pihend szamlalo elindul.

9. Amikor elegendének itéltiik a pihenést, nyomjuk meg a LAP gombot és
kezdjunk neki az Uj utvonalnak.
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10. Ismételjik meg az eljarast az Gsszes Utvonalra vonatkoz6an egészen ad-
dig, amig be nem fejezziik a tevékenységet.

11. Az utolsé Utvonal végén nyomjuk meg a (4 gombot az Gtvonal szamla-
16 ledllitasahoz.

12. Vélasszuk a Mentés pontot.

Expedicid inditasa

Az expedicié alkalmazas segitségével meghosszabbithatjuk a készilék ak-

kumulatoranak miikédési idejét egy tébbnapos tevékenység rogzitése soran.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a (4’ gombot, majd valasszuk az Expe-
dicié pontot.

2. Nyomjuk meg a ‘&) gombot a tevékenység idézit6 elinditasahoz.
A késziilék energiatakarékos lizemmaodba valt, és 6ranként csak egyszer
rogzit GPS palya pont adatokat. Az akkumulator miikodési idejének maxi-

malis meghosszabbitdsahoz kapcsoljunk ki minden érzékelét és tartozé-
kot, beleértve az okostelefonos kapcsolatot is.



Nyomvonalpontok rogzitési gyakorisaganak médositasa
Expedicié soran a GPS nyomvonalpontokat alapértelmezett moédon éranként
egyszer rogziti a készullék. Moédosithatjuk a GPS nyomvonalpontot rogzitési
gyakorisagat. A nyomvonalpontok kisebb gyakorisaggal torténé régzitése né-
veli az akkumulator miikddési idejét.

MEGJEGYZES! Az akkumulator miikddési idejének maximalis névelése ér-
dekében a készllék naplemente utdn nem rdgzit GPS nyomvonalpontokat.
Ezt a beadllitast a tevékenység beallitasaiban modosithatjuk.

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a a4 gombot, majd valasszuk az Expe-
dici6 pontot.

2. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

3. Valasszuk a tevékenység beallitasokat.

4. Valasszuk a Rogzitési gyakorisag pontot.

5. Valasszunk az elérhetd opciok kozil.

Nyomvonalpont manualis rogzitése

Expedicid sorén a készllék a kivalasztott rogzitési gyakorisag alapjan au-

tomatikusan rdgziti a nyomvonalpontokat. Barmikor manudlisan is régzithe-
tlink palya pontot.

1. Expedicié soran nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot a térkép képer-
ny6 megjelenitéséhez.

2. Nyomjuk meg a (4 gombot.
3. Vélasszuk a Pont hozzdadasat.
Nyomvonalpontok megtekintése

1. Expedici6 soran nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot a térkép kép-
erny6 megjelenitéséhez.

Nyomjuk meg a 4 gombot.
Vélasszuk a Pontok megtekintése-t.
Valasszunk egy palya pontot a listabdl.
Valasszunk az alébbiak kozdl:
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+ Apalya ponthoz torténd navigalas inditasahoz valasszunk az Indulas
ide pontot.

+ Apalya pont részletes adatainak megtekintéséhez valasszuk a Rész-
letek pontot.

Vezeték nélkiili kapcsolaton keresztiil

elérhet6 funkciok

Az Enduro késziléket kompatibilis Bluetooth-funkcids okostelefonra csatla-

koztatva szamos kiegészit6 funkcio elérhetéve valik. Egyes funkciokhoz a

csatlakoztatott okostelefonon telepiteniink kell a Garmin Connect alkalma-

zast. Az alkalmazasrdl a www.garmin.com/apps oldalon tajékozddhatunk.

Telefonos értesitések — telefonos értesitések, lizenetek megjelenitése a ké-
szlléken.

El6 kovetés — baratok és csaladtagok valds idSben kdvethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy kozdsségi halon keresztil is hivhatunk ,kovets-
ket”, akik a Garmin Connect oldalain él6ben latjak a mérési adatokat.

Csoportos kovetés — a kapcsolddd sporttarsak helyzetét az él6 kdvetés
funkcid segitségével kdzvetlenlil a képernydn, valds idében kovethetjik.

Tevékenység feltoltése a Garmin Connectre — amint befejeztiik a tevé-
kenységet, az adatok elkiildése automatikusan megtorténik a Garmin
Connectre.

Connect 1Q - a késziilék funkcidit Uj szamlapokkal, alkalmazasokkal,
widgetekkel, adatmezdkkel bdvithetjuk ki.

Szoftverfrissitések — frissithetjik a késziilék szoftverét.

Iddjaras — Segitségével megtekinthetjiik a jelenlegi iddjarasi viszonyokat és
elérejelzéseket.

Bluetooth érzékeldk — Bluetooth funkcids érzékelbket, pl. pulzusmérét csat-
lakoztathatunk.

Telefon keresése — a késziilékhez parositott, a kdzelben elhagyott (hatéta-
volsagon bellil) telefon keresésében segit a funkcié.

Ora keresése — a kdzelben (hat6tavolsagon beliil) lerakott de éppen nem ta-
l&lt Enduro ¢ra keresését segiti az alkalmazas.
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Bluetooth kapcsolaton keresztiil érkezd értesitések
bekapcsolasa

A funkci6 hasznalatahoz elészor kompatibilis okostelefonnal parositanunk
kell az Enduro készléket (,Okostelefon és a késziilék parositasa”; 2. oldal).

-

. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Telefon > Intel-
ligens értesitések > Allapot > Bekapcsolt.

. Vélasszuk a Tevékenység kozbent.

. Vélasszunk az értesitések megjelenitési madjat.

. Adjuk meg az értesitést kiséré hangjelzés jellegét.
. Vélasszuk a Nem tevékenység kozbent.

. Vélasszunk az értesitések megjelenitési modjat.

. Adjuk meg az értesitést kisérd hangjelzés jellegét.
. Vélasszuk a Titkos pontot.

. Adjuk meg a kivant titkositasi beallitast.

10. Valasszul az Id6hatart.

11. Adjuk meg azt az id6t, ameddig az Uj értesités jelzése a képernyén ma-
rad.
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12. Valasszuk az Alairas pontot, melylyel Uzeneteink végére automatikus
alairast allithatunk be.

Ertesitések megtekintése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesité-
sek megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a ‘4 gombot, majd valasszunk egy értesitést.
3. ADOWN gombot lenyomva tovabbi lehetéségeket érhetiink el.
4. ABACK gombbal visszalépiink a korabbi képernydre.
Bejovo telefonhivas fogadasa

Ha valaki keres a csatlakoztatott okostelefonon, a késziilék megjeleniti a hivo
nevét és telefonszamat. A hivast fogadhatjuk vagy elutasithatjuk.

+  Ahivas fogadasahoz nyomjuk meg a . ikont.
NE FELEDJUK! A hivéval kizardlag az el6zoleg csatlakoztatott
okostelefonunkon tudunk kommunikalni.

+ Ahivas elutasitasahoz nyomjuk meg az «~ ikont.

+ Ahivas visszautasitasahoz és azonnali iizenetes valaszhoz valasszuk
a Valasz-t, és kildjunk egyet a listan megjelend lizenetek kozill.

MEGJEGYZES! Ez a funkcio csak Android™ okostelefonokkal érhetd
el.

Valasz SMS lizenetre
MEGJEGYZES! Ez a funkcio csak Android okostelefonokkal érhetd el.

Amikor a késziléken SMS Uzenetes értesitést kapunk, gyors valaszt kiildhe-
tink a listan megjelend lzenetek kozll valasztva. Az (izeneteket a Garmin
Connect alkalmazésban médosithatjuk.

MEGJEGYZES! Ez a funkci6 a telefonunkat hasznalva killd iizeneteket. Az
Uzenetek kildéséhez telefonszolgaltatdnk a bérletlink szerinti normal dijakat
szamolja fel. A klildhet6 Uzenetek szamaval és dijakkal kapcsolatos informa-
ciokért forduljunk a telefonszolgaltatonkhoz.

1. Az 6éra szamlaprdl nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesité-
si widget megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a (&) gombot, és valasszuk ki a kivant sms (izenetet.
3. Nyomjuk meg a (4 gombot, majd valasszuk a Valasz pontot.
4. Valasszunk a listazott izenetek kozul.

A telefonunk a kivalasztott lizenetet SMS (izenetként kiildi el.


http://www.garmin.com/apps

Ertesitések kezelése
Az okostelefonon kezelhetjlik a készuléken megjelend értesitéseket. Valasz-
szunk az alabbi lehetdségek kozil:

¢ iPhone® késziilék esetén az iOS® értesitési kdzpontjan keresztil valaszt-
hatjuk ki azon elemeket, melyekrél a készlléken értesitést kivanunk kap-
ni.

* Android™ késziilék esetén a Garmin Connect alkalmazasban valasszuk
a Beallitasok > Okos értesitések pontot.

Bluetooth funkcié kikapcsolasa
Az okostelefonnal létesitett Bluetooth kapcsolatot a vezérlé meniiben bont-
hatjuk.

MEGJEGYZES! A vezérlé meniihdz tovabbi bedllitasokat adhatunk (,Vezér-
16 menii beallitasa”; 36. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérlé meni megjelenitésé-
hez.

2. A & kivalasztasaval kikapcsoljuk a késziléken a Bluetooth vezeték nél-
kiili technoldgiat.

Az okostelefon Bluetooth funkcidjanak kikapcsolasahoz tanulmanyozzuk
az okostelefon hasznalati utmutéjaban a Bluetooth funkcio kikapcsolasa-
rol sz6l6 szakaszt.

Bluetooth csatlakozas riasztas be- és kikapcsolasa
Beallithatjuk a késziiléket, hogy jelezze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton ke-
resztll csatlakozd okostelefon lecsatlakozik illetve Ujracsatlakozik a készu-
|ékhez.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasztas alapbeallitas szerint ki van kapcsol-
va.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Telefon > Riasztasok pontot.

Elveszett telefon megkeresése

A készllékkel megkereshetjik a Bluetooth-kapcsolaton keresztiil aktualisan

csatlakoztatott és hatdsugaron bellil megtalalhatd telefont.

Megjegyzés! A vezérlék menit tovabbi bedllitasokkal bévithetjik (,Vezérlé

men( beallitasa”; 36. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérl6k menu megjelenitésé-
hez.

2. Valasszuk a % pontot.

Akésziilék elkezdi keresni a parositott telefont. Egy oszlopdiagram jelenik
meg, amely mutatja a Bluetooth-jel er6sségét, valamint az okostelefon,
amennyiben a készllék altal sugarzott jelet érzékeli, hangjelzést kezd
adni. Ahogy kozelediink a telefonhoz, a Bluetooth-jel eréssége folyama-
tosan novekszik.

3. ABACK gomb megnyomasaval befejezziik a keresést.

Garmin Connect

A Garmin Connect internetes kdz0sségi oldalon kénnyedén tarolhatjuk és
elemezhetjlik az edzés adatait, sét, ezeket meg is oszhatjuk masokkal. Ba-
ratainkkal nyomon kovethetjik, elemezhetjik, megoszthatjuk egymas telje-
sitményeit, és batorithatjuk is egymast. Legyen szé barmely sportagrdl, fu-
tasrol, gyaloglasrdl, uszasrdl, kerékparozasrdl, tirazasral, triationozasrdl, a
Garmin Connect oldalon kdnnyedén rogzithetjiik mozgasban gazdag életvi-
tellink fontosabb eseményeit. Sét, a Garmin Connect egyuttal egy online gol-
fos elemzd szoftver is, amelyen megoszthatjuk és kielemezhetjik az egyes
lejéatszott kdroket.

Készillékiinket okostelefonunkkal a Garmin Connect alkalmazéson keresz-
tul csatlakoztatva vagy a Garmin Express alkalmazas beallitdsa soran (www.
garmin.com/express) ingyenesen hozhatunk létre fidkot.

Tevékenységek taroldsa: A tevékenység végén a naplé adatait mentsiik el,
majd toltsiik fel a Garmin Connect honlapra, ahol addig tarolhatjuk eze-
ket, ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése: Szamos adat felhasznalasaval, pl. id6, tavolsag, pul-
zusszam, elégetett kaldria, |épésszam, magassag, tempo és sebesség
grafikonok alapjan részletesen elemezhetjlik tevékenységlinket. Felliing-
zetbdl, térképen tekinthetjlik meg a tevékenység soran bejart utat. A gol-
fozasrdl is részletes adatokat, elemzéseket kapunk, tobbek kdzott lathat-
juk az eredménylapokat, statisztikakat, palya adatokat. Egyedi jelentése-
ket is 6sszeallithatunk.
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MEGJEGYZES! Bizonyos adatok megtekintéséhez a késziilékkel egy va-
laszthatd vezeték nélkiili eszkozt kell csatlakoztatnunk a készilékhez
(,Vezeték nélkiili kapcsolattal miikédé mérd parositasa”; 39. oldal ).

Fejlédés nyomon kovetése: Nyomon kovethetjiik a napi Iépésszamot, is-
merdseinkkel barati versenyeket rendezhetiink, valamint célokat tlizhe-
tiink ki.

Tevékenységek megosztasa: Kapcsolodhatunk baratainkhoz egymas teveé-
kenységének nyomon kévetéséhez, vagy kedvenc kdzosségi oldalainkon
keresztiil linket is killdhetiink az edzésekrdl.

Beallitasok kezelése: A késziiléket a Garmin Connect fiokon keresztiil is
beallithatjuk, illetve ezen keresztlil a felhasznaldi beallitasokat is mddo-

sithatjuk.

Szoftver frissitése az okostelefonon futé alkalmazasokon
keresztiil

Miutan létrehoztuk Garmin Connect fidkunkat és parositottuk késztilékiin-
ket az okostelefonunkkal (,Okostelefon és a késziilék parositasa”; 2. oldal),
a Garmin Connect alkalmazason keresztiil frissithetjiik a rendszerszoftvert.

Szinkronizaljuk a késziiléket a Garmin Connect alkalmazason keresztil
(,Adatok manudlis feltoltése a Garmin Connect alkalmazasra”; 11. oldal).

Amennyiben Uj rendszerszoftver érhetd el, a Garmin Connect alkalmazas
automatikusan letolti azt a késziilékre.

Szoftver frissitése a Garmin Express szoftveren keresztiil

A rendszerszoftver frissitéséhez a szamitdgépiinkre le kell tolteniink és te-

lepiteniink kell a Garmin Express alkalmazast, valamint a készliléket hozza

kell adnunk a Garmin Express programhoz (,Garmin Connect hasznalata a

szamitogépen”; 11. oldal).

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitdgéplinkhoz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver elérhetd, a Garmin Express letélti azt a
készUlékre.

2. Afrissités letéltése utan bontsuk a kapcsolatot a szamitégéppel.
Akésziilék jelez telepiti a frissitést.

Garmin Connect haszndlata a szamitégépen

A Garmin Express alkalmazas egy szamitdgép segitségével csatlakoztatja

a készliléket a Garmin Connect fidkunkhoz. A Garmin Express alkalmazas-

sal feltolthetjik tevékenységilink adatait a Garmin Connect fiokunkba, illetve

adatokat kildhetiink (példaul edzések vagy edzéstervek) a Garmin Connect

weboldalrdl az eszkoziinkre. A készillékre szoftverfrissitéseket is letdlthetlink

és a Connect IQ alkalmazasainkat is kezelhetjiik.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitogépiinkhoz.
2. Lépjunk fel a www.garmin.com/express oldalra.

3. Toltsuk le és telepitsiik a Garmin Express alkalmazast.
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. Lépjlink be a Garmin Express alkalmazasba és valasszuk a Késziilék
hozzaadasa pontot.

5. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/express

Adatok ma,nuélis feltoltése a Garmin Connect alkalmazasra
MEGJEGYZES! A vezérlé meniihdz tovabbi bedllitasokat adhatunk (,Vezér-
16 menii beallitasa”; 36. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérl6k meniihoz.
2. Vélasszuk a C ikont.

Garmin Golf™ alkalmazas

A Garmin Golf alkalmazas lehetévé teszi a golfozdk szamara, hogy kiilonbo-
z6 palyakon szalljanak egymassal versenybe. Tobb, mint 41,000 palya ren-
delkezik heti ranglistakkal, amelyekre barki felkeriilhet. Bajnoksagokat szer-
vezhetiink és mas jatékosokat hivhatunk meg rajuk. A kompatibilis Garmin
eszkozunkrdl feltélthetjilk eredményeinket részletes statisztikak és titéselem-
zések megtekintése érdekében.

A Garmin Golf alkalmazas szinkronizalja adatainkat a Garmin Connect fi6-
kunkkal. Az alkalmazast okotelefonunk alkalmazas aruhazabdl tolthetjiik le.

Garmin Explore™

A Garmin Explore weboldal és mobil alkalmazas lehetévé teszik az uta-
zasok megtervezését, valamint az uticéljaink, Utvonalaink és palyaink fel-
hé alapu tarolasara. Osszetett tervezési lehetdséget biztosit, amely lehetd-
vé teszi, hogy adatainkat megosszuk és szinkronizaljuk kompatibilis Garmin
eszkdzuinkkel. A mobil alkalmazéssal térképeket tolthetiink le, amelyekhez
internetkapcsolat nélkil is hozzaférhetlink, majd barhova navigalhatunk a
mobiladatok hasznalata nélkiil.

A Garmin Explore alkalmazast az okostelefon alkalmazas aruhazabol toltsiik
le, egyéb informacidért forduljunk a Garmin tigyfélszolgalathoz.

Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok

/\Vigyazat!
A balesetfelismerés és az asszisztencia kiegészitd funkciok, amelyekre
nem hagyatkozhatunk elsddleges siirgésségi segitség hivasahoz. A Garmin
Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivé szolgalatokat helyettiink vagy
a neviinkben.

Az Enduro készlilék biztonsagi és nyomon kovetési funkciokkal rendelkezik,
amelyeket a Garmin Connect alkalmazas segitségével kell beallitani.

Figyelem!

Ezen funkciok hasznélatdhoz a készuléket Bluetooth technologian keresztil
kell csatlakoztatnunk a Garmin Connect alkalmazashoz. A vészhelyzeti név-
jegyeket Garmin Connect fiokunkban tudjuk megadni.

Asszisztencia: vészhelyzeti névjegyeinknek szdveges lizenetet kildhetlink
a neviinkkel és GPS helyzetiinkkel.

Balesetfelismerés: amikor a készlilék balesetet észlel, Garmin Connect al-
kalmazas Uzenetet kild vészhelyzeti névjegyeinknek.

El6 kovetés: csaladunk és barataink valés idben kovethetik versenyeinket
és edzéseinket. Kdvetdket hivhatunk meg e-mail-en vagy kézosségi meé-
dian keresztiil, ezzel lehetévé téve szamukra él6 adataink megtekintését
a Garmin Connect kdvetd oldalon.

Esemény él6 megosztasa: lizeneteket kiildhetlnk baratainknak és csala-
dunknak esemény kozben, ezzel valds idejli frissitéseket biztositva sza-
mukra.

MEGJEGYZES! Ez a funkcié kizarélag Android operaciés rendszer(i
okostelefonokkal torténd csatlakozés esetén érhetd el.

Csoport kovetés: Kapcsolatainkat a LiveTrack segitségével kdzvetlenil a
képernyén, valds idében kdvethetjiik.

Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa
Vészhelyzeti névjegyeink telefonszamait a késziilék baleset felismerés és
asszisztencia funkcidihoz hasznalja.
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1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk meg a = vagy «««-t.

2. Vélasszuk a Biztonsag és kovetés > Balesetfelismerés és assziszten-
cia > Vészhelyzeti névjegy hozzaadasa pontot.

3. Kovesslk a képernydn megjelend utasitasokat.

Névjegyek hozzaadasa

A Garmin Connect alkalmazashoz akar 50 névjegyet is hozzaadhatunk. A
névjegyekhez tartozé e-mail cimeket felhasznalhatjuk a LiveTrack (EI8 kdve-
tés) funkcidhoz. Ezek kdzull harom névjegy adhatd hozza a vészhelyzeti név-
jegyekhez (,Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa”; 12. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk meg a == vagy ««-t.
2. Valasszuk a Névjegyek pontot.
3. Kovesstk a képernydn megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaadasa utan szinkronizalnunk kell adatainkat ahhoz, hogy
az Enduro készliléken aktivalddjanak a valtozasok (,Adatok manualis feltdl-
tése a Garmin Connect alkalmazasra”; 11. oldal).

Balesetfelismerés be- és kikapcsolasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Biztonsag és kovetés > Balesetfelismerés pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.

NE FELEDJUK! A balesetfelis-merés kizardlag kiiltéri séta, futas vagy kerék-
parozas mellett érhetd el.

Amikor a GPS-vevdvel ellatott Enduro késziilék balesetet érzékel, a Garmin
Connect alkalmazas egy automatikus szdveges izenetet (SMS-t) és egy
emailt kild az altalunk megadott vészhelyzet esetén értesitendd telefon-
szamra, email cimre. Az Uzenet tartalmazza a GPS-poziciot és neviinket. Az
Uzenet megjelenik, és jelzi, hogy 30 masodperc elteltével a vészhelyzeti ci-
mekre elkiildésre kerill az lizenet. Amennyiben segitségre, ellatasra nincs
szlkség, ezen idétartamon bellil az Elvet ponttal még elvethetjlik az auto-
matikus Uzenetet.

Segitség kérése
A funkcié hasznélatdhoz elészor vészhelyzeti névjegyeket kell megadnunk
(,Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa”; 12. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Amikor harom egymast kdvetd rezgést érzlink, engediiik el a gombot az
asszisztencia funkcio aktivalasahoz.

Megijelenik a visszaszamlalas képernyd.

TIPP! Visszaszamlalas lejarta elétt az Elvet ponttal megakadalyozhatjuk
az uzenet elkildését.

Csoport kovetés inditasa

A funkcié hasznalatahoz egy kompatibilis okostelefont a Garmin Connect al-
kalmazason keresztiil parositanunk kell a kész(ilékkel (,Okostelefon és a ké-
szillék parositasa”; 2. oldal), valamint Garmin Connect fiokkal is rendelkez-
nink kell.

Az alabbi utasitasok az Enduro eszkdzokkel vald csoport kovetés inditasa-

ra vonatkoznak. Ha ismerdseink tovabbi kompatibilis eszkozokkel rendel-

keznek, lathatjuk 6ket a térképen. A tovabbi eszk6zok esetében lehetséges,

hogy azok nem képesek megjeleniteni a térképen a Csoport kbvetés hasz-

naloit.

1. Menjiink ki, és kapcsoljuk be az Enduro késziilet.

2. Parositsuk okostelefonunkat az eszkdzzel (,Okostelefon és a késziilék
parositasa”; 2. oldal).

3. Az Enduro késziléken nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd va-
lasszuk a Biztonsag és kovetés > GroupTrack > Térképen megjelenit
pontot az ismerdsok térképen valé megjelenitéséhez.

. A Garmin Connect alkalmazas beéllitasi menUjében valasszuk a Safety
& Tracking (Biztonséag és kovetés) > LiveTrack (EI6 kovetés) > ¢ >
Settings (Bedllitasok) > GroupTrack (Csoport kovetés) pontot.

5. Vélasszuk a Visible to (Lathaté) > All Connections (Osszes csatlako-
z0) pontot.

6. Valasszuk a Start LiveTrack (EI6 kdvetés inditasa) pontot.
7. Az Enduro késziiléken kezdjlink meg egy tevékenységet.
8. Lépjlnk a térképre az ismer6sok megtekintéséhez.



A csoport kovetés hasznalatat segité tippek

A csoport kovetés az él6 kovetés funkcid segitségével a csoportba tartozod
tobbi ismerds helyzetének a térképen térténd megjelenitését teszi lehetd-
vé. A csoportba tartozd 6sszes ismerdsnek ismerdsnek kell lennie a Garmin
Connect fiokunkban.

+ Szabadtéren, GPS-vétel mellett folytassuk a tevékenységet.

+ Bluetooth-kapcsolaton keresztll parositsuk az Enduro késziiléket okoste-
lefonunkkal.

+  AGarmin Connect alkalmazas beallitasi menljében a Connections (Kap-
csolatok) pontra kattintva frissitstik a csoport kovetési (GroupTrack) me-
netbe tartozé ismerésok listajat.

+ Ellenérizzilk, hogy a csatlakozd ismer6sok mindegyike parositsa
okostelefonjat, és a Garmin Connect alkalmazasban inditson el egy €16
kovetés menetet.

* Ellendrizziik, hogy az dsszes csatlakoz6 ismerés hatdsugaron belll le-
gyen (40 km-en beliil).

+ Csoport kdvetési menet alatt valtsunk a térkép képernyére, ugyanis itt 1at-
hatjuk a kapcsolddd ismerdsok helyzetét (,Térkép hozzaadasa az egyes
tevékenységekhez”; 32. oldal).

Csoport kovetés beallitasok

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Biztonsag és kove-

tés > Csoport kovetés pontot.

Megjelenités térképen: Csoport kovetés kdzben a térképen megtekinthet-
juk az ismer@seinket.

Tevékenység tipusok: Kivalaszthatjuk, mely tevékenység tipusok jelenje-
nek meg a térképen Csoport kovetés kdzben.

Connect 1Q funkciok

A Connect 1Q alkalmazason keresztlil a Garmintdl vagy mas kiilsé fejleszt6tél

szarmaz6 Connect IQ bvitményeket adhatunk a késziilékhez. Ora szamlap-

okkal, adatmez6kkel, widgetekkel, alkalmazasokkal bdvithetjik a késziiléket.

Ora szamlapok: egyedi megjelenést adhatunk az éranak.

Adatmezdk: olyan Uj adattipusokkal bévithetjik a készuléket, melyek a mé-
rék altal kdzolt adatokat, a végzett tevékenységet, illetve a naplé tartal-
mat teljes Uj szemszOgbdl mutatjak be. A Connect I1Q adatmezdket a gyari
funkciokhoz és képerny6khdz gond nélkil hozzarendelhetjik.

Widgetek: informacios ablakok, melyek révén egyetlen pillantassal tajéko-
zddhatunk a mérési adatokrol, értesitésekrol.

Alkalmazasok: interaktiv funkciokkal bévitik az érat, pl. Uj szabadtéri és
sport tevékenységek.

Connect IQ funkcidk letoltése

Amennyiben a Connect IQ funkciokat a Connect 1Q alkalmazason ke-
resztll kivanjuk letdlteni, el6szér parositsuk a késziléket egy kompatibilis
okostelefonnal (,Okostelefon és a készllék parositasa”; 2. oldal).

1. Okostelefonunkon az alkalmazas aruhazbdl telepitsiik és lépjink be a
Connect IQ alkalmazasba.

2. Amennyiben szlikséges, valasszuk ki a kész(iléket.

3. Valasszuk ki a Connect IQ funkciot.

4. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Connect IQ funkciok letoltése szamitégéprol

1. USB-kabellel csatlakoztassuk a késziiléket a szamitdgéphez.

2. Lépjlink fel az apps.garmin.com oldalra és lépjlink be fidkunkba.
3. Valasszuk ki a kivant Connect IQ funkcidt, és toltstik le.

4. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Garmin Pay
A Garmin Pay funkcié lehet6vé teszi, hogy az 6rat a kdzrem(ikddé aruhazak-
ban, lzletekben kézremiikédé pénzlgyi intézménytdl szarmazoé bankkartya
vagy hitelkartya hasznalataval fizesstink.
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Garmin Pay pénztarca beallitasa

Garmin Pay pénztarcankhoz egy vagy tobb kdzrem(ikddd hitel- vagy bank-
kartyat adhatunk hozza. A garmin.com/garminpay/banks oldalon megtalal-
hatjuk a kézrem(ik6dé pénziigyi intézmények listajat.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy -+ pontot.

2. Valasszuk a Garmin Pay > Pénztarca létrehozasa pontot.

3. Kovesstk a képernydn megjelend utasitasokat.

Fizetés ora segitségével

Mielétt az 6rankkal fizethetnénk, meg kell adnunk legalabb egy fizetési lehe-
téséget (kartyat).

Orankkal a kdzrem(ikdds {izletekben fizethetiink.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Valasszuk a € ikont.

3. Adjuk meg a négyszamjegy jelszavunkat.

MEGJEGYZES! Ha a négyszamjegyli jelszét haromszor tévesen Utjiik
be, a pénztarca zarolja magat, és a jelsz6t a Garmin Connect alkalmazas-
ban Ujra be kell allitanunk.

Alegutébb hasznalt kartyank jelenik meg.

. Ha tébb kartyat rendeltiink hozza a Garmin Pay pénztarcahoz, a DOWN
gomb segitségével egy masik kartyara valthatunk (nem kotelezd).

5. 60 masodpercen bellil tartsuk az érat a kartyaolvaséhoz kdzel ugy, hogy
a felsé része az olvasé felé iranyul.

Az ora rezeg és egy pipat jelenit meg, amikor sikeresen befejez6dott az
olvasoval valé kommunikécio.

6. Szilkség esetén kovessiik a kartyaolvasdn 1évé utasitasokat a tranzakcid
befejezéséhez.

TIPP! Miutan sikeresen beiitottik a jelszot, 24 oraig jelsz6 megadasa nélkiil
fizethetlink az déraval, amig az a csuklénkon van. Ha az érat levessziik vagy
kikapcsoljuk a pulzusmérést, fizetés el6tt ismét meg kell adnunk a jelszt.

Kartya hozzaadasa a Garmin Pay pénztarcahoz

Maximum tiz kartyat adhatunk hozza a Garmin Pay pénztarcankhoz.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy *** pontot.

2. Valasszuk a Garmin Pay > Kartya hozzaadasa pontot.

3. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Miutén a kartyat hozzéadtuk, az draval valo fizetéskor a hozzaadott kartyat
jelélhetjlik meg fizet6eszkozkent.

GarminPay pénztarca kezelése

Részletes informaciokat tekinthetlink meg a kartyainkrdl, illetve
felfiggeszthetjiik, aktivalhatjuk vagy tordlhetjik is azokat. A teljes Garmin
Pay pénztarcat is felfliggeszthetjik vagy kitorolhetjiik.

MEGJEGYZES! Egyes orszagokban elSfordulhat, hogy a kdzrem(ikdds
pénzlgyi intézmények korlatozzak a pénztarca funkcidit.
1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy -+ pontot.
2. Valasszuk a Garmin Pay pontot.
2. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
* Adott kartya felfliggesztéséhez valasszuk a Felfiiggeszt pontot.
Az Enduro késziilékkel valo fizetéshez a kartyanak aktivnak kell lennie.
+ Adott kartya torléséhez valasszuk a . ikont.
Garmin Pay jelsz6 megvaltoztatasa
A jelszd megvaltoztatdsahoz ismerniink kell a jelenlegi jelszavunkat. Ha el-

felejtettlk a jelszot, azt tébbé nem szerezhetjlik vissza, ezért toréIntink kell a
pénztarcat, Ujat kell létrehoznunk, és meg kell adnunk a kartyainforméaciokat.

A Garmin Pay pénztarcahoz hozzaférést biztositd jelszot az eszkdzon tud-
juk megvaltoztatni.



1. AGarmin Connect alkalmazasban az Enduro oldalan valasszuk a Garmin
Pay > Jelsz6 megvaltoztatasa pontot.

2. Kovesstik a képernyén megjelend utasitdsokat.

Amikor legkdzelebb fizetésre hasznaljuk az orat, az Uj jelszét kell majd meg-
adnunk.

Pulzusmérés funkciok
Az Enduro késziilékek csukld alapu pulzusmérével rendelkeznek, azonban
kompatibilisek mellkasi pulzusmérékkel is (ezek kilon megvasarolhatok).
A csuklé alapu pulzus adatokat a pulzusszam widgetben tekinthetjik meg.
Amennyiben mind a csukl6 alapu, mind a mellkasi pulzusmusmérd is hasz-
nalatban van, a késziilék a mellkasi mérétdl érkezé adatokat fogja felhasz-
nalni.
Csukl6 alapu pulzusszammérés
Karéra viselése
+  Csuklocsontunk felett hordjuk az orat, a pulzusszam megfelel6 mérésé-
hez pedig a szijat szorosan (de ne annyira, hogy a szij kényelmetlenné
valjon) hiizzuk meg csukldnk koriil.
MEGJEGYZES! Az ¢ra futas vagy edzés kdzben ne mozogjon, ne Iotydg-
jon. Pulzoximéter méréshez mozdulatiannak kell lenniink.

FONTOS! Buvarkodas kézben a készllék végig maradjon érintkezzen a
bériinkkel és ne (it6djon masik, szintén csuklon hordott késziilékkel.
FONTOS! Az optikai szenzor a késziilék hatuljan talalhato.

+ Tovabbi informacidkat lasd ,Javaslatok irrealis pulzusszam adatok megje-
lenése esetén”; 14. oldal.

+ Tovabbi informaciokat lasd , Tippek hibas pulzoximéter adatok megjelené-
se esetén’; 21. oldal.

* A csukld alapl pulzusmérés pontossagardl tovabbi informaciokat a
garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.

Javaslatok irrealis pulzusszam adatok megjelenése esetén

Amennyiben a pulzusszam nem jelenik meg, vagy irredlis értékeket kapunk,

az alabbiakat tehetjuk:

« Az dra felvétele el6tt tisztitsuk meg, és tordljiik szarazra karunkat.

« Akésziilék alatti bérfelliletre ne vigylnk fel naptejet, testapolot, rovarri-
aszto krémet.

*Ne karcoljuk meg a késztilék hatuljan talélhatd pulzusmérét.

Az 6rat a csukldcsont felett hordjuk, a szijat hlizzuk szorosra.

+ A tevékenység megkezdése el6tt varjunk, amig az ¥ ikon folytonosan
lathatéva nem valik (nem villog).

+ Az edzés megkezdése el6tt végezziink el egy 5-10 perces bemelegitést,
valamint az edzés el6tt mérjiik meg pulzusszamunkat.

NE FELEDJUK! Hideg kérnyezetben beltérben melegitsiink be.
* Minden egyes edzés el6tt oblitsiik at a késziléket.

Pulzusszam widget megtekintése

A widget az aktudlis pulzusszamunkat mutatja percenkénti szivdobbanas
szerint (BPM), valamint az aznapi legalacsonyabb nyugalmi pulzusszamot
és az elmult négy oras intervallumot lefedd pulzusszam grafikont.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot.
MEGJEGYZES! Elsfordulhat, hogy a pulzusszam widgetet hozza kell ad-
nunk a widget sorhoz (,Widget sor beallitasa”; 35. oldal).

2. Az aktudlis pulzusszam (percenkénti dobbanas - bpm szerint) valamint az
elmult 4 orat lefedd pulzusszam grafikon megtekintéséhez nyomjuk meg
a @ gombot.

3. Az elmdlt 7 nap atlagos nyugalmi pulzusszamainak megtekintéséhez
nyomjuk meg a DOWN gombot.

Pulzusszam adatok sugarzasa a Garmin késziilékek felé
Az Enduro készUlék képes elkildeni a mért pulzusszam adatokat egy masik
parositott Garmin kész(ilék szamara.

MEGJEGYZES! A pulzusszam adatok sugarzasa csokkenti az akkumulétor
altal biztositott miikddeési id6t.
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1. A pulzusszam widget megtekintése kézben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Pulzusszam opciok > Pulzusszam kozvetités pontot.

3. Nyomjuk meg a ‘4 gombot.
Akésziilék elkezdi a pulzusszam adatok sugérzasat. A kijelzén a @' ikon
megjelenik.

4. Parositsuk az Enduro készlilékhez a Garmin ANT+® kompatibilis Garmin
késziléket.

MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin késziilék tipusatdl fiiggéen
eltérhet. Lasd az adott készilék hasznalati utmutatdjaban.

TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak leallitdsahoz nyomjuk meg a
‘a) gombot a pulzusszam kozvetités képernydn.

Pulzusszam adatok sugdrzdsa tevékenység kézben

Beallithatjuk az eszkéziinket, hogy tevékenység megkezdésekor automati-
kusan sugarozza a pulzusszam adatainkat. Példaul kerékparozas soran az
Enduro elkiildi a pulzusszam adatokat az Edge® késziilék felé, vagy barmi-
lyen tevékenység soran a VIRB® akcidkamera felé.

MEGJEGYZES! A pulzusszam adatok sugarzasaval nagyban lecsokken az
akkumulator altal biztositott mikodési idé.

MEGJEGYZES! Blvar tevékenységek soran a pulzusszam adatok sugérza-
sa nem lehetséges.

1. Apulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2, Valasszuk a Pulzusszam opciok > Sugarzas tevékenység kozben
pontot.

3. Kezdjiink el egy tevékenységet (,Tevékenység inditasa”; 2. oldal).
Akeésziilék elkezdi a pulzusszam adatok sugarzasat a hattérben.

MEGJEGYZES! A készillék nem jelzi, hogy tevékenység kézben suga-
rozza a pulzusszam adatainkat.

4. Parositsuk az Enduro készllékhez az ANT+ kompatibilis Garmin kész(ilé-
ket.

MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin késziilék tipusétdl fiiggéen
eltérhet. Lasd az adott készllék hasznalati utmutatdjaban.

TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak leallitdasahoz fejezziik be a te-
vékenységet (,Tevékenység leallitasa”; 3. oldal).

Tulzott pulzusszam figyelmeztetés bekapcsolasa
/\Vigyazat!

A funkcié csak abban az esetben figyelmeztet, ha pulzusszamunk egy meg-
adott nyugalmi allapotot kévetéen a felhasznalé altal megadott hatarérték ala
esik vagy meghaladja egy értéket. A funkcié nem figyelmeztet szivelégtelen-
ségre, érrendszeri problémara, nem feladata egészségi allapot, betegség di-
agnosztizalasa vagy kezelésre. Barmilyen szivvel kapcsolatos problémaval
kapcsolatosan forduljunk szakorvoshoz.

Beallithatjuk a késziiléket, hogy figyelmeztessen, amennyiben egy bizo-
nyos inaktivitasi iddszakot kdvetéen pulzusszamunk adott érték ala esik vagy
meghalad egy értéket.

1. Apulzusszam widget megtekintése kézben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk az Pulzusszam opcidk > Tulzott HR riasztas pontot.

3. Valasszuk a Tullépés riasztas és a Alacsony érték riasztas pontok ko-
zil.

4. Adjunk meg riasztasi kiiszobértéket.

Akarhanyszor a pulzusunk atlépi a megadott kiiszobértéket, a késziilék egy
Uzenetet jelenit meg és rezgést ad le.

Csuklé alapu pulzusszam mérés kikapcsolasa

Az Enduro késziiléken a csuklé alapu pulzusszam mérés alapbeallitas sze-
rint Automatikus mddban mikddik. Amennyiben ANT+ pulzusmérét nem
csatlakoztatunk a késziilékhez, a készilék automatikusan a csuklén mért
pulzusszam adatokat hasznalja fel.

MEGJEGYZES! A csukl6 alapti pulzusszam mérés kikapcsolasaval a csuklo
alapu pulzoximétert is kikapcsoljuk. A pulzoximéter widgeten azonban meg-
tekinthetjlk a mért értékeket.

1. Apulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.


http://www.garmin.com/ataccuracy

Lépéshossz: Az egyik majd a masik labbal megtett Iépés kdzotti tavolsagot
mutatja méterben kifejezve.

Fiiggdleges arany: A fliggdleges arany a fliggéleges oszcillacio (kilengés)
és a lépéshossz aranya. Széazalékérték jelenik meg. Alacsonyabb érték
elénydsebb futdsi mozgast jelent.

2. Valasszuk a Pulzusszam opciok > Allapot > Kikapcsol pontot.

Futas dinamika

A késziiléket egy HRM-Tri™ vagy egyéb futas dinamikai kiegészitével paro-

sitva valés idejli visszajelzést kaphatunk futasi erénléti allapotunkrl.

A futds dinamika kiegészitébe egy gyorsulasmérd kerllt beépitésre, amely

a felsétest mozgasainak mérésével a kdvetkezd hat futasi adat kiszamita-

sat teszi lehet6vé.

Lépésiitem: A [épésiitem a percenként megtett [épések szama. Az dsszesi-
tett (bal és jobb oldali egy(ttesen) lépésszam jelenik meg.

Fiiggdleges oszcillacio: A futas alatti szokkenéseket, felugrasokat jelenti.
Fels6testiink fiiggbleges mozgasat mutatja ki, az egyes Iépésekre vetit-
ve, centiméterben kifejezve.

Talaj érintési id6: Az a milliszekundumban kifejezett id6tartam, amig egy-
egy Iépés soran labunkat a talajon tartjuk.

NE FELEDJUK! Séta kdzben a talaj érintési idé adat nem all rendelke-
zésre.

Talaj érintési id6 eloszlas: A talaj érintési idé bal és jobb labunk kozotti
megoszlasat mutatja (futds soran). Egy szazalékértéket jelenit meg. Pél-
daul 53,2%-ot egy balra vagy jobbra mutatd nyillal kiegészitve.

Edzés a futas dinamika alapjan
Elészor fel kell helyezniink a futasi dinamika kiegészitét (pl. a HRM-Tri kiegé-
szitét), csak ezutan tekinthetjilk meg a futas dinamikai adatokat.

. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Vélasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

. Vélasszunk egy tevékenységet.

. Vélasszuk ki a tevékenység beallitasait.

. Valasszuk az Adatképernydk > Uj hozzaadasa pontot.

. Vaélasszunk egy futas dinamikai adatképernyét.
NE FELEDJUK! A futas dinamikai adatképernyék nem mindegyik tevé-
kenységnél jelennek meg.

7. Inditsuk a futast (,Tevékenység inditasa”; 2. oldal).

8. Az UP vagy DOWN gombokkal tekintsiik meg a mérési adatokat.

O g A W DN -

Szinskala és futas dinamikai adatok

A futds dinamika képernyd mutatja az elsdleges adathoz tartozd szinjelzést. Elsédleges adatként szerepelhet a I1épésszam, a flggdleges oszcillacio, a talaj
érintési idd, a talaj érintésé id6 eloszlas és a figgdleges arany. A szinskéla egy 6sszehasonito értékelés, amely futds dinamikai adatainkat mas futékéval veti
Ossze szazalékos alapon. A z6ndk szazalék alapuak.

A Garmin szamos, kiilonb6z6 felkésziiltségi szintli futd bevonasaval egy felmérést készitett, ez alapjan kerllt 6sszeallitasra a szinskala. A piros és naracs tar-
tomanyok kevésbé rutinos, lassabb futok értékeit fogjak at. A z6ld, kék vagy lila tartomanyok tapasztaltabb, gyorsabb futok értékeit jelképezik. A tapasztaltabb
futoknal jellegzetesebb a kisebb talaj érintési idd és fiiggéleges kilengés, fiiggéleges arany, valamint a nagyobb Iépésiitem, azonban pl. a magasabb futoknal
jellegzetesebb a kicsivel kisebb lépésiitem és a kicsivel nagyobb fliggéleges kilengés, nagyobb lépéshossz. A fliggdleges arany a fliggdleges kilengés és a lé-
péshossz hanyadosa. Suly adatokkal nem fligg dssze.

A futasi dinamikardl a www.garmin.com/runningdynamics oldalon bévebben tajékoztatast talalunk, valamint egyéb magyarazatok, elméletek
érhetdk el a témardl sz616 elismert tanulményokban, cikkekben, honlapokon.

(@ Bibor >05 > 183 |./perc <218 ms
() Kék 70-95 174-183 I.Iperc 218-248 ms
(] Zold 30-69 164-173 I.Iperc 248-277 ms
(") Narancs |5-29 153-163 I./perc 278-308 ms
@ Piros <5 <153 |./perc > 308 ms

Talaj érintési id6 eloszlds adatok

A talaj érintési id6 a futds szimmetriajat mutatja, és a teljes talaj érintési idé szazalékértékeként jelenik meg. Példaul 51,3% esetén, ahol a nyil balra mutat, a
futd a bal labaval 1,3%-kal tobb idét toltétt a talajon, mint a jobb labaval. Amennyiben a kijelzén két érték is megjelenik, pl. 48-52, akkor az azt jelenti, hogy a
teljes id6 48%-at a bal labbal toltéttiik a talajon, mig a jobb labbal az 52%-at.

Szinjelzés @ Piros (] Narancs () zold (] Narancs @ Piros
Szimmetria Gyenge Elégséges Jo Elégséges Gyenge
Mas futok szazaléka 5% 25% 40% 25% 5%

Talaj érintési id6 eloszlas <522%B 50,8-52,2% B |50,7% B-50,7% J  |50,8-52,2% J <52,2% J

Afutas dinamikai adatok tesztelése, fejlesztése soran a Garmin csapata egyes futdk esetében dsszefliggést talalt a sériilések szama és a szimmetria nagyobb
megbomlasa kézott. Sok futd esetében a talaj érintési id6 eloszlas az idealis 50-50% értéktdl nagyobb mértékben eltér dombrdl torténd lefutas vagy dombra
torténd felfutas soran. A legtobb edzd egyetért abban, hogy a szimmetrikus futasi technika a lehetd legjobb. Az élsportold futdk altalaban gyors és kiegyensu-
lyozott Iépésekkel futnak.

Futas kdzben az dréan tekinthetjlik meg a szinskalat és az adatmezdket, illetve futast kdvetéen a Garmin Connect fidkban tekinthetjlik meg az 6sszesitd adato-
kat. Ahogy ez igaz az egyéb futési dinamikai adatokra is, a talaj érintési idé eloszlas egy mennyiségi érték, amely sajat futdsi technikdnk megismerését segiti.

Fiigg6leges kilengés és fiiggbleges arany adatok
A fiigg6leges kilengés és fliggéleges arany adattartomanyok az érzékel6tol, valamint a mellkason (HRM Pro, HRM-Tri vagy HRM-Run™ tartozékok) vagy csi-

pén (Running Dynamics Pod tartozék) valé elhelyezéstél fiiggden kissé kilonbéznek.

@ Bibor >05 <6,4cm <6,8 cm <6,1% <6,5%

() Kék 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
(] zold 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,00%
(77 Narancs |5-29 9,8-11,5¢cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
@ Piros <5 >11,5¢cm >13,0 cm >10,1% >11,9%

15




Javaslatok, ha a futas dinamikai adatok nem jelennének
meg

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

+ Ellenérizziik, hogy valéban futas dinamikai kiegészitével, pl. HRM-Tri mé-
rével rendelkeziink-e. .
A futds dinamika mérésére képes kiegésziték elején a &~ jel lathato le-
gyen.

+ Parositsuk Ujra az Enduro készliléket és a futas dinamikai kiegészit6t.

* Amennyiben futas dinamikai adatokként nullak jelennek meg, ellendriz-
ziik, hogy a mérét nem fejjel-lefelé viseljiik-e.
NE FELEDJUK! A talaj érintési id6 kizarlag futas kozben jelenik meg.
Séta kdzben nem meghatarozhato.

Teljesitmény mérések

Ahhoz, hogy az alabbi teljesitmény és erénléti mérések megbizhaté ered-
ményeket mutassanak, csukl6 alapu pulzusmérés vagy mellkasi pulzusmé-
ré hasznalata mellett egy par edzést végre kell hajtanunk. A mérések becs-
Iésen alapulnak, melyek szerepe, hogy segitséget nyujtsanak az edzési és
verseny teljesitmények alakuldsanak nyomon kévetésében, atlatdsaban. A
kerékparozasi teljesitmény mérésekhez pulzusméré és teljesitmény méré
szlkséges.

A becslésekhez sziikséges szamitasokat, adatbazisokat a Firstbeat szol-
galtatta. Tovabbi informaciokért lasd a www.garmin.com/performance-data/
running oldalt.

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt adatok pontatlannak tiinhetnek. A készii-
léknek par edzésre sziiksége van a teljesitmény kiismeréséhez.

V02 Max: a VO2 max. az a testsulykilogrammra vetitett maximalis mennyi-
segul oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis teljesitmény mellett
egy perc alatt elégetiink.

Becsiilt versenyiddk: a késziilék a VO2 max. becslés, valamint egyéb nyil-
vanosan hozzaférhetd adatforrasok alapjan, az aktualis er6nléti allapo-
tunk figyelembevételével cél versenyidéket hatdroz meg. Ezen becslés
feltételezi, hogy teljesitettlik a versenynek megfeleld felkésziilési prog-
ramot.

HRYV stressz teszt: a HRV (pulzusszdm ingadozas) stressz mérési adat ki-
zéarblag mellkasi pulzusmérdvel érhetd el. A készilék a pulzusszam sz6-
rasat, kitéréseit méri egy 3 perc hosszu idétartam soran, mely idd alatt vé-
gig all6 helyzetben vagyunk. Egy atfogo stressz szintet mutat 1 és 100 ké-
z0tti skalan, ahol a kisebb érték kisebb stressz hatast jelent.

Erénléti allapot: egy valds ideji allapotfelmérést ad, miutan a tevékenysé-
get 6-20 percen at folytattuk. Az er6nléti allapot kijelzét mint adatmezét
hozzaadhatjuk a képernydkhdz, igy a tevékenység tovabbi részében fo-
lyamatosan nyomon kévethetjlik erénlétink, teljesitményiink alakulasét.
A mutatd a pillanatnyi allapotunkat hasonlitja 6ssze atlagos erénlétink-
kel, kondicionkkal.

Funkcionalis kiiszob teljesitmény (FTP): a készlilék a kezdeti beallitasok
soran megadott felhasznaloi profil alapjan megbecsiili FTP értékiinket.
Pontos érték kiszamitasahoz hajtsuk végre az iranyitott tesztet.

Laktatkiiszob: méréséhez mellkasi pulzusmérd sziikséges. A laktatkliszob
az a pont, ahol izmaink gyors faradasba valtanak at. A késziilék a tempd
és a pulzusszam egylttesével méri a laktat kiilszobértéket.

Teljesitmény értesitések kikapcsolasa

A teljesitmény értesitések alapértelmezett moédon bekapcsolt allapotban
vannak. Egyes teljesitmény értesitések tevékenységiink befejezésekor le-
adott jelzések. Bizonyos értesitések tevékenység kdzben vagy csak Uj telje-
sitmény mérés végrehajtasakor jelennek meg, pl. egy Uj VO2 max. becslés
végrehajtasakor. Az erénléti allapot funkciot kikapcsolhatjuk bizonyos értesi-
tések kikapcsolasa érdekében.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENUt.
2. Valasszuk a Fizioldgiai adatok > Telj. kapcsolatos értesitéseket.

Teljesitmény mérések automatikus érzékelése

Az automata érzékelés funkcio alapértelmezetten bekapcsolva van. Beallit-
hatjuk a készliléket, hogy a tevékenység soran automatikusan észlelje a ma-
ximalis pulzusszamot és a laktatkiiszob értéket. Ha kompatibilis teljesitmény-
mérdvel van parositva, a készllék tevékenység kozben automatikusan ész-
leli a funkcionalis teljesitmény kiiszdb (FTP) értékilinket.

MEGJEGYZES! A késziilék csak akkor észleli a maximalis pulzusszamot, ha
az nagyobb, mint a felhasznaldi profilunkban megadott érték.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Fizioldgiai adatok > Automatikus észlelés pontot.
3. Valasszunk a lehetéségek koziil.

Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa
Garmin Connect fiokunk segitségével az egyéb Garmin késziilékeinken vég-
zett tevékenységeinket, elért személyes rekordjainkat, valamint teljesitmény
méréseinket szinkronizalhatjuk az Enduro készilékkel. Ez altal a készlilék
pontosabb edzési allapot, valamint erénléti adatokat mutathat. Példaul ke-
rékparozhatunk az Edge késziilékkel, és tevékenységiink részletes adatait,
edzési terhelését megtekinthetjik az Enduro késziiléken is.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU pontot.
2. Valasszuk a Fizioldgiai adatok > TrueUp pontot.

Amikor a késztiléket az okostelefonunkkal szinkronizaljuk, az egyéb Garmin
eszkozokon tarolt legutobbi tevékenységeink, személyes rekordjaink és tel-
jesitmény méréseink megjelennek az Enduro késziiléken.

VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyiségl oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mellett teststlyunk egy kilogramjara vetit-
ve egy perc alatt fogyasztunk. A VO2 max. érték sportoléi teljesitménylink-
rél egy visszajelz6 adat, melynek erénlétiink, felkészlltségi szintlink javu-
lasaval parhuzamosan névekednie kell. A VO2 max. becslés kijelzéséhez
az Enduro késziléknek vagy csuklo alapu pulzusmérésre, vagy kompatibi-
lis mellkasi pulzusmérd hasznalatara van szilkség. A készulék kilon keze-
li a kerékparozas és a futas soran készilt VO2 becsléseket. A futasi VO2
max. becslések elvégzéséhez szabadtéren, bekapcsolt GPS-el kell szalad-
nunk. A kerékparos VO2 max. becslések elvégzéséhez a késziiléket kom-
patibilis teljesitménymérével kell parositani.

A VO2 max. becslés egy szamérték és egy pozicid a szinskalan. Garmin
Connect fiokunkban tovabbi ifnormaciokat tekinthetlink meg a VO2 max.
becsléseinkrdl, beleértve az erénléti életkorunkat. Az erdnléti életkorunk
megmutatja milyen az er6nléti allapotunk egy vellink azonos nemd, de kiilén-
boz6 életkort személyhez képest. Rendszeres edzés mellett az erénléti élet-
korunk idével csdkkenhet.

(@ Bibor Felséfoku
() Kék Kivalo
() zZold Jo

(") Narancs Megfeleld
@ Piros Gyenge



http://www.garmin.com/performance-data/running
http://www.garmin.com/performance-data/running

AVO2 max. adatokat a FirstBeat biztositja. A VO2 max. adatok és elemzések
felnasznalasa a Cooper® intézet engedélyével torténnek. Részletesen lasd a
www.Cooperlinstitute.org oldalon és a fliggelékben (,VO2 Max. szabvanyosi-
tott besorolasok”; 47. oldal).

V02 max. értékek lekérése futdshoz

A VO2 max. érték megtekintéséhez vagy csuklé alapu pulzusmérés, vagy
kompatibilis mellkasi pulzusméré hasznalata szlikséges. Mellkasi pulzusmé-
ré hasznalata esetén azt vegylk fel, majd parositsuk a késziilékkel (,Veze-
ték nélkili kapcsolattal miikddé mérd parositasa”; 39. oldal). Amennyiben a ké-
szlilékhez alaptartozékként jart a mellkasi pulzusmérd, a parositas gyarilag
megtortént.

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képezd adato-
kat (,Felhasznaloi profil bedllitasa”; 21. oldal), majd adjuk meg maximalis pul-
zusszamunkat (,Pulzustartomanyok beallitasa”; 21. oldal). Els6 alkalommal az
értékek pontatlannak tiinhetnek. A késziléknek par futasra szliksége van fu-
tasi teljesitménylink megfelel6 felméréséhez.

Ultrafutashoz vagy futopalyas futadshoz kikapcsolhatjuk a VO2 max. érték
mérését, amennyiben nem szeretnénk, hogy ezen futasok befolyasoljak a
VO2 max. becslést (,VO2 Max. érték mérésének kikapcsolasa”; 17. oldal).

1. Szabadtéren, legalabb 10 percet fussunk.

2. Futast kdvetden valasszuk a Mentést.

3. ADOWN vagy UP gombbal Iéptethetiink a teljesitmény mutatok kozott.
TIPP! A (4’ gombbal tovabbi informéaciokat tekinthetiink meg.

VO2 max. értékek lekérése kerékpdrozashoz

A kerékparos VO2 max. érték megtekintéséhez teljesitménymérére és vagy
csuklo alapu pulzusmérdre, vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérére van szik-
ség. A teljesitménymérét parositanunk kell az Enduro készilékkel (,Vezeték
nélkili kapcsolattal mikéd6é mérd parositasa”; 39. oldal). Mellkasi pulzusmé-
ré hasznalata esetén azt vegylk fel, majd parositsuk a készllékkel. Ameny-
nyiben a készullékhez alaptartozékként jart a mellkasi pulzusméré, a parosi-
tés gyarilag megtortént.

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaléi profilt képezé adato-
kat (,Felhasznaldi profil beallitdsa”; 21. oldal), majd adjuk meg maximalis pul-
zusszamunkat (,Pulzustartomanyok beallitasa”; 21. oldal).

Elsé alkalommal az értékek pontatlannak tlinhetnek. A késziiléknek par ke-
rékparos edzésre sziksége van futasi teljesitménylink megfeleld felméré-
séhez.

1. Legalabb 20 percen at intenziven, lehet6leg folyamatosan kerékparoz-
zunk szabadtéren.

2. Ezt kévetden vélasszuk a Mentést.

3. ASTART gombbal Iéptethetiink a teljesitmény mutatdk kozott.

VO2 Max. érték mérésének kikapcsolasa

Ultrafutashoz vagy futopalyas futdshoz kikapcsolhatjuk a VO2 Max. érték
meérését.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Vélasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszuk a tevékenység bedllitasait.

5. Valasszuk a VO2 Max. mérés > Kikapcsol pontot.

Becsiilt versenyid6k megtekintése

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képezd adato-

kat (,Felhasznaldi profil bedllitasa”; 21. oldal), majd adjuk meg maximalis pul-
zusszamunkat (,Pulzustartomanyok beallitasa”; 21. oldal).

Akésziilék a VO2 max. becslés (,VO2 max. becslések”; 16. oldal), valamint az
edzési el6zményeink alapjén cél-versenyidéket hatdroz meg. A versenyid6k
pontositasa érdekében a készillék tébbhetes edzési el6zményeinket elemzi.

TIPP! Ha tobb, mint egy Garmin késziilékkel rendelkeziink, akkor a Physio
TrueUp™ funkciéval szinkronizalhatjuk azok tevékenységeit, elézményeit és
adatait (, Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa”; 16. oldal).
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1. Az 6ra szamlapon az UP vagy DOWN gombokkal valasszuk ki a teljesit-
mény widgetet.
2. A &) gombbal Iéptethetiink a teljesitmény mutatok kdzott.

A becsililt versenyidék 5 km-es, 10 km-es, félmaraton és maraton tavok-
hoz jelennek meg.

NE FELEDJUK! Elsére a becslések pontatlannak tinhetnek. A késziilék-
nek sziksége van par futdedzésre ahhoz, hogy a megfelelé mértékben
megismerje futasi teljesitményiinket.

Edzési hatasfok

Az edzési hatasfok az edzés aerob és anaerob er6nlétlinkre kifejtett hata-
sat méri. Ahogy az edzés sikeresen halad el6re, az edzési hatasfok érté-
ke is ndvekszik, jelezve hogy az edzés milyen mértékben jarul hozza erén-
létlink javitdsahoz. Az edzési hatasfok kiszamitasa a felhasznaldi profilba
foglalt adatok, a pulzusszam, az id6tartam, és az edzés intenzitasa alap-
jan torténik. Hét kiilonbdzé edzési hatasfok cimke létezik tevékenységtink
elsédleges jotékony hatasanak leirdsara. Mindegyik cimke szinkoddal ren-
delkezik, és megfelel egy edzési terhelési fokusznak (,Edzési terhelés el-
oszlas”; 20. oldal). Avisszajelzd kifejezések - pl. ,Nagy hatas a VO2 max.-ra”
—a Garmin Connect tevékenység részletes adataiban annak megfelel le-
irdssal rendelkezik.

Az aerob edzési hatasfok a pulzusszam alapjan hatarozza meg, hogy az edzés
Osszesitett intenzitasa miként befolyasolja aerob erénlétlinket, valamint jelzi,
hogy az edzés fenntartja vagy javitja erénléti allapunkat. Az edzés soran gyi-
16 EPOC (edzést kovetd fokozott oxigén felvétel) értékek olyan mutatéva ke-
rilnek atszamitasra, amely jol szemlélteti erénléti allapotunkat és edzési szo-
kasainkat. A kdzepes intenzitasu de stabil edzések vagy a (180 masodperc-
nél) hosszabb gyakorlatokat tartalmazo6 edzések pozitiv hatassal birnak aerob
anyagcserénkre, ezzel jobb aerob edzési hatasfokot eredményeznek.

Az anaerob (oxigén nélkli) edzési hatasfok a pulzusszam és a sebesség
(vagy teljesitmény) alapjan azt hatarozza meg, hogy egy edzés miként hat ki
a nagy intenzitas melletti teljesitménytnkre. Az érték fligg a tevékenység tipu-
satol és az EPOC érték anaerob dsszetevijétdl. 10 és 120 masodperc kozotti,
nagy intenzitasu gyakorlatok rendkivil jotékonyan hatnak az anaerob képes-
ségeinkre és jobb anaerob edzési hatasfokot eredményeznek.

Az aerob, valamint az anaerob edzési hatasfokot adatmezékként hozzaad-
hatjuk edzési képernydinkhez, hogy a tevékenység soran nyomon kdvethes-
stik azokat.

0,0-0,9 Nincs javulas Nincs javulas
1,0-1,9 Minimalis javulas Minimalis javulas
2,0-2,9 Aerob erénlét fennmarad  |Anaerob erénlét fennmarad
3,0-3,9 Aerob erénlét javul Anaerob erénlét javul
4049 Aerob erénlét Anaerob erénlét
B nagymértékben javul nagymértékben javul
Tuledzés, kevés regenera- |Tuledzés, kevés regeneralodas
5,0 \ s . ,
|6das mellett karos mellett karos

Az edzési hatasfok elemzésére szolgalo technoldgiat a Firstbeat Technologies
Ltd. biztositja. Tovabbi informaciokért latogassunk el a www.firstbeat.com we-
boldalra.

Pulzusszam ingadozas és stressz szint

A stressz szint egy harom perces mérés eredménye, mely alatt végig allé, moz-
dulatlan helyzetben kell maradnunk. Ez alatt a késziilék a pulzusszéam kitérése-
inek, szorasanak meérésével meghatarozza stresszességiink meértékét. Edzés,
alvas, taplalkozas, altalanos életviteli igénybevétel mind-mind befolyasoljak a
futd teljesitményét. A stressz szint egy 1 és 100 kdzotti szam, ahol az 1 nagyon
alacsony stresszt jelent, mig a 100 egy rendkivil stresszes allapotot. Ismerve
stressz szintlinket, eldonthetjik, hogy szervezetiink készen all-e egy huzésabb
edzésre vagy inkabb valasszuk a jogat.


http://www.firstbeat.com

Pulzusszam ingadozas €és stressz szint megtekintése

A funkcié Garmin mellkasi pulzusmérével érhetd el, melyet fel kell venniink,
majd parositanunk kell a késztilékkel (,Vezeték nélkili kapcsolattal mikddd
mérd parositasa”; 39. oldal). Amennyiben a mellkasi pulzusméré a késziilék-
hez jart, a méré mar gyarilag parositasra kerillt.

TIPP! Garmin javaslata szerint a stressz szintet lehetéleg minden nap ugyan-
abban az idépontban, ugyanolyan kérilmények kézott mérjik.

1. Amennyiben sziikséges, nyomjuk meg a ‘4 gombot, majd valasszuk a
Hozzaad > HRV stressz pontot, ezzel a stressz szint alkalmazast hozza-
adjuk az alkalmazas listahoz.

2. Azlgen gombot valasztva az alkalmazas bekeril a kedvencek listaba.

3. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a 4 gombot, majd vélasszuk a HRV
stressz pontot, majd nyomjuk meg a &) gombot.

4. Harom percen at alljunk mozdulatlanul és lazitsunk.

Eronléti allapot megtekintése

Ahogy futunk vagy kerékparozunk, az erénléti allapot funkcié elemzi tempén-
kat, pulzusszamunkat, pulzusszamunk szdrasat, és ezek alapjan valds idé-
ben veti 6ssze jelenlegi teljesitménylinket atlagos erénléti allapotunkkal. Az
erdnléti allapot érték -20 és +20 koz6tti tartomanyban mozoghat. A futés
elsd 6-20 percében jelenik meg az er6nléti allapot mutatd. Példaul +5 azt
jelenti, hogy kipihentek, kell6képp frissek vagyunk, és alkalmasak egy ki-
ados futasra. Az erénléti allapot emellett a faradtsag mértékének is egy
mutatdja, fképp egy hosszu futas végsé szakaszaban. Az erénléti alla-
pot mutatét valamelyik edzési adatképerny6héz hozzaadva folyamato-
san lathatjuk erénlétiink, tartalékaink alakulasat.

TIPP! Par futast, kerékparozast végre kell hajtanunk ahhoz, hogy a készi-
Iék pontosan tudja mérni a VO2 max. becslési értéket és kiismerje teljesité-
képességunket (,VO2 max. becslések’; 16. oldal).

Erénléti allapotunk megtekintése

A funkci6 csuklo alapu pulzusméréssel és mellkasi pulzusmérével is miko-
dik. Mellkasi pulzusmérd haszndlata esetén a mérét fel kell venniink, majd
parositanunk kell az Enduro készulékkel. Amennyiben a mellkasi pulzusmé-
ré a készulékhez jart, a méré mar gyarilag parositasra kertilt.

A pulzusszam és teljesitmény adatok alapjan a kész(ilék felméri erdnléti al-
lapotunkat, kondicidnkat.

1. Az egyik adatképerny6hodz adjuk hozza az Erdnléti allapot mutatot
(,Adatképerny6k beallitasa”; 32. oldal).

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

3. Amennyiben a futas soran meg kivanjuk tekinteni az erénléti allapot mu-
tatot, valtsunk arra az adatképernydre, melyet korabban beallitottunk gy,
hogy ezt az adatot megjelenitse.

Laktatkiiszob (tejsavkiiszob)

A laktatkliszob az az edzési intenzitas, ahol laktat (tejsav) kezd felgydilni a
véraramban. Futas soran ez az eréfeszités, tempd egy becsllt mértéke. Ami-
kor a futo atlépi ezt a kliszobértéket, hirtelen felgyorsuld Gtemben kezd el fa-
radni. Tapasztalt futok esetén ez a kiiszobérték maximalis pulzusszam 90%-
anal és 10K vagy félmaraton versenytempé mellett kdvetkezik be. Atlagos
felkészultségi futdk esetén ez a pont gyakran a maximalis pulzusszam 90%-
a alatti pulzusszdmnal is bekédvetkezik. Ismerve laktatkiiszoblnket, kénnyeb-
ben meghatéarozhatjuk, meddig mehetlnk el az edzés soran, illetve verseny
soran mekkora maximalis eréfeszitést birunk ki.

Amennyiben ismerjlik laktatkiiszob értékiinket, a felhasznaldi profilban adjuk
azt meg (,Felhasznaloi profil beallitasa”; 21. oldal).

Irdnyitott mérés végrehajtasa a laktdtkiiszob érték meghatdrozdasahoz
A méréshez Garmin mellkasi pulzusméré sziikséges. A mérés végrehajtasa
elétt vegylnk fel mellkasi pulzusmérét, majd amennyiben ez még nem tor-
tént meg, parositsuk azt a készlilékkel (,Vezeték nélkili kapcsolattal miiké-
dé mérd parositasa”; 39. oldal). A készilék a laktatkliszob becsléséhez az el-
s6dlegesen bedllitott felhasznaldi profil informacidit és a VO2 max. becslést
haszndlja fel. Folyamatos, magas intenzitasu futasok soran a készllék a pul-
zusszamot felhasznalva automatikusan érzékeli a laktatkiiszébiinket.
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TIPP! Par futast végre kell hajtanunk ahhoz, hogy a késziilék pontosan tud-
ja mérni a maximalis pulzusszam értékét és a VO2 max. becslési értéket. Ha
nem sikeril megkapnunk a laktatkiiszébiink értekét, probaljuk meg manuali-
san csokkenteni pulzusszamunk értékét.

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a 4 gombot.
2. Valasszunk egy szabadtéri, futo tevékenységet.
A mérés végrehajtasahoz GPS-vétel sziikséges.
3. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
4. Valasszuk a Tréning > Tejsavkiiszob vezetett tesztet.
5. Inditsuk az id6meérét, és dvessiik a képernydn megjelend utasitasokat.

Futés megkezdése utén a készulék kimutatja az egyes szakaszok id6tar-
tamat, a célt, valamint a jelenlegi pulzusszam adatokat. A teszt befejezté-
vel egy Uzenet jelenik meg.

6. Avezetett teszt elvégzése utan allitsuk le az idémérét és mentsiik a tevé-
kenységet.

Amennyiben ez az els6 laktatkiiszob becsléstink, a készlilék felszolit, hogy
frissitsiik a pulzusszam tartomanyainkat a laktatkiiszob-pulzusszam érték
alapjan. Minden tovabbi laktatkiiszob becslésnél a készlilék felszdlit, hogy
fogadjuk vagy utasitsuk el a becslést.

FTP becslés lekérése

A funkcionalis kiiszob teljesitmény (FTP) érték lekéréséhez mellkasi pulzus-
mérdt kell felvenniink, valamint teljesitménymérét kell hasznalnunk, illetve
mindkett6t parositanunk kell az Enduro készlilékkel (,Vezeték nélkili kapcso-
lattal m{ik6dd mérd parositasa’; 39. oldal). Emellett egy korabbi kerékparozas-
bdl szarmaz6 VO2 max. becsléssel is rendelkezniink kell (,VO2 max. értékek
lekérése kerékparozashoz”’; 17. oldal).

A készlilék a kezdeti bedllitasok soran megadott felhasznaldi adatok és a
VO2 max. becslés alapjan kiszamolja a funkcionalis kiiszob teljesitményt
(FTP). Folyamatos, magas intenzitdsu kerékparozas soran a készllék a pul-
zus- és teljesitménymérd felhasznalasaval automatikusan érzékeli a funkcio-
nalis kiiszob teljesitményt (FTP).

1. Az UP vagy DOWN gombokkal vélasszuk ki a teljesitmény widgetet.

2. A &) gombbal léptethetiink a teljesitmény mutatok kozott.

Az FTP érték watt/kg mértékegység szerint jelenik meg, illetve a szinska-
lan belll egy szin is jelzi, hogy mely kategoria ala sorolodik az érték.

(@ Bibor Fels&foku
() Kék Kivalo
() zold Jo

[ Narancs Megfeleld
@ Piros Edzetlen

Tovabbi informacidkat a fiiggelékben talalunk (,FTP besorolasok”; 47. ol-
dal).
NE FELEDJUK! Amikor egy teljesitmény értesitésben 0j FTP értéket ka-

punk, az Elfogad gombbal elmenthetjlik az Uj FTP értéket, mig az Eluta-
sit gombbal megdrizhetjlik az eddigi FTP értéket.

FTP mérés elvégzése

Az FTP érték méréséhez mellkasi pulzusmérét kell felvenniink, valamint tel-
jesitménymérét is telepiteniink kell, ahol mindkettét parositanunk kell a ké-
szulékkel (,Vezeték nélkili kapcsolattal miik6dé mérd parositasa”; 39. oldal).
Emellett egy korabbi kerékparozasbol szarmazdé VO2 max. becsléssel is ren-
delkezniink kell (,VO2 max. értékek lekérése kerékparozashoz”; 17. oldal).
MEGJEGYZES! Az FTP teszt egy kériilbeliil 30 percig tartd megerdltets
edzés. Praktikus és inkabb sik utvonalat valasszunk, amely lehetévé teszi
szamunkra, hogy folyamatosan noveljlik az eréfeszitsét egy idémérés futam-
hoz hasonldan.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg a ‘4’ gombot.

2. Valasszunk egy kerékparos tevékenységet.
3. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
4. Valasszuk a Tréning > FTP vezetett teszt pontot.



5. Kdvesslik a képerny6n megjelend utasitasokat.

Akerékparozas megkezdését kdvetben a készilék mutatja az egyes sza-
kaszok idétartamat, a célt, valamint az aktualis teljesitmény adatot. A mé-
rés végét egy lzenet jelzi.

6. Az iranyitott mérés végrehajtasat kdvetden végezziink levezetd tekerést,
allitsuk le az id6mérét és mentsik a tevékenységet.

Az FTP watt/kg mértékegység szerint jelenik meg, a leadott teljesitmény
wattban, valamint a szinskélan belll egy megjel6lt szinként.

7. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
+ Elfogad — mentjiik az Uj FTP értéket.
+ Elutasit — megérizzik az aktualis FTP értéket.

Edzési allapot

Ezek a mérések becslésen alapulnak, melyek szerepe, hogy segitséget
nyUjtsanak az edzési és verseny teljesitmények alakulasanak nyomon kove-
tésében, atlatasaban. A mérések néhany csukld alapu pulzusmérével vagy
mellkasi pulzusmérével végzett tevékenységet igényelnek. A kerékparozasi
teljesitmény mérésekhez pulzusmérd és teljesitmény méré sziikséges.

A becslésekhez sziikséges szamitasokat, adatbazisokat a Firstbeat szol-
galtatta. Tovabbi informacidkért lasd a www.garmin.com/performance/data/
running oldalt.

TRAINING STATUS
Productive

FITNESS LOAD

D O

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt adatok pontatlannak tiinhetnek. A készii-
léknek par edzésre sziiksége van a teljesitmény kiismeréséhez.

Edzési allapot: az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként befolya-
solja er6nlétlinket és teljesitménylinket. Az edzési allapot mutaté az edzé-
si terhelés és a VO2 max. becslés egy hosszabb idétartamon keresztiil be-
kovetkezd valtozasain alapul.

V02 Max: a VO2 max. az a testsulykilogrammra vetitett maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis teljesitmény mel-
lett egy perc alatt elégetiink. Amikor magas hémérséklet, vagy nagy ten-
gerszint folotti magassagon 1évo kérnyezethez akklimatizalddunk, a ké-
szllék az adott hémérséklethez és magassaghoz igazitott VO2 max. ér-
tékeket jelenit meg.

Edzési terhelés: az elmult hét napra vetitve az edzést kdvetd emelkedett
oxigén fogyasztas (EPOC - oxigén felvételi tobblet) 6sszesitett értéke. Az
EPOC egy becslés, amely arrél tajékoztat, hogy szervezetiinktél mekkora
energiat igényel az edzést kovetd regeneralodas.

Edzési terhelés fokusz: a késziilék az egyes tevékenységek intenzitasa és
felépitése alapjan elemzi és kiilonbdz0 kategoridkra ossza az edzési ter-
helésiinket. Az edzési terhelés fokusz tartalmazza a kategorianként fel-
halmozott teljes terhelést, valamint az edzési célt. A késziilék az elmult
négy hétben 6sszegyjtott terhelési elosztast jeleniti meg.

Regeneralodasi ido: a funkcié megadja, hogy mennyi pihenési idére van
szlikséguink addig, amig a kdvetkezd intenziv edzésre készen allunk.

Edzési allapot szintek

Az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként befolyasolja erénléti alla-
potunkat és teljesitményiinket. Az edzési allapot mutaté az edzési terhelés és a
VO2 max. becslés egy hosszabb idétartamon keresztlil bekdvetkezd valtozasa-
in alapul. Az edzési allapot mutaté segithet a tovabbi edzésprogramok megter-
vezésében és erdnléti alllapotunk tovabbi javitasaban.

Csucsforma: azt jelenti, hogy idedlis versenyformaban vagyunk. Az aktua-
lis csokkentett edzési terhelésnek kdszonhetéen testlink szamara lehtévé
tesszlk, hogy regeneralédjon és a korabbi edzéseket teljes mértékben
feldolgozza. Tervezziink elére, hiszen ez a csucsforma csak rovid idé-
re tarthatd fenn.
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Produktiv: a jelenlegi edzési terhelés teljesitményiinket és erdnléti allapo-
tunkat eldre viszi. Fontos, hogy az erdnléti allapot megtartasa érdekében
regeneralodasi idészakokat is beiktassunk az edzésprogramba.

Fenntartas: a jelenlegi edzési terhelés elegendd az erénléti allapot fenntar-
tasara. Az er6nléti allapot javitasa-hoz tegyiik az edzést valtozatosabbg,
illetve ndveljlk az edzés intenzitasat.

Regeneralédas: kisebb edzési terhelés elésegiti testliink regeneralodasat,
amely elkerilhetetlen, amikor hoszszabb idén at keményen edziink. Ami-
kor készen allunk ra, visszatérhetlink a nagyobb edzési terhelésre.

Nem produktiv: az edzési terhelés megfelelé, azonban erénléti allapotunk
romlik. Testiink nem bir regeneral6dni. Figyeljink oda altaldnos egészsé-
gi allapotunkra, a megfeleld taplalkozasra, stressz elkerllésére, kielégi-
t6 pihenésre.

Aluledzettség: aluledzett allapot akkor kovetkezik be, amikor egy héten
vagy hosszabb idén at a szokasosnal joval kevesebbet edzlnk, és ez
erénléti allapotunkat is negativan befolya-solja. Az edzési terhelés nove-
|ésével érhetlink el javulast.

Taledzettség: az edzési terhelés nagyon nagy és mar nem hatékony, pont
az ellenkezd hatast valtja ki. Szervezetiinknek pihenésre van sziiksége.
Adjunk idéd magunknak, amig regeneralddunk, ehhez pedig az kell, hogy
konnyebb edzéseket is beiktassunk a programba.

Nincs allapot: a késziiléknek egy vagy két hét edzési el6zményre, naplézas-
ra van szliksége az edzési allapot meghatarozasahoz, amely el6zmények
koz6tt szerepelnie kell tdbbek kézott VO2 max. becslési eredménnyel z&-
ruld futd és kerékpa-ros edzéseknek.

Tippek az edzési dllapotunk eléréséhez

Az edzési allapot funkcio erdléti allapotunk friss elemzésén alapszik, ami ma-
gaba foglal heti legalabb két VO2 max. mérést is. A VO2 max. becslés olyan
kiltéri futas vagy kerékparozas utan keril frissitésre, ahol tobb percen ke-
resztil maximalis pulzusszamunk legalabb 70 %-on van. A palyan, valamint
beltérben torténd futasi tevékenységek soran az erdnléti allapotunk fejlédé-
si pontossaganak fenntartasa érdekében VO2 max. becslések nincsenek ge-
neralva.

Ultrafutashoz vagy futépalyas futashoz kikapcsolhatjuk a VO2 max. érték
mérését, amennyiben nem szeretnénk, hogy ezen futasok befolyasoljak a
VVO2 max. becslést (,VO2 Max. érték mérésének kikapcsolasa”; 17. oldal).

Annak érdekében, hogy a leheté legtobbet kihozzuk az edzési allapot funkci-
6bol, megprobalhatjuk az alabbi javaslatokat.

¢+ Hetente legalabb két alkalommal fussunk vagy kerékparozzunk teljesit-
ménymérdvel szabadtéren, és legalabb tiz percen keresztil érjik el ma-
ximalis pulzusszamunk legalabb 70 %-&t.

Miutén a késztiléket egy hétig hasznaltuk, elérhet6vé valik az edzési élla-
potunk.

+ Minden edzési tevékenységunket rogzitsiik a késziléken, vagy aktivaljuk
a Physio TrueUp funkciét, hogy az megismerhesse teljesitményi szintlin-
ket (, Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa”; 16. oldal).

Homérséklettdl és magassagtol fiiggo teljesitmény
akklimatizacio

A kdrnyezeti tényezdék, mint példaul a magas hémérséklet és tengerszint fe-
letti magasség, hatassal vannak az edzéseinkre és teljesitményeinkre. Pél-
daul nagy tengerszint feletti magassagon torténé edzés pozitiv hatassal le-
het az erdnlétiinkre, azonban nagy magassagban eléfordulhat, hogy ideigle-
nesen alacsonyabb VO2 max. méréseket kapunk. A készllék akklimatizaci-
0s értesitéseket biztosit, valamint igazitja a VO2 max. becslést és edzési al-
lapotot, amikor a hémérséklet nagyobb, mint 22°C, a tengerszint feletti ma-
gassag pedig 800 m folott van. Az edzési allapot widget-ben nyomon kévet-
hetjlik a hdmérsékleti és magassagi akklimatizacionkat.

MEGJEGYZES! Ahémérsékleti akklimatizacio funkcio kizarslag GPS kapcso-
lat mellett végzett tevékenységeknél érthetd, csatlakoztatott okostelefonunk
id6jarasi adataira alapozva. A teljes akklimatizaci6 legalabb négy napos
edzést igényel.


http://www.garmin.com/performance/data/running
http://www.garmin.com/performance/data/running

Edzési terhelés

Az elmult hét napra vetitve mutatja az edzés intenzitasat, melyet az elmult
hét nap Osszesitett EPOC (edzést kovetd fokozott oxigén fogyasztas) érté-
ke alapjan hataroz meg. A mutato jelzi, hogy a jelenlegi terhelés alacsony, tul
magas, vagy az erénléti allapot javitasahoz, fenntartasahoz éppen elegen-
dé-e. Az optimalis tartomany egyedi erénléti allapotunk és edzési elé6zmé-
nylnk alapjan keril meghatarozasra. Ahogy az edzési id8 és az intenzitas
ndvekszik vagy csokken, az optimalis tartomany is ehhez igazodva valtozik.

Edzési terhelés eloszlas

Teljesitménylink és erénléti fejlédéstink maximalizalasa érdekében edzése-
inket harom kategdria kozétti eloszlasban kell végezniink. Ezek az alacsony
aerob, magas aerob, valamint anaerob intenzitasl edzések. Az edzési terhe-
lés fokusz megmutatja, hogy edzéseink mennyire sorolhatok az egyes kate-
goriakba, valamint edzési célokat is biztosit. A funkcid legalabb hét napon ke-
resztll tarté edzést igényel, hogy kiszdmolja, edzésiink szintje alacsony, op-
timalis vagy magas. Négy hetes edzési el6zmények mellett edzési terhelés
becsléslink részletesebb célinformaciokkal szolgalhat, ez altal segitve min-
ket edzési tevékenységeink kiegyensulyozasaban.

Célok alatt: edzési terhelésiink minden intenzitasi kategériaban alacso-
nyabb az optimalisnal. Prébaljuk meg ndvelni edzéseink id6tartamat,
vagy gyakorisagat.

Alacsony aerob hiany: prébaljunk meg t6bb alacsony aerob intenzitasu te-
vékenységet beszurni, és biztositsunk elegendd regeneralodasi idét és
kiegyensulyozottsagot, magasabb intenzitasu tevékenységeinkhez.

Magas aerob hiany: probaljunk meg t6bb magas aerob intenzitasu tevé-
kenységet beszurni laktatkiiszoblink és VO2 max. értékiink javitasa ér-
dekében.

Anaerob hiany: prébaljunk meg néhany intenzivebb, anaerob tevékenysé-
get beszurni gyorsasagunk és anaerob kapacitasunk javitdsa érdekében.

Kiegyensulyozott: edzési terhelésiink kiegyensulyozott, az edzések soran
atfogo erénléti javulast tapasztalhatunk.

Alacsony aerob fokusz: edzési terheléstink tdbbnyire alacsony aerob inten-
zitasu tevékenységbdl all. Ez megfeleld erdnléti alapfelkésziiltséget bizto-
sit, és felkészit az intenzivebb edzésekre.

Magas aerob fokusz: edzési terhelésiink tobbnyire magas aerob inten-
zitdsu tevékenységbdl all. Ezen tevékenységek segitenek javitani
laktatklszoblinkon, VO2 max. értéklinkon és teherbirdsunkon.

Anaerob fokusz: edzési terheléslink tébbnyire nagy intenzitasu tevékeny-
ségekbdl all. Ezzel gyorsan javithatunk erdnlétiinkon, viszont alacsony
aerob intenzitasu tevékenységekkel kell kiegyensulyoznunk.

Célok folott: edzési terhelésiink magasabb az optiméalisnal, megfontoland6
edzéseink idétartamanak és gyakorisaganak csokkentése.

Regeneraloédasi idé

A készulék csuklo alapu pulzusméréjével vagy mellkasi pulzusmérét csat-
lakoztatva igénybe vehetjiik a regeneralddasi id6 funkciét, amely megadja,
hogy mennyi pihenési idére van sziikséglink addig, amig a kovetkezd inten-
ziv edzésre készen allunk.

MEGJEGYZES! A regeneralodasi id adat a VO2 Max. becslésen alapul, és
az els6 edzések soran pontatlannak tiinhet. A késziléknek par edzésre szik-
sége van ahhoz, hogy megismerije teljesitményiinket.

A feléplilési id6 a tevékenységet kdvetéen azonnal megjelenik, és folyama-
tosan csokken addig, amig teljesen készen allunk egy Ujabb kemény edzés
végrehajtasara.

Regeneralédasi idé megtekintése

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaléi profilt képezé adato-
kat (,Felhasznaloi profil bedllitasa”; 21. oldal), majd adjuk meg maximalis pul-
zusszamunkat (,Pulzustartomanyok bedllitasa”; 21. oldal).

1. Kezdjik el a futast.

2. Afutas végeztével valasszuk a Mentés pontot.
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Afelépiilési idd megjelenik. A lehetséges leghosszabb id6tartam 4 nap.

MEGJEGYZES! Az ¢ra szamlapon az UP vagy DOWN gombot meg-
nyomva megtekinthetjik a teljesitmény widgetet, majd a (4’ gombbal ad-
dig Iéptessiink a mutatok kézétt, amig a regeneralodasi idd megjelenik.

Regeneralddasi pulzusszam

Amennyiben csuklé alapu pulzusmérdvel vagy kompatibilis mellkasi pulzus-
mérével edziink, minden egyes edzés utan lehetéségiink van a regenera-
l6dasi pulzusszam megtekintésére. A regeneralodasi pulzusszam az ak-
tiv (edzés alatti) pulzusszam, és az edzés vége utan két perccel mért pul-
zusszam kilonbsége. Példaul egy altalanos futd edzést kdvetéen leallitjuk
a szamlalét. Pulzusszamunk 140 bpm. Két perc levezetd futas vagy pihenés
utan pulzusszamunk 90 bpm.

A regeneralddasi pulzusszdm 50 bpm (140-bdl kivonjuk a 90-et). Egyes ta-
nulmanyok Osszefuggést mutattak ki a regeneralodasi pulzusszam és a
sziv- és érrendszeri egészségi allapota kozott. Minél nagyobb a szam, annal
egészségesebb a szivink.

TIPP! A pontos eredmény érdekében javasolt két percre teljesen leallnunk,
amely alatt a készlilék kiszamolja a regeneralodasi pulzusszamot.

Body Battery™

A készillék elemzi a pulzusszam ingaddzasunkat, stressz szintiinket, al-
vasunk mindségét és tevekenységi adatainkat, altaldnos Body Battery
(test feltoltottség) szintlink kiszamitdsa érdekében. Mint az autoknal az
lizemanyagszintjelz6, testlink hatralévé energiatartalékait jeleniti meg. A
Body Battery szint 0 és 100 kozotti érétkben kerll megjelenitésére, ahol
0-25: alacsony energiatartalék, 26-50: kdzepes energiatartalék, 51-75: ma-
gas enerigatartalék, 76-100: nagyon magas energiatartalék.

Ha a késziléket szinkronizaljuk Garmin Connect fiokunkkal, megtekinthet-
juk legrissebb Body Battery szintiinket, hosszutavu tendenciainkat, valamint
tovabbi részleteket is (, Tippek pontosabb Body Battery adatokért”; 20. oldal).

Body Battery widget megtekintése

A Body Battery widget aktudlis Body Battery szintiinket, valamint az utébbi
néhany drai Body Battery szintiink grafikonjat abrazolja.

1. Az UP vagy DOWN gombbal jelenitsiik meg a Body Battery widgetet.

MEGJEGYZES! Elsfordulhat, hogy a widgetet hozza kell adnunk a widget
sorhoz (,Widget sor beallitdsa”; 35. oldal).

2. A(a gomb megnyomasaval Body Battery szintiink utobbi 4 orajat abrazo-
16 grafikon jelenik meg.

3. ADOWN gombot megnyomva a Body Battery és stressz szintlinket muta-
t6 kombinalt grafikon jelenik meg.

A kék savok pihenési id6szakokat jeldlnek, a narancssarga savok stresz-
szes id8szakokat, mig a szlrke savok azokat az id6szakokat, amikor tul
aktivak voltunk a stressz-szint leméréséhez.

T|ppek pontosabb Body Battery adatokért
Body Battery szintlink frissiil, amikor a készUléket szinkronizaljuk Garmin
Connect fiokunkkal.

+ Apontosabb mérés érdekében viseljlk alvas kdzben is a készuléket.
« Apihenés és a jo minéségl alvas feltdltik a Body Battery szintet.

+ A megterheld tevékenység, magas stressz-szint és az alacsony mindsé-
gl alvas lemeritik a Body Battery szintet.

+ A taplalkozas és a serkentd anyagok (pl. koffein) nincsenek hatassal a
Body Battery szintre.

Pulzoximéter

Az Enduro készulék csukld alapu pulzoximéterrel rendelkezik a vériink oxi-
géntelitettségének mérésére. Ha ismerjiik az oxigéntelitettséglinket, az se-
githet meghatarozni, hogyan alkalmazkodik a testlink a nagy magassagok-
hoz. Ez kiilondsen hasznos az alpinizmus és expediciok soran.

A pulzoximéter widget megtekintésével manualisan indithatunk
pulzoximéteresmérést (,Pulzoximéteresméréselvégzése”; 21.oldal).Azegész
napos akklimatizacids maédot is aktivalhatjuk (,Egész napos pulzoximéter
mérés mad bekapcsolasa’; 21. oldal).



Amennyiben akkor nézziik a pulzoximéter widgetet, amikor nem mozgunk, a
készilék leméri az oxigéntelitettséglinket és az emelkedést. Az emelkedés
profil segit kimutatni, hogyan valtoznak a pulzoximéter mérései az emelke-
déslinkhdz képest.

A készlléken a pulzoximéter mérés oxigéntelitettségi szazalékként és szin-
ként jelenik meg. A Garmin Connect fidkunkban tovabbi részleteket tekinthe-
tlink meg a pulzoximéter mérésekrdl, beleértve a tébbnapos tendencidkat is.
Tovabbi informécidkat a pulzoximéter pontossagarél a garmin.com/
ataccuracy oldalon talalhatunk.
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Az oxigéntelitettség szazalékos skaldja.

Az utdbbi 24 éraban mért atlagos oxigéntelitettségiink grafikonja.

Legutdbbi oxigéntelitettségi méréstink.

Emelkedési skala.
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Az utdbbi 24 éraban mért emelkedések grafikonja.

Pulzoximéteres mérés elvégzése

A pulzoximéter widget megtekintésével manudlisan indithatunk pulz-

oximéteres mérést. A widget a legfrissebb vér oxigéntelitettségi szazalékot,

a legutobbi 24 éréban mért atlag méréseket, valamint a legutdbbi 24 6raban

mért emelkedési grafikont mutatja.

MEGJEGYZES! Amikor elsd alkalommal inditjuk el a pulzoximéter widgetet,

az emelkedés meghatarozasa érdekében miiholdas jelre van szlikség. Men-

junk ki szabadtérre, és varjunk, maig a készilék miholdas kapcsolatot Ié-

tesit.

1. Amikor (link vagy inaktivak vagyunk az UP vagy DOWN gombokkal
megtekinthetjiik a pulzoximéter widgetet.

2. A & gombot megnyomva megtekinthetjiik a widget részletes adatait, és
pulzoximéteres mérést indithatunk.

3. Maradjunk mozdulatlanok 30 mésodpercig.

MEGJEGYZES! Ha tiil sokat mozgunk ahhoz, hogy az éra lemérhesse az
oxigéntelitettségi szintet, a szazalék helyett egy tzenet jelenik meg. T6bb
perces inaktivitas utan ismét megtekinthetjik a vériink oxigéntelitettségi
szintjét.

4. A DOWN gombot megnyomva megtekinthetjik az elmilt 7 nap
pulzoximéteres mérési eredményeket.

Egész napos pulzoximéter mérés mod bekapcsolasa
1. A pulzoximéter widgetbdl nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Vdlasszuk a Beallitasok > Pulzoximéter méd > Egész napos pontot.

A késziilek nap kdzben automatikusan méri az oxigéntelitettségi szintet,
amennyiben nem vagyunk mozgasban.

MEGJEGYZES! Az egész napos akklimatizalédas bekapcsolasa gyor-
sabban meriti az akkumulator toltést.

Automatikus pulzoximéter mérés kikapcsolasa
1. A pulzoximéter widgetbdl nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Pulzoximéter méd > Kikapcsol pontot.

A készilék kikapcsolja az automatikus pulzoximéter méréseket. A ké-
szilék akkor méri oxigéntelitettségi szintunket, amikor megtekintjik a
pulzoximéter widgetet.
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Pulzoximéteres alvasfigyelés bekapcsolasa
Beallithatjuk a késziiléket, hogy alvas kdzben folyamatosan mérje a vér oxi-
géntelitettségi szazalékot.

MEGJEGYZES! A szokatlan testhelyzet alacsony SpO2 méréseket eredmé-
nyezhet.

1. Apulzoximéter widgetben nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Pulzoximéter méd > Alvas kdzben pontot.

Tippek hibas pulzoximéter adatok megjelenése esetén

Amennyiben a pulzoximéter adatok hibasak vagy nem jelennek meg, az

alabbi lépéseket probalhatjuk meg elvégezni.

+ Maradjunk mozdulatlanok, amig a késziilék leméri a vér oxigéntelitettsé-
gi szintlinket.

+ AKkésziiléket a csuklécsont folé helyezzlk, és szoritsuk ra ugy, hogy ne
okozzon kényelmetlenséget.

+ Tartsuk az drat visel6 keziinket a sziviinkkel egy szintben, amig elvégzi a vér
oxigéntelitettség mérését.
+  Akésziilékhez hasznaljunk szilikon szijat.

+ Tisztitsuk és szaritsuk meg a karunkat, miel6tt felhelyeznénk a készulé-
ket.

+ Ne vigyunk fel naptejet vagy rovarriaszté krémet a késziilék ala.

+ Ugyeljlink, hogy a készillék hatuljan talalhato optikai érzékeldt ne karcol-
juk meg.
+ Oblitsiik a késziiléket friss vizzel minden edzés utan.

Edzés

Felhasznaléi profil beallitasa

Maédosithatjuk a nem, a szliletési év, magassag, suly, pulzustartomany és tel-
jesitményzona adatokat. A késziiléknek az edzési adatok pontos kiszamita-
sahoz van szlksége ezen informaciokra.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENUL.
2. Valasszuk a Felhasznaloi profilt.
3. Valasszunk egy opciot.

Edzési célok
Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjlik és javithatjuk kondicionkat a ko-
vetkezd elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés intenzitasat.

+ Adott pulzustartomanyban dolgozva javithatjuk sziv- és érrendszeriink
terhelhet6ségét és erejét.

Amennyiben ismerjuk maximalis pulzusszamunkat, a pulzustartomany (,Pul-

zustartomanyok”; 22. oldal) n szerepl6 tablazat alapjan meghatarozhatjuk

edzési céljainknak leginkabb megfelelé tartomanyt.

Amennyiben nem ismerjik maximalis pulzusszdmunkat, alkalmazzuk az
interneten fellelhetd valamelyik kalkulatorprogramot. Egyes edzdtermekben és
egészségkdzpontokban lehetéség van a maximalis pulzusszam megallapita-
sara szolgald erdnléti felmérés elvégzésére. Huvelykujj-szabalyként 220-bdl
kivonjuk korunkat, és megkapjuk a maximalis pulzusszamot.

Tudnivalék a pulzustartomanyokrol

Sok atléta hasznalja a pulzustartomanyokat sziv- és érrendszerének erésseé-
gi mérésére, valamint kondiciéjanak javitasara. A pulzustartomany a percen-
kénti szivdobbanasokban meghatarozott értéktartomany. A leggyakrabban
alkalmazott 6t tartomanyt 1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb szam nagyobb in-
tenzitast jelez. A tartomanyok altalaban legnagyobb pulzusszamunk szazalé-
kaban keriilnek meghatarozasra.

Pulzustartomanyok bedllitasa

A késziilék a kezdeti beallitas soran megadott személyes felhasznaloi profil
adatok alapjan meghatarozza az alapértelmezett pulzustartomanyokat. Beal-
lithatunk kiilon kulén pulzustartomanyt futashoz, kerékparozashoz és uszas-
hoz. A kaldria pontos kiszamitasa érdekében adjuk meg maximalis pulzus-
szamunkat. Lehet6ségiink van az egyes pulzustartomanyok egyedi beallita-
sara, valamint pihend pulzusunk manualis dton térténé megadasara. A pul-
zustartomanyok beallitasat a készuléken is, valamint a Garmin Connect fidk-
ban is elvégezhetjik.



1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Felhasznaléi profil > Pulzusszam pontot.
3. Valasszuk a Max. pulzus mez6t és adjuk meg a maximalis pulzusszdmot.

Az automatikus észlelés funkcioval a készllék a tevékenység soran au-
tomatikusan meghatarozza a maximalis pulzusszamot (, Teljesitmény mé-
rések automatikus érzékelése”; 16. oldal).

4. A Tejsavkiiszob pulzusszam > Kézi bevitel pontot kivalasztva adjuk
meg laktatkiiszob pulzusszamunkat.

Azonban az iranyitott mérés végrehajtasaval is megtorténhet a
laktatkiiszOb pulzusszam meghatarozasa (,Laktatkliszob (tejsavkiiszob);
18. oldal). Az automatikus érzékelés funkcioval tevékenység kozben a ké-
szlilék automatikusan kiszamitja a laktatkliszobiinket (, Teljesitmény mé-
rések automatikus érzékelése’; 16. oldal).

5. Valasszuk a Nyugalmi pulzus mez6t és adjuk meg a nyugalmi pulzus-
szamot.

Felhasznalhatjuk a felhasznaldi profilban megadott nyugalmi pulzusszamot,
de egyedi értéket is megadhatunk nyugalmi pulzusszamkeént.

6. Valasszuk a Tartomanyok > Ez alapjan pontot.
7. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

« Utés/perc esetén a percenkénti szivdobbanas szerint lathatjuk és szer-
keszthetjlik a tartomanyokat.

* Max. pulzus% esetén a maximalis pulzusszam szézalékértéke szerint
lathatjuk és szerkeszthetjlk a tartomanyokat.

* %pulzustartalék (%HRR) esetén a tartalék pulzusszdm szazalékértéke
szerint lathatjuk és szerkeszthetjlik a tartomanyokat.

* %Tejsavkiiszob pulzusszam (%LTHR) esetén a laktatkliszOb pulzus-
szam szézalékértéke szerint lathatjuk és szerkeszthetjlik a tartomanyo-
kat.

8. Valasszunk egy tartomanyt, majd adjuk meg az egyes tartomanyok pul-
zusértékeit.

9. A Sport pulzusszam pontot valasztva és egy sportag profil kivalasztasa-
val egyedi pulzustartomanyokat hatarozhatunk meg a kivalasztott sport-
aghoz.

10.Ismételjik meg a 3-8. [épéseket a sportaghoz tartozo pulzusszamok meg-
adasahoz (opciondlis).

Pulzustartomanyok automatikus bedllitisa

Alapbeallitas szerint a készllék megméri maximalis pulzusunkat, majd en-

nek adott szazalékai szerint hatarozza meg az egyes pulzustartomanyokat.

+ Ellenérizziik, hogy a felhasznaléi profilban szereplé adatok pontosak le-
gyenek (,Felhasznaloi profil beallitasa”; 21. oldal).

* Fussunk slriin a csukld alapt pulzusmérd vagy a kompatibilis mellkasi pul-
zusmérd hasznalata mellett.

* Prébéljunk ki par, a Garmin Connect fiokunkbdl elérheté pulzus alapu
edzésprogramot.

+ A Garmin Connect fikban tekintsiik meg a pulzusszam statisztikakat, a
megallapithato trendeket, valamint az egyes tartomanyokban elt6ltott idé-
ket.

Pulzustartomanyok

1 50%—60%

Nyugodt, kénny( tempo;
utemes légzés

Szabalyzott légzést igényld
edzés kezdd szintje; stressz
csokkentd

2 60%-70%

Kényelmes tempd; enyhén
mélyebb 1égzés, tarsalgas
lehetséges

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

3 70%-80%

Mérsékelt temo;
tarsalgas nehezebben
folytathatd

Fokozott Iégz6rendszeri
terhelés; optimalis
szivrendszeri edzés

4 80%-90%

Atempd gyors és kicsit
kényelmetlen; erételjes
légzés

Fokozott anaerob
teljesitmény és kiiszob,
fokozott sebesség

5 90%-100%

A temp6 sprintre valt,
hosszu ideig nem tarthatd;
nehéz légzés

Anaerob és izomzati
alléképesség, eré novekedés
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Teljesitménytartomanyok beallitasa

A tartomanyok nemre, sulyra és atlag teljesitményre jellemzé gyari alapérté-
kek szerint kerlltek felosztasra, ezért eléfordulhat, hogy egyéni képessége-
inket nem fedik le megfeleléen. Amennyiben ismerjik funkcionalis kiiszob tel-
jesitményinket (FTP), megadhatjuk azt; ekkor a készlilék automatikusan ki-
szamolja a zonakat. Egyedi teljesitménytartomanyt allithatunk fel akar a ké-
szilléken, akar a Garmin Connect fiokunkban.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Felhasznaldi profil > Teljesitményzénak pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszuk az Ez alapjan pontot.

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozul:

+ A Watt opcidval wattban tekinthetjlik meg és szerkeszthetjliik a tarto-
manyokat.

*  FTP % opcid esetén FTP-értéklink szazalékaban latjuk az értékeket.
6. Valasszuk az FTP pontot, majd adjuk meg FTP értéklnket.
7. Vélasszuk ki a tartomanyt, majd adjuk meg az egyes tartomanyok értékét.

8. Amennyiben sziikséges, valasszuk a Minimum pontot, és adjunk meg
egy minimalis teljesitmény értéket.

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyeld funkcié egy adott napra vonatkozoan rogziti a napi lé-
pésszamot, az aktiv perceket, a megtett tAvolsagot, megmaszott emeleteket,
az elégetett kaldriat, valamint az alvasi statisztikat. Az elégetett kaloria tartal-
mazza az alapveté anyagcserére jellemzd kaloria értéket, valamint a tevé-
kenység soran elégetett kaloriat.

A nap folyaman megtett lépések Osszesitett szama a lépésszam figyelés
widgetben lathatd. A lépésszam idérél idére frissitésre kerdil.

Tovabbi informaciokért a tevékenység figyelésrdl és a fitnesz metrikus pon-
tossagrol lasd a garmin.com/ataccuracy oldalt.

Automatikus cél funkcié

Korabbi tevékenységlink alapjan a késziilék minden nap automatikusan be-
allit egy aznapra vonatkozo célt. Amikor elkezdink sétaini vagy futni, a ké-
szlilék mutatja a kitlizott cél @ teljesitésének folyamatat.
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LAST 12 HOURS

A napi cél funkciét kikapcsolva a Garmin Connect fellileten egyéni célt ha-
tarozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmeztet6 folyamatjelz6 sav

Hosszu idén at egy helyben llve a szervezetben karos anyagcsere-folyama-
tok indulnak be. A folyamatjelz6 sav figyelmeztet, hogy némi mozgas idésze-
rivé valt. Egy éranyi mozgas nélkil toltott idészak utan a folyamatjelzé sav
elsé piros szegmense megjelenik, valamint a Mozogj! felirat villan fel. Ujabb
15 perc mozgas nélkili idészak utan a sav egy Ujabb szegmenssel béviil ki. A
készllék hangjelzést is ad, vagy rezeg, ha a hangjelzések bekapcsolva van-
nak (,Rendszerbeallitasok”; 38. oldal).



Tegylnk meg egy révid tavolsagot (par percet sétaljunk), és azonnal eltl-
nik a folyamatjelz6 sav.

Alvas figyelés mod

Alvas modban a készilék figyeli pihenésiink minéségét, mozgasunk inten-
zitdsat. Garmin Connect fiokunk felhasznaloi beallitasaiban megadhatjuk a
normal alvasi iddnket. A mért alvasi adatok: az ataludt drak teljes szama,
mozgasos (nyugtalanabb) idészakok, valamint nyugalmas alvassal telt id6-
szakok. A Garmin Connect fiokban beallithatunk egy normal alvasidét.

Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjik meg.

MEGJEGYZES! A szunditasokat a késziilék nem szamolja bele az alvasi sta-
tisztikdba. A Ne zavarj! izemmdddal kikapcsolhatjuk az értesitéseket és ri-
asztasokat, kivéve az ébresztoket (,,Ne zavarj!” méd hasznalata”; 23. oldal).

Automatikus alvds figyel6 méd hasznalata
1. Alvas kdzben viseljlk az orat.

2, Toltsuk fel az alvasi statisztikai adatokat a Garmin Connect fidkba (,Ada-
tok manualis feltdltése a Garmin Connect alkalmazasra”; 11. oldal).

Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjik meg.

,,Ne zavarj!” méd hasznalata

A, Ne zavarj!” moddal kikapcsolhatjuk a hattérvilagitast, a hangjelzéseket és
a rezg6 riasztasokat. Példaul TV-nézés vagy alvas soran hasznos lehet ez
a funkcio.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect fiokban médunkban all egy normal alvas
idészakot megadni. A rendszerbeallitdsok kdzott az Alvdsidé funkciot akti-
valva a készilék ezen alvasi id6tartamban automatikusan ,ne zavarj” médba
valt (,Rendszerbedllitasok’; 38. oldal).

MEGJEGYZES! A vezérl meniihdz is hozzaadhatjuk ezt az opciét (,Vezér-
|6 menU bedllitasa”; 36. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
2. Valasszuk a € ikont.

Intenzitas percek

Az egészségmegbrzés és egészségi allapotunk javitasa érdekében az Ame-
rikai Sziv Szévetség (American Heart Association®), az Amerikai Kézpon-
ti Betegség Megel6z6 Kdzpont, valamint a Egészségugyi Vilagszervezet
(WHO) megfogalmazott egy ajanlast, mely szerint hetente legalabb 150 per-
cet egy kdzepes intenzitasu tevékenységgel, pl. gyorsgyaloglassal toltstink
el, vagy hetente 75 percnyi id6tartalmban végezziink egy intenziv tevékeny-
séget, pl. futast.

A készlilék figyeli tevékenység intenzitasunkat, nyomon kéveti, hogy meny-
nyi id6t toltlink kozepes vagy nagy intenzitasu sporttevékenységgel (az inten-
ziv tevékenységek szamszer(isitéséhez pulzusszam adatok szlikségesek). A
heti aktiv percek cél teljesitéséhez legalabb 10 percen at folyamatosan vé-
gezzlk a kdzepes vagy nagy intenzitasu tevékenységet. A késziilék dssze-
siti a kzepes intenzitasl és a nagy intenzitast tevékenységgel toltétt per-
ceket oly médon, hogy az utébbiak kétszeres szorzéval kertilnek figyelem-
bevételre.

Intenzitds percek szamitdsi alapja

Az intenzits percek mérése soran az intenzitds megéllapitasa a tevékeny-
ség alatti pulzusszam és a nyugalmi pulzusszam Gsszevetésével torténik, il-
letve a pulzusmérés kikapcsoldsa esetén a percenként megtett [épések sza-
mat figyeli a késziilék.

+ Az aktiv percek pontos szdmitdsahoz szamlald mellett végezzik a tevé-
kenységet.

*+ Legalabb megszakitas nélkil 10 percen at eddziink kdzepes nagy inten-
zitassal.

+ Hordjuk a késziiléket éjjel-nappal a legpontosabb nyugalmi pulzusszam
adatok méréséhez.

Garmin Move IQ™ események

AMove IQ funkci6 automatikusan érzékel bizonyos tevékenység mintakat, és
megjeleniti 6ket az idévonalunkon. A Garmin Connect idévonalon megtekint-
hetjlik az esemény tipusét és id6-

tartamat, azonban ezek nem jelennek meg a tevékenység listaban, a pilla-
natfelvételeken vagy a hircsatornan. Részletesebb és pontosabb adatokért a
készliléken idémért tevékenységet végezhetlink.
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Tevékenység figyelés beallitasai

Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Tevékenység fi-

gyelés pontot.

Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a tevékenység figyeld funkciét.

Mozgasriasztas: a mozgashianyra figyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk be és
ki, amely egy 6ras, mozgas nélkili id6szakot kdvetden lizenetet és egy
folyamatjelz6 savot jelenit meg, illetve ha engedélyezve vannak, akkor
sipszoval és rezgéssel is figyelmeztet (,Rendszerbeallitasok”; 38. oldal).

Cél riasztasok: a cél riasztasokat kapcsolhatjuk be és ki, illetve bedllithat-
juk, hogy csak tevékenység kozben maradjanak kikapcsolva. A cél riasz-
tas a napi lépésszam célt, a napi megmaszott emeletek szadmat és a heti
intenzitas perc célt érinti.

Move 1Q: a Move 1Q eseményeket kapcsolhatjuk be és ki.

Pulzox. méd: a késziilék alvas kozben vagy nap kdzbeni nyugalmas id6-
szakban rogziti a pulzoximéter adatokat.

Tevékenység figyelés kikapcsoldsa

Atevékenység figyelést kikapcsolva a napi lépésszam, a megmaszott emele-

tek, az intenzitas percek, az alvas figyelési adatok és a Move 1Q események

nem keriilnek rogzitésre.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenység nyomon kovetés > Allapot > Kikapcsol pon-
tot.

Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk létre, melyek minden egyes szakaszahoz
kilon tavolsag, id6 vagy kaldria alapu célokat rendelhetlink. Az edzéstervet
létrehozhatjuk a Garmin Connecten, vagy kivalaszthatunk egy edzésprogra-
mot, amely a Garmin Connectrél szarmazo, beépitett edzésterveket tartal-
maz, majd az igy kinyert tervet let6lthetjik a készilékre.

A Garmin Connecttel litemezhetjik is az edzésterveket. Elére megtervezhet-
juk az edzéseket, majd ezeket eltarolhatjuk a készuléken.

Garmin Connect fiokrol letoltott edzésterv kvetése
A Garmin Connect internetes forumon regisztralnunk kell a funkciohoz (létre
kell hoznunk egy fiékot (,Garmin Connect”; 11. oldal).

1. Vélasszunk az alébbi lehetdségek kdzil:

+ Lépjlnk be a Garmin Connect alkalmazasba.

+ Lépjunk fel a connect.garmin.com oldalra.

Valasszuk a Tréning > Edzések pontot.

Hozzuk létre, majd mentsuk el az Uj edzést.

Valasszuk a %] vagy a Send to Device (kiildés a kész(ilékre) pontot.
5. Kovesstk a képernydn megjelend utasitasokat.
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Egyedi edzés létrehozasa a Garmin Connect fiékban
A Garmin Connect internetes forumon regisztralnunk kell a funkciéhoz (létre
kell hoznunk egy fiokot (,Garmin Connect’; 11. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy -+ pontot.
Valasszuk a Tréning > Edzés > Edzés létrehozasa pontot.
Valasszunk egy tevékenységet.

Hozzuk Iétre sajat edzésiinket.

Vaélasszuk a Mentés pontot.

Nevezziik el az edzést majd valasszuk a Mentés pontot.

Az Uj edzés megjelenik az edzés listaban.

MEGJEGYZES! Az igy létrehozott edzést le is tolthetjiik a késziilékre
(,Garmin Connect fidkrdl letdlt6tt edzésterv kdvetése”; 23. oldal).
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Egyedi edzésterv letoltése az Enduro késziilékre

A Garmin Connect alkalmazasban létrehozott egyedi edzéstervet letdlthet-
juk az Enduro késziilékre (,Egyedi edzés létrehozasa a Garmin Connect fi-
okban”; 23. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy -+ pontot.
2. Vélasszuk a Tréning > Edzések pontot.

3. Vélasszunk egy edzéstervet a listabdl.

4. Valasszuk a #] pontot.

5. Valasszuk ki a kompatibilis késziléket.

6.
Edzés inditasa

Edzés elinditasahoz el6szor toltsiink le legalabb egy edzéstervet a Garmin
Connectrdl.

Kévessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘4’ gombot.
2. Vélasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Sajat edzések pontot.
5. Valasszunk egy edzéstervet.

MEGJEGYZES! Kizardlag a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis
edzések jelennek meg a listan.

A Megtekint pontot valasztva egy listat jelenitink meg az edzést alkot6
|épésekrdl, szakaszokrdl (opcionalis).

TIPP! Az edzést alkotd egyes |épéseknél a gombot megnyomva egy ani-
macio jelenik meg az adott gyakorlatrol (amennyiben elérhetd).

7. Valasszuk a Edzés inditasat.
8. Aszamlalé inditasahoz nyomjuk meg a ‘4’ gombot.

Miutén elinditottuk az edzést, a készlilék kijelzi az edzés egyes |épéseit,
a célt (amennyiben van), illetve az aktudlis edzési adatokat. Er6edzéshez,
j6ga, kardid, Pilates tevékenységhez egy oktatd jellegii animacié is megje-
lenik.

Napi javasolt edzés kovetése
Ahhoz, hogy a késziilék napi edzéstervet javasoljon, edzési allapottal és VO2
max. becsléssel kell rendelkezniink (,Edzési allapot”; 19. oldal).

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a ‘4 gombot.

2. Valasszunk a Kerékpar vagy Futas pontot.
A napi javasolt edzés jelenik meg.

3. Nyomjuk meg a gombot, majd valasszuk az alabbiak kozdil:
+ Az edzés megkezdéséhez valasszuk az Edzés inditasa pontot.
+ Az edzés elvetéséhez valasszuk az Elvet pontot.

+ Az edzési lépések, szakaszok megtekintéséhez valasszuk a Lépések
pontot.

+ Az edzési cél bedllitsainak frissitéséhez valasszuk a Cél tipus pon-
tot.

+ Akésdbbi edzési értesitések kikapcsolasahoz valasszuk a Hangjelzé-
sek kikapcsolasa pontot.

Ajavasolt edzésterv a VO2 max. becslés, az edzési szokasos vagy a regene-
ralédasi id6 valtozasaihoz igazodva automatikusan frissil.

Napi javasolt edzések be- és kikapcsoldsa
A napi javasolt edzés a Garmin Connect fiokra lementett korabbi tevékenysé-
gek alapjén kertil dsszeallitasra.

1. Az dra szadmlapon nyomjuk meg a ‘4 gombot.

2. Valasszunk a Kerékpar vagy Futas pontot.

3. Nyomijuk le hosszan a MENU gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Edzések > Napi javaslat pontot.

5. A 4/ gomb megnyomaséaval vélaszthatunk a javaslatok megjelenitése és
kikapcsolasa kozott.

Medencei Usz6edzés kovetése

A készlilék az Uszd edzést alkoto Iépések, szakaszokon vezet végig. A me-
dencei Uszoedzés létrehozasa és letdltése hasonlé a normal edzések létre-
hozasahoz (,Egyedi edzés létrehozasa a Garmin Connect fiokban”; 23. oldal),
és letoltéséhez (,Garmin Connect fidkrol letdltott edzésterv kdvetése”; 23. ol-
dal).
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1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg a (4’ gombot, majd valasszuk a Meden-
cei Uszas > Opciok > Tréning pontot.

2. Valasszunk az alabbiak kozil:

+ Az Edzések pontot valasztva a Garmin Connect fiokrol letdltott edzés-
terv alapjan torténé edzéshez.

+ Az Edzésnaptar ponttal elére Utemezett edzéseket hajthatunk végre.
3. Kovesslik a képernydn megjelend utasitasokat.
Kritikus agzési sebesség teszt rogzitése
A Kritikus Uszasi Sebesség (CSS) érték egy idézitett teszt eredménye. A
CSS azt a sebességet jelenti, amelyet elméletileg kifaradas nélkil fenn tu-

dunk tartani. A CSS értékiink segitségével beallithatjuk az edzési tempdnkat,
valamint nyomon kovethetjiik a fejlédéstinket is.

1. Az dra szamlapon nyomjuk le a 4 gombot.

2. Valasszuk a Medencei Uszas pontot.

3.

4. Valasszuk a Tréning > Kritikus Uszasi sebesség > Kritikus Uszasi se-
besség teszt inditasa pontot.

5. Nyomjuk le a DOWN gombot az edzési szakaszok elénézetének megje-
lenitéséhez.

6. Valasszuk az OK-t.
7. Nyomjuk meg a ‘4 gombot.

Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

8. Kovesstik a képernydn megjelend utasitasokat.

Kritikus Uuszasi sebesség teszt eredmény szerkesztése

CSS értékiinket manudlisan atallithatjuk, illetve Uj id6t adhatunk meg.

1. Az éra szamlapon nyomjuk le a (4’ gombot.

2. Valasszuk a Medencei Giszas pontot.

3.

4. Valasszuk a Tréning > Kritikus Uszasi sebesség > Kritikus Uszasi se-
besség pontot.

5. Adjuk meg a perc értéket.

6. Adjuk meg a masodperc értéket.

Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connectben betaplalt litemezés bdvitése, atllte-
tése a készlilékre. Miutan egy par edzést belitemeztiink a Garmin Connect
naptarban, letdlthetjiik ezeket a késziilékre. Az temezett edzések datum
szerint jelennek meg a késziilék edzésnaptarjaban. Amikor a naptarban ki-
valasztunk egy napot, megtekinthetjlik, vagy el is indithatjuk az ott szerep-
16 edzést. Az ltemezett edzés eltarolva marad a késziiléken, akar végre-
hajtjuk, akar kihagyjuk azt. Amikor (itemezett edzéseket toltiink le a Garmin
Connectrdl, a meglévd litemezést fellilirjuk.

Garmin Connect edzési programok hasznalata

A Garmin Connect internetes forumon el6szor regisztralnunk kell edzési
program letéltéséhez (1étre kell hoznunk egy fiokot — ,Garmin Connect”; 11. ol-
dal), és parositanunk kell a készliléket egy kompatibilis okostelefonnal.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy --- pontot.
2. Valasszuk a Tréning > Edzésprogramok pontot.

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

4,
5. Tekintslk meg az edzési programot a naptarban.

Kovesstik a képernyén megjelend utasitdsokat.

Adaptiv edzésprogramok

A Garmin Connect fiokunk egy adaptiv edzéstervet, valamint egy Garmin®
trénert bocséat rendelkezésuinkre erdnléti céljaink eléréséhez. Példaul néhany
kérdés megvalaszolasaval talalhatunk egy tervet, amely segit elvégezni egy
5 km-es versenyt. A terv aktudlis erénléti allapotunkhoz, edz6i és orarendi
preferenciainkhoz, és a verseny datumahoz igazodik. Amikor elkezdiink egy
tervet, a Garmin Tréner widget hozzaadddik az Enduro késziilék widget so-
rahoz.



Mai edzés inditasa
Miutan letoltiink egy Garmin Tréner edzésprogramot a készlilékre, a Garmin
Tréner widget megjelenik a widget sorban.

1. Az 6ra szamlapon az UP vagy DOWN gombokkal lépjink a Garmin Tré-
ner (Garmin Coach) widgetre.

Amennyiben ehhez a tevékenységhez a mai napra be van Utemezve egy
edzés, a készillék megjeleniti az edzés nevét, és felszdlit, hogy kezdjik
el az edzést.

2. Nyomjuk meg a ‘a4’ gombot.

3. Valasszuk a Megtekint pontot az edzés szakaszainak megtekintéséhez
(opcionalis).

4. Valasszuk az Edzés inditasa pontot.

5. Kovessiik a képernydn megjelend utasitasokat.

Valtott Gitemii edzések

Valtott litem( edzéseket tavolsag és idd alapjan hozhatunk létre. A készUlék

csak addig tarolja a valtott ttem( edzést, amig egy kévetkezét létre nem ho-

zunk. Nyitott szakaszt is beiktathatunk, amikor adott palyan, bejart it mentén

futunk, vagy ha adott tavolsagot kivanunk lefutni.

Valtott litem(i edzés létrehozasa

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a ‘4 gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4

. Vélasszuk a Tréning > 1d6k6zok > Szerkesztés > Id6koz > Tipus pon-
tot.

5. Valasszunk a Tavolsag, 1d6 és Nyitott lehetdségek kozil.
TIPP! A Nyitott lehetdséggel nyilt végl szakaszt iktathatunk be.

6. Az Iddtartam kivalasztasat kéveten, adjunk meg egy tavolsagot vagy idé-
tartamot a munka (aktiv) szakaszhoz, majd valasszuk a ¥/-t.

7. Nyomjuk meg a BACK gombot.
8. Valasszuk a Pihenés > Tipus pontot a pihen6 szakasz beiktatasahoz.
9. Valasszunk a Tavolsag, 1d6 és Nyitott lehetdségek kozil.

10. Amennyiben sziikséges, adjunk meg egy tavolsagot vagy idétartamot a la-
zit6 szakaszhoz, majd valasszuk a v/-t.

11.Nyomjuk meg a BACK gombot.
12. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozll (akar tobb is kivalaszthato):
* Az ismétlések szamanak megadasahoz vélasszuk az Ismétlést.

* Nyilt végli bemelegitési szakasz hozzdadasahoz vélasszuk a Bemele-
gités > Bekapcsol pontot.

* Nyilt végii levezetd szakasz hozzaadasahoz valasszuk a Levezetés >
Bekapcsol pontot.
Valtott litemii edzés inditasa
. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
. Vélasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
. Vélasszuk a Tréning > |[d6kozok > Edzés inditasat.
. ASTART gombbal inditsuk a szamlalot.
. Amennyiben a valtott Utem{ edzés bemelegité szakaszt tartalmaz, nyom-
juk meg a LAP gombot az elsé éles szakasz inditdsahoz.
7. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.
Uzenet jelzi, hogy teljesitettik az 6sszes szakaszt.

o g h W N =

Valtott litemii edzés ledllitasa
+ Adott szakasz befejezéséhez barmikor nyomjuk le a LAP gombot.

+ Amennyiben befejeztilk a valtott litem( edzést, nyomjuk meg a LAP gom-
bot, hogy attérjiink a levezetd szakaszt mérd szamlaléra.

+ A szamlalot barmikor ledllithatjuk a @ gomb lenyomasaval. A szamlalot
Ujra elindithatjuk ,illetve befejezhetjik a valtott titem( edzést.
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PacePro edzés

Szamos futd verseny alatt tempokdvetd karkotét hasznal a versenyben fel-
allitott céljuk elérése érdekében. A PacePro funkcio segitségével személy-
re szabott tempdkdvetdt hozhatunk létre tavolsag és tempo, valamint tavol-
sag és idé alapjan. Ismert palyahoz is hozhatunk létre tempdkdvetdt, amely-
nek segitségével a magassagbeli valtozasoknak megfeleléen optimalizalhat-
juk a tempodnkat.

PacePro tervet a Garmin Connect alkalmazéasban hozhatunk létre. A palya
lefutésa el6tt megtekinthetjlik annak szakaszait és a magassagi grafikont.

PacePro terv letoltése a Garmin Connect fiokbol
Ahhoz hogy a Garmin Connect oldalrél PacePro tervet letélthessiink, rendel-
kezniink kell Garmin Connect fiokkal (,Garmin Connect’; 11. oldal)

1. Vélasszunk az al&bbi lehetdségek kdzdil:

+ Nyissuk meg a Garmin Connect alkalmazast, és valasszuk a = vagy
-+« pontot.

+ Lépjunk fel a connect.garmin.com oldalra.
2. Valasszuk a Tréning > PacePro stratégiak pontot.

3. Kovesstk a képerny6n megjelend utasitasokat a PacePro terv létrehoza-
sahoz és mentéséhez.

Valasszuk a #] ikont vagy a Send to Device (Letoltés a késziilékre)
pontot.

PacePro terv inditasa
El6szor le kell tolteniink a tervet a Garmin Connect fiokbdl, csak ezt kove-
téen indithatjuk el azt.

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a ‘4’ gombot.
2. Valasszunk egy szabadtéri futas tevékenységet.
3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4. Valasszuk az Edzés > PacePro tervek pontot.
5. Valasszuk ki a kivant tervet.

TIPP! A szakaszok elénézetben torténé megtekintéséhez nyomjuk meg a
DOWN gombot, majd véalasszuk a Szakaszok megtekintése pontot.

6. Aterv inditdsahoz nyomjuk meg a ‘4  gombot.

7. Szlkség esetén az Igen pontot valasztva engedélyezziik a palya navi-
gaciot.

8. A a4 gomb megnyomasaval inditsuk a tevékenység szamlalot.
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A késziilék mutatja a szakasz cél tempéjat (D, az aktudlis szakasz tempét
@), a szakasz teljesitésének folyamatsavjat (), a szakaszbol még hatralévd
tavolsagot @, és cel tempdhoz képesti idébeli lemaradast vagy elényt ®.

PacePro terv ledllitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a PacePro ledllitasa > Igen pontot.

A készlilék leallitia a PacePro tervet, azonban a tevékenység id6zité to-
vabbra is fut.

PacePro terv létrehozasa a karéran
PacePro terv |étrehozasahoz el8szér palyat kell létrehoznunk a késziléken
(,Palya létrehozasa és kdvetése a készilléken”; 29. oldal).

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


http://www.connect.garmin.com

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Navigacié > Palyak pontot.

Valasszunk egy palyat.

Valasszuk a PacePro > Uj létrehozasa pontot.

Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ A Cél tempo kivalasztasa utan adjuk meg a kivant tempat.

+ ACélid6 kivalasztasa utan adjuk meg a kivant idét.
Akészillék megjeleniti a személyre szabott tempokdvetdnket.
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TIPP! A DOWN gomb megnyomasaval, és a Szakaszok megtekintése
pont kivalasztasaval megtekinthetjik a verseny szakaszait.

8. Aterv inditasahoz nyomjuk meg a ‘4’ gombot.

9. Szlkség esetén az Igen pontot valasztva engedélyezziik a palya navi-
gaciot.

10.A (&’ gomb megnyomasaval inditsuk a tevékenység idézitét.

Szegmensek

A Garmin Connect fiokrol futd vagy kerékparos szegmenseket tolthetiink le
a készilékre. Miutan egy szegmens letdltésre keriilt a késziléken, verse-
nyezhetlink a szegmens mentén, megprdbalhatunk egy személyes rekord-
dal vagy egy ugyanezen szegmenssel kiizdé sporttarssal felvenni a versenyt
vagy éppen tulszarnyalni annak teljesitményét.

NE FELEDJUK! Amikor egy palyat téltiink le a Garmin Connect fiokbél a ké-
szllékre, a palyat alkotd dsszes szegmens letdltésre kerdl.

Strava™ szegmensek

Strava szegmenseket is letélthetiink az Enduro készUlékre. A Strava szeg-
mensek kdvetésével korabbi turaink teljesitményével, baratok teljesitményé-
vel, valamint ugyanezen szegmenseket végrehaijtd profik teljesitményével
mérhetjik 6ssze aktudlis teljesitményiinket.

Strava tagnak a Garmin Connect oldal szegmens widgetében jelentkezhe-
tink (részletesen lasd a www.strava.com oldalon).

Az Utmutatdban szerepld alabbi leiras mind a Garmin Connect, mind a Strava
szegmensekre egyforman érvényes.

Szegmens részletek megtekintése

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a ‘4’ gombot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk az Edzés > Szegmensek pontot.

Valasszunk ki egy szegmenst.
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Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:

+ Versenyidd — A szegmens vezetéjének futamideje és atlag sebessé-
ge vagy -tempgja.

+ Térkép — Szegmens megtekintése a térképen.

+ Magassag — Szegmens magassagi grafikonjanak megtekintése.

Verseny egy szegmens ellen

A szegmens egy virtudlis versenypalya. Egy szegmens mentén versenyezve

korabbi edzésekkel, masok teljesitményével, a Garmin Connect fiokon belu-

li ismeréseink vagy a futo és kerékparos kdzdsség mas tagjainak teljesitmé-

nyével vethetjik dssze sajat aktualis teljesitményiinket. A tevékenység ada-

tait a Garmin Connect oldalra feltéltve megtekinthetjik a szegmens pozici-

ojét.

MEGJEGYZES! Amennyiben Strava fiokunk és Garmin Connect fickunk

kapcsolédnak egymashoz, a tevékenység adatai automatikusan elkildésre

kerlilnek a Strava fiok felé, igy meg tudjuk tekinteni a szegmens poziciét.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘4’ gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Kezdjik meg a futast vagy a kerékparozast.

Amikor egy szegmenshez kézelediink, tizenet figyelmeztet. Ezutdn meg-
kezdhetjlik a szegmens mentén térténd versenyt.

4. Kezdjik meg a versenyt.

Szegmens befejeztével egy lizenet jelenik meg.

Szegmens automatikus terhelés
Be- vagy kikapcsolhatjuk a célok jelenlegi teljesitménylinkdn alapulé auto-
matikus kivalasztasat.

MEGJEGYZES! Ez a bedllitds minden szegmensnél alapértelmezetten be
van kapcsolva.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘a4’ gombot.

2. Vélasszunk ki egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4. Valasszuk az Edzés > Szegmensek > Auto. terhelés pontot.
Virtualis edzépartner hasznalata

A virtudlis edzépartner (Virtual Partner®) egy felkésziilést tdmogato eszkoz,

amely a kijeldlt cél tartdsaban nyujthat segitséget. Célként beallithatunk egy
tempat, majd megprébalhatjuk tartani vagy akar feltimulni azt.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél érhetd el.
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

Vaélasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Vélasszunk egy tevékenységet.

Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

Valasszuk az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Virtual Partnert.
Adjuk meg a tempot vagy sebességet.

Az UP és DOWN gombokkal valtoztathatjuk a Virtualis Edzdpartner kép-
erny6 poziciojat (nem kotelezd).

Kezdjlik meg a tevékenységet (, Tevékenység inditasa”; 2. oldal).

. A tevékenység alatt az UP és DOWN gombokkal vélthatunk a virtualis
edzdpartner képernyére, ahol lathatjuk, éppen ki vezet.
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Edzési cél beallitasa
Az edzési cél funkcio a virtudlis edzépartnerrel egylittmiikodve adott tavol-
sag, id6 és tavolsag, tavolsag és tempd, valamint tavolsag és sebesség cé-
lok felallitasat teszi lehet6vé. Az edzési tevékenység soran a készlilék valds
idejU visszajelzést ad, hogy milyen kézel vagyunk éppen az edzési cél meg-
valdsitasahoz.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘4 gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
4. Valasszuk a Tréning > Cél beallitasa pontot.
5. Vélasszunk az alabbiak kozll:
+ A Csak tav ponttal el6re betaplalt vagy egyedi tavolsagot adunk meg
célként.
« ATav és idd ponttal adott tavolsag és id6 egylittesét adjuk meg cél-
ként.
« ATav és temp6 vagy Tav és sebesség pontokkal tavolsag és tempd
vagy sebesség egylittesét adjuk meg célként.

Az edzési cél képernyd jelenik meg, jelezve a becslilt befejezési idét. A
becsilt befejezési id6 az aktudlis teljesitményen és a hatralévé idén alap-
szik.

6. A START gombbal inditsuk a szamlalot.

Edzési cél elvetése
1. Az edzés soran nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Cél torlése > Igen pontot.

Verseny egy korabbi tevékenység ellen

Egy korabban letdltott vagy rogzitett tevékenység ellen is versenyezhetlnk.
A funkcié a virtualis edzépartnerrel egyiittm(ikddve mutatja, hogy az edzés
soran mennyire maradtunk le vagy éppen el6ztiik meg korabbi tevékenysé-
gunket.

NE FELEDJUK! A funkcié csak bizonyos tevékenységeknél érheté el.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a & gombot.



Valasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Vélasszuk a Tréning > Verseny egy tevékenységbent.
Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
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+ Az El6zményekbdl opcidval egy korabban régzitett tevékenységet va-
lasztunk ki a késziilék memoriajabdl.

* A Letoltve opcioval egy, a Garmin Connectrél letoltott tevékenységgel
szemben vesszik fel a keszty(it.

6. Valasszuk ki a tevékenységet.

A virtudlis edzépartner képernyd jelenik meg, mutatva a becsllt befejezé-
si id6t.

~

. A& gombbal inditsuk a szamlalét.
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A tevékenység befejezését kovetben valasszuk a 4 gombot, majd va-
lasszuk a Mentést.

Személyes rekordok

A tevékenység végen a készilék kijelzi a tevékenység soran elért esetleges
személyes rekordokat. Ez jelentheti adott versenytdv megtételéhez sziksé-
ges legrovidebb id6t, vagy a legnagyobb lefutott, letekert tavot.

MEGJEGYZES! Kerékparos profil esetén a személyes rekord tartalmazza a
legnagyobb emelkedést és a legjobb teljesitményt is (teljesitménymérd sz(ik-
séges).

Személyes rekordok megtekintése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasz-
szuk az El6zmény > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a rekordot.

4. Valasszuk a Rekord megtekintése-t.

Személyes rekord visszaallitasa

Az aktualis rekordot visszaallithatjuk egy korabbi rekordra.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasz-
szuk az ElI6zmény > Rekordokat.

2. Vdlasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a visszaallitani kivant rekordot.

4. Valasszuk az El6z6 > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem toriédnek.
Személyes rekordok torlése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasz-
szuk az El6zmény > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.
3. Valasszuk ki a toroIni kivant rekordot.
4. Valasszuk a Rekord torlése > Igen pontot.
NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlddnek.
Osszes személyes rekord térlése

1. Az dra szdmlapon nyomjuk meg a MENU gombot, majd vélasszuk az
El6zmények > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Vélasszuk a Osszes rekord térlése > Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlddnek.

Edzési allapot felfiiggesztése

Betegség vagy seértilés esetén mddunkban all felfliggeszteni az edzési alla-
potot. Folytathatjuk edzési tevékenységeinket, azonban az edzési llapot, az

edzési terhelés fékusz, a regeneralddasi visszajelzés, és az edzési javasla-
tok id6legesen kikapcsolasra keriilnek.

Valasszunk az alabbiak kozil:
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+ Az edzési allapot widgeten tartsuk hosszan lenyomva a MENU gom-
bot, majd valasszuk az Opciok > Edzési allapot felfiiggesztése pon-
tot.

+ A Garmin Connect fiok bedllitasaiban valasszuk a Teljesitmény alla-
pot (Performance Status) > Edzési allapot (Training Status) > ¢ >
Edzési allapot felfiiggesztése (Pausing Training Status) pontot.

Felfliggesztett edzési allapot aktivalasa
Amikor Ujra készen allunk az edzésre, aktivalhatjuk az edzési allapot funkci-
oOkat. A legjobb eredmény érdekében hetente legalabb két VO2 max. mérés-
re lesz szlikség (,VO2 max. becslések”; 16. oldal).

Valasszunk az alabbiak kozil:

+ Az edzési allapot widgeten tartsuk hosszan lenyomva a MENU gom-
bot, majd valasszuk az Opcidk > Edzési allapot aktivalasa pontot.

+ A Garmin Connect fiok bedllitasaiban valasszuk a Teljesitmény alla-
pot (Performance Status) > Edzési allapot (Training Status) > : >
Edzési allapot aktivalasa (Resuming Training Status) pontot.

TIPP! Szinkronizaljuk a késziiléket a Garmin Connect fiokkal.
Onértékelés bekapcsolasa
Amikor elmentiink egy tevékenységet, lehetdségiink van értékelni az érzé-

kelt eréfeszitést, valamint hogy a tevékenység soran miként éreztiik magun-
kat. Az 6nértékelési adatok a Garmin Connect fiokban tekinthet6k meg.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
Valasszunk egy tevékenységet.

Valasszuk ki a tevékenység bedllitdsokat.

Valasszuk az Onértékelés (Self Evaluation) pontot.
Vélasszunk az alabbiak kozill:
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+ Amennyiben kizarélag edzést kdvetben kivanjuk magunkat értékelni,
valasszuk a Csak edzéskor pontot.

* Amennyiben minden tevékenység utan értékelni kivanjuk magunkat,
valasszuk a Mindig pontot.
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Ebresztd beallitasa
Szamos, egymastdl fiiggetlen ébresztést allithatunk be.
1. Az éra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Ora > Ebresztések > Ebreszté hozzaadasa pontot.
Ebresztd szerkesztése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
Valasszuk a Ora > Ebresztések > Szerkesztés pontot.
Valasszunk egy ébresztést.

Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
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+ Az ébresztés be- és kikapcsolasahoz valasszuk az Allapot pontot.
+ Az 1d6 ponttal modosithatjuk az ébresztés idépontjat.
« Az Ismétlés pontot kivalasztva beallithatjuk, hogy az ébresztés meg-
ismétlédjon.
+ AHangok ponttal kivalaszthatjuk a jelzés tipusat.
+ Hattérvilagitas > Be pontot kivalasztva csorgés soran a hattérvilagi-
tas is bekapcsol.
+ A Cimke ponttal leirast adhatunk az ébresztének.
« ATorlés ponttal tordlhetjik az ébresztést.
Visszaszamlal6 idozito inditasa
1. Az éra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Ora > ld6zit6k pontot.



3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
+ Amennyiben el6szor allitunk be és mentlink el visszaszamlalé idézi-
tét, adjuk meg az idétartamot, nyomjuk meg a MENU gombot, majd

valasszuk az Id6zité mentése pontot.

+ Meglévé mellett tjabb id6zitd bedllitdsahoz és mentéséhez valasszuk
az |do6zité hozzaadasa pontot, majd adjuk meg az id6tartamot.

+ Visszaszamlalo id6zitd mentés nélkili beallitasahoz valasszuk a
Gyorsidozité pontot, majd adjuk meg az idétartamot.

4. Igény szerint nyomjuk meg a MENU gombot és valasszunk az alabbiak ko-
zil:

+ Az 1d6 ponttal modosithatjuk az id6tartamot.

+ Az Ujraindit > Be pontot kivalasztva az idé lejarata utani az automati-
kusan Ujraindul.

+ A Hangok ponttal kivalaszthatjuk a hangjelzés tipusat.
5. Nyomjuk le a ‘4 gombot az id6zit6 inditasahoz.
Id6zit6 torlése
1. Az déra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Ora > Ebresztdk > Szerkeszt pontot.
3. Valasszunk egy idézitést.
4. Valasszuk a Torlés pontot.
Stopper hasznalata
1. Az déra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Ora > Stopperéra pontot.
3. Nyomjuk le a ‘4 gombot a szamlalé inditasahoz.
4. Nyomjuk le a LAP gombot @ a kér szamlal6 Gjrainditasahoz.

A stopper dsszesitett ideje @ tovabb fut.
7. Nyomjuk le a (&) gombot mindkét id6zit6 ledllitasahoz.
8. Vélasszunk az alébbi lehetéségek kozdl:
+  Mindkét id6zit6 visszaallitasahoz (nullazasahoz) nyomjuk le a DOWN
gombot.
+ A stopperidé lementéséhez mint tevékenység, nyomjuk le a MENU
gombot, majd valasszuk a Tevékenység mentése pontot.

+ A szamlalok nullazasahoz és a stopperbdl valo kilépéshez nyomjuk le
a MENU gombot, majd valasszuk a Kész pontot.

+ Akorid6k megtekintéséhez nyomjuk le a MENU gombot, majd valasz-
szuk a Megtekint pontot.

MEGJEGYZES! A Megtekint opci6 csak akkor jelenik meg, ha tobb
korid6 is mérésre kerdilt.

+ Az 6ra szamlapra torténd atlépéshez anélkil, hogy a stopper szamla-
|6kat nullaznank, valasszuk az Ugras az éra szamlapra pontot.

+  Akorid6 rogzitésének be- és kikapcsolasahoz nyomjuk meg a MENU
gombot, majd valasszuk a Kér gomb pontot.

Alternativ id6z6nak hozzaadasa
Az alternativ id6zonék widgetben tovabbi id6zénakban mért pontos idét is

MEGJEGYZES! Eléfordulhat, hogy az alternativ idézénak widgetet hozza
kell adnunk a widget sorhoz (,Widget sor beallitasa”; 35. oldal).

1. Az éra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Ora > Alternativ id6zonak > Alt. id6zona hozzaadasa
pontot.

3. Valasszunk egy id6zonat.
4. Igény szerint moédositsuk a nevét.
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Alternativ id6z6na szerkesztése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2.
3. Vélasszunk egy id6z6nat.
4. Valasszunk az alabbiak kdzul:
+ Az id6zona atnevezéséhez valasszuk a Zona atnevezés pontot.
+ Masik id6zona bedllitasahoz valasszuk a Zéna médositasa pontot.

+ A widgeten belill az id6zéna helyének valtoztatasahoz a Zéna athe-
lyezés pontot.

* Az idézobna torléséhez valasszuk a Zona torlése pontot.

Navigacio
Aktualis pozicionk mentése
Elmenthetjik aktualis pozicionkat, igy késdébbi barmikor visszanavigalhatunk
ide.
NE FELEDJUK! A vezérlé meniihdz tovabbi opcidkat adhatunk hozza (,Ve-
zérlé menii beallitasa”; 36. oldal).
1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
2. Vélasszuk a 9 ikont.
3. Kovesstk a képernydn megjelend utasitasokat.
Mentett hely szerkesztése
A mentett helyet torlhetjlik vagy médosithatjuk nevét, magassagat, pozici-
ojat.
1. Az éra szamlapon nyomjuk le a (& gombot, majd valasszuk a Navigalas
> Mentett helyeket.
2. Valasszuk ki a kivant mentett helyet.
3. Végezzik el a kivant modositast.
Utpont kivetitése
Egy Uj utpontot ugy is létrehozhatunk, ha aktudlis pozicionkhoz képest meg-
hatarozunk egy tavolsagot és egy iranyt.

MEGJEGYZES! Eléfordulhat, hogy az Utpt. kivetitése alkalmazast hozza kell
adnunk a tevékenységes és alkalmazasok sorahoz.

Az dra szamlapon nyomjuk le a ‘4 gombot.

Valasszuk az Utpont kivetitése pontot.

Az UP és DOWN gombokkal adjuk meg az iranyt.

Nyomjuk meg a 4 gombot.

A DOWN gombbal vélasszuk ki a tavolsag mértékegységét.
Az UP gombbal adjuk meg a tavolsagot.

7. A mentéshez nyomjuk meg a ‘a4’ gombot.
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Akivetitett Utpont az alapértelmezés szerinti névvel keriil mentésre.
Navigacio cél felé

Navigalhatunk egy adott cél felé, vagy kévethetiink egy kijelolt iranyt is.
1. Az éra szamlapon nyomjuk le a (4’ gombot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Navigalas pontot.

Vaélasszunk egy kategdriat.

A képernyén megjelend utasitasok alapjan valasszuk ki a célt.

A navigaci¢ inditdsahoz valasszuk a Menj! pontot.
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A navigacios informacidk megjelennek.
8. A START gombbal inditsuk a navigaciot



Palyak

A Garmin Connect fiokunkbol palyakat tdlthetiink le az Enduro késziilékre. A
palya mentését kdvetéen az Enduro késztilék segitségével navigalhatunk az
adott palya mentén.

A készliléken egyedi palyakat is létrehozhatunk. Egy korabban elmentett,
szadmunkra tetszetds palyat Ujra letekerhetlnk, pl. egy kerékparos utvonalat,
amely munkahelyiinkre visz be.

Ugyanakkor egy méar megtett Utvonal mentén probalhatjuk megismételni
vagy felllmulni korabbi teljesitménylinket. Példaul ha az eredeti palyat 30
perc alatt tettik meg, versenyezhetlnk a virtudlis partner ellen ugy, hogy a
cél a palya 30 perc alatti megtétele legyen.

Palya létrehozasa és kovetése a késziiléken

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a ‘4) gombot.

Vélasszunk ki egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Navigalas > Palyak > Uj létrehozasa pontot.
Adjuk meg a palya nevét, majd valasszuk a «/-t.
Valasszuk a Hely hozzaadasa pontot.

Valasszunk egy opciot.

Amennyiben szlikséges, ismételjik meg a 6-7. Iépéseket.
Vélasszuk a Kész > Palya inditasa pontot.

A navigacios informaciok megjelennek.

10.A @ gombbal indithatjuk a navigaciot.
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Palya létrehozasa a Garmin Connect fidkban
A pélya létrehozasahoz rendelkezniink kell Garmin Connect fiokkal (be kell
regisztralnunk) (,Garmin Connect”; 11. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy --- pontot.

2, Valasszuk az Tréning (Training) > Palyak (Courses) > Palya létrehoza-
sa (Create Course) pontot.

3. Valasszunk egy palya tipust.

. Kdvesstik a képerny6n megjelend utasitasokat.

Valasszuk a Kész (Done) pontot.

MEGJEGYZES! A palyat letdlthetjiik a késziilékre (,Palya letéltése a ké-
szilékre”; 29. oldal).

Palya letoltése a késziilékre
A Garmin Connect alkalmazassal létrehozott palyat (,Palya létrehozasa a
Garmin Connect fiokban”; 29. oldal) letdlthetjiik az Enduro késziilékre.

1. A Garmin Connect alkalmazéasban valasszuk a = vagy --- pontot.
Valasszuk az Tréning (Training) > Palyak (Courses) pontot.
Valasszuk ki a palyat.

Vélasszuk a : > Kiildés a késziilékre (Send to Device) pontot.
Valasszuk ki kompatibilis készilékiinket.

Kévesslik a képernyén megjelend utasitasokat.
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Palya adatainak megtekintése és szerkesztése
Navigaciot megel6zen megtekinthetjik és szerkeszthetjiik a palya adatait.

Az 6ra szamlapon nyomjuk le a ‘4’ gombot.

Vélasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

Valasszunk a Navigacié > Palyak pontot.

A (& gomb megnyomasaval valaszthatunk a palyak kozott.
Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:

+ A navigécio megkezdéséhez valasszuk a Palya inditasa pontot.

=
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+ A palya megtekintéséhez a térképen és a térképen valé nagyitashoz
és pasztazashoz valasszuk a Térkép pontot.
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A palya forditott irdnyban térténd inditasahoz valasszuk a Palya indi-
tasa forditva pontot.

+ A péalya magassag grafikonjanak megtekintéséhez valasszuk a Ma-
gassag grafikon pontot.

+ Apélya nevének megvaltoztatdsahoz valasszuk a Név pontot.

+ Apadlya altal megjeldlt ut médositasahoz valasszuk a Szerkeszt pon-
tot.

+ A palyan talalhato lesiklasok megtekintéséhez valasszuk az Emelke-
dok megtekintése pontot.

+ Apalya torléséhez valasszuk a Torlés pontot.
ClimbPro hasznalata
A ClimbPro funkci6 a palya soran eléttiink allé kaptatdk megtételéhez szik-
séges erbfeszités kezelésében nyujt segitséget. A tevékenység megkezdé-
se el6tt vagy akar a palya megtétele kdzben is megtekinthetjiik a kaptatok,
emelkeddk jellemzéit, azaz mikor esedékesek, atlagos meredekségiiket és

a teljes emelkedést. Az emelkeddk hossz és meredekség szerinti kategoria-
it kiilon szinek jelolik.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Vélasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
Valasszunk egy tevékenységet.

Valasszuk a tevékenység bedllitasait.

Valasszuk a ClimbPro > Allapot > Bekapcsolva pontot.
Valasszunk egy opciot:

+ Az Adatmezd opciot valasztva a ClimbPro képernyén megjelend
adatmezdket jel6lhetjik ki.
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+ ARiasztas pontot valasztva jelzést kapunk a kaptat6 kezdeténél vagy
egy megadott tavolsaggal elétte.

+ Az Ereszkedések pontot valasztva a futasi tevékenységnél a lejték
funkciot kaphatjuk be és ki.

7. Tekintslik meg az adott palyan el6forduld emelked6ket és ezek jellemzéit
(,Palya adatainak megtekintése és szerkesztése”; 29. oldal).

8. Induljunk el a mentett palya mentén (,Navigacio cél felé”; 28. oldal).
Ember a vizbhen (MOB) navigacié

Elmenthetiink egy ember a vizben (MOB) poziciét, ahova a készlilék a men-
tést kdvetden automatikusan a navigaciot is elindijta.

TIPP! A gombok hosszd nyomvatartasaval aktivalt funkciét médunkban all
gy is médositani, hogy az adott gomb hosszan t6rténé nyomvatartasakor
az ember a vizben (MOB) funkcié aktivalodjon (,Gomb funkcidk beallitasa”;
39. oldal).

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a (4 gombot.
2. Valasszunk ki egy tevékenységet.
3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
4. Valasszuk a Navigalas > Utols6 MOB pontot.
A képernyén megjelennek a navigacios informaciok.
Mutat és megy navigacio

Ramutathatunk egy tavoli célra, pl. egy viztoronyra, templomtoronyra, és rog-
zitve a belétt iranyt, navigaciét indithatunk a megadott iranyba.

1. Az dra szamlapon nyomjuk le a 4 gombot.

2. Valasszunk ki egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4,

5. Forduljunk tgy, hogy az dra teteje a kivant cél, targy felé mutasson, majd
nyomjuk meg a ‘&) gombot.
A képernyén megjelennek a navigacios informaciok.

. A &) gombbal indithatjuk a navigaciot.

Valasszuk a Navigalas > Mutat és megy pontot.

[=1]



Navigacié a kiindulasi pontba tevékenység soran
Lehet6séglink van visszanavigalni a tdra kiindulasi pontjahoz a bejart ut
mentén (a rogzitett nyomvonal alapjan) vagy egy egyenes vonal mentén. Ki-
zardélag GPS alapu pozicidmeghatarozast igényl6 tevékenység esetén érhe-
t6 el a funkcio.
1. Tevékenység alatt nyomjuk le a (4 gombot, majd valasszuk a Vissza a
kiindulasi helyre pontot.
2. Vdlasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
+ A TracBack pontot vélasztva a bejart it mentén navigal vissza a ké-
sz(lék a kiindulasi helyhez.

+ Az Utvonal opciét valasztva a késziilék egyenes vonal mentén vezet
vissza a kiindulasi pontba.
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A térképen megjelenik az aktualis tartozkodohelyiink D, a kdvetends ttvo-
nal @, és az uti célunk 3.

Navigacié mentett tevékenység kezdépontjahoz

Lehetdségiink van visszanavigalni egy mentett tevékenység kezdépontjahoz a

bejart Ut mentén (a rogzitett nyomvonal alapjan) vagy egy egyenes vonal men-

tén. Kizarélag GPS alapu pozicidmeghatarozast igénylé tevékenység esetén

érhetd el a funkcid.

Az 6ra szamlapon nyomjuk le a ‘&) gombot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Navigalas > Tevékenységek pontot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Vélasszuk a Vissza a kezddponthoz-t, majd valasszunk az alabbiak ko-

zl:

+ A TracBack pontot valasztva a bejart it mentén navigal vissza a ké-
sz(ilék a kiindulasi helyhez.

+ Az Utvonal opciét valasztva a késziilék egyenes vonal mentén vezet
vissza a kiindulasi pontba.

Egy vonal jelenik meg a térképen, amely jelenlegi tartdzkodasi helyiinktél
a legutdbb mentett tevékenység kezdépontjahoz vezet vissza.

MEGJEGYZES! A szamlalé beinditasaval megakadalyozhatjuk, hogy a
készilék ora izemmddba alljon.

7. ADOWN gomb megnyomasaval megjelenithetjik az iranytlt (nem kote-
lezé).

Anyil a kiindulasi pontunk felé mutat.

[

Navigacio leallitasa

1. Tevékenység kdzben nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Navigacio leallitasa pontot.

Térkép

A A jel mutatja aktualis pozicionkat a térképen. A térképen megjelennek a

helyek nevei és szimbdlumai. Amikor cél felé navigalunk, a kdvetendd Utvo-

nalat egy vonal jelzi a térképen.

Térkép megtekintése

1. Navigacio6 kdzben az UP és DOWN gombokkal gorgesstink a térkép kép-
ernyore.

2. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
3. Valasszuk a Pasztaz/nagyit pontot.
4. Valasszunk egy lehetdséget:
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« A& gomb megnyomasaval a felfelé, lefelé, balra és jobbra gérgetés,
illetve a nagyités kozott valthatunk.

+  Atérképen torténd nagyitashoz, Iéptetéshez nyomjuk az UP és DOWN
gombokat.

+ Akilépéshez nyomjuk meg a BACK gombot.

Iranyti

A készillék egy haromtengelyes, automatikus kalibraciéra képes iranytivel
rendelkezik. Az iranytli megjelenése és funkcioi fliggnek az aktualis tevé-
kenységtdl, attél, hogy hasznalunk-e GPS-vevét, valamint hogy éppen cél
felé navigalunk-e. Az iranytii beallitdsait manualisan is médosithatjuk (,Irany-
tl beallitasok”; 36. oldal). Az iranytll bedllitdsainak gyors megnyitasahoz az
iranytii widgeten nyomjuk meg a &) gombot.

Magassagméré, nyomasméro

A készlilék egy beépitett magassagmérét és nyomasmérét tartalmaz. A ké-
szllék folyamatosan méri és tarolja a magassag és légnyomas értékeket,
még energiatakarékos modban is. A magassagméré a nyomasvaltozasok
alapjan becsléssel hatdrozza meg a magassagot. A nyomasméré (baromé-
ter) a kdrnyezeti Iégnyomast mutatja azon magassag szerint, amelyre a ma-
gassagmerdt legutoljara kalibraltuk (,Magassagmérd beallitasa”; 36. oldal).

A magassagmeérd illetve a barométer gyors beallitasa érdekében a magas-
sagmérd illetve a barométer widgeten nyomjuk meg a ‘@) gombot.

Naplé
Az edzésnaplo tarolja az id6t, a tavolsagot, a kaldriat, az atlagos tempdét vagy
atlagos sebességet, valamint az opcionalis mérék altal szolgaltatott adatokat.

FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az Uj adatok mindig a legrégebbi adato-
kat irjak felul.

Naplé hasznalata

Anaplé a korabban elmentett tevékenységeket tarolja.

A készilék naplé widgettel rendelkezik a tevékenységi adatainkhoz valo
gyors hozzaférés érdekében.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd vélasz-
szuk az El6zmény > Tevékenységek pontot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk meg a ‘) gombot.

4. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozl:
+ Osszes statisztika: a tevékenység részletes adatainak megtekintése.
+ Korok: a korok adatainak megtekintése.

+ Sorozatok: kivalaszthatunk egy gyakorlati sorozatot, és megtekinthet-
juk annak részletes adatait.

+ Futasok: si vagy snowboard lesiklas kivalasztasa és ezek kiegészitd
adatainak megtekintése.

+ Térkép: a tevékenység megtekintése a térképen.
+ Edzési hatas: a tevékenység aerob és anerob erénlétiinkre gyakorolt
hatasait tekinthetjiik meg (,Edzési hatasfok”; 17. oldal).

+ Pulzusszam: az egyes pulzustartomanyokban toltott idéket tekinthet-
juk meg (,Az egyes pulzustartomanyokban toltott idé megtekintése”; 31.

oldal).
+ Magassagprofil: a tevékenység soran mért magassagvaltozas grafi-
konjat tekinthetjilk meg.

+ Torlés: a kivalasztott tevékenység torlése.

Multisport naplé

A készlilék eltarol egy dsszesitést a multisport tevékenységrdl, amely tartal-
mazza az dsszesitett tavolsagot, idét, kaloriat, valamint az opciondlis mérétél
bejovo adatokat. A készlilék elklloniti az egyes etapok, sportagak, valamint
a valtasok tevékenységi adatait, igy az azonos sportagak 6sszehasonlithato-
véa vélnak, valamint azt is lathatjuk, milyen gyorsasaggal hajtjuk végre a val-
tasokat. A valtas napl6 a tavolsagot, az idét, az atlagos sebességet, valamint
a kaldriét tartalmazza.



Az egyes pulzustartomanyokban t6ltott idé6 megtekintése
Az edzési intenzitas finomhangolasat segitheti elé az egyes pulzustartoma-
nyokban toltott idé megtekintése.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasz-
szuk az El6zmény > Tevékenységek pontot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Valasszuk a Pulzusszam pontot.

Osszesitett adatok megtekintése

A készilléken tarolt tevékenységek Osszesitett tavolsagat és idejét is meg-
tekinthetjlk.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Vélasszuk az Elézmény > Osszesitéseket.

3. lgény szerint valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszunk a heti és havi 6sszesités koziil.

Kilométerszamlalé hasznalata

A tavolsagmérd automatikusan rogziti a megtett tavolsag dsszesitett értékét
(kilométerszamlalo funkcid), a ledolgozott magassagkilonbséget, és a tevé-
kenység végzése soran eltelt idét.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Elézmények > Osszesitések > Kilométerszamalot.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjlik a kilométerszamlalé dsz-
szesitett értékeit.

Naplo6 torlése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Vélasszuk az Elézmény > Opcidkat.

2. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozill:

+ Az Osszes tevékenység torlése ponttal az 8sszes tevékenységet to-
roljuk a naplébdl.

+  AOQsszesitések visszaallitasa ponttal a tavolsag és id8 dsszesitése-
ket nullazzuk.

NE FELEDJUK! Az utébbival tevékenységet nem térliink.

A késziilék személyre szabasa

Tevékenység és alkalmazas beallitasok

Az Osszes elbre feltoltott tevékenységet sajat igényeinkhez igazithatjuk, pl.
modosithatjuk az adatképernydket, riasztasokat és edzési funkcidkat. Egyes
bedllitdsok csak bizonyos tevékenységeknél modosithatok.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Tevékenységek és

alkalmazasok pontot, végl valasszunk egy tevékenységet, majd annak be-

allitasait.

3D-s tavolsag - a funkcioval a tavolsag kiszamitasa egyuttesen torténik a
magassag valtozasa és a talajhoz viszonyitott elmozdulas alapjan.

3D-s sebesség - a funkcidval a sebesség kiszamitasa egyuttesen torténik a
magassag valtozasa és a talajhoz viszonyitott elmozdulas alapjan (,3D-s
sebesség és 3D-s tavolsag”; 33. oldal).

Atnevezés - a tevékenység megnevezésének modositasa.

Automatikus maszas — engedélyezzik a készilék szamara, hogy a beépi-
tett magassagmeérd révén automatikusan érzékelje a magassagban be-
kdvetkezd véltozasokat.

Auto Lap — az Auto Lap (Uj kér automatikus létrehozasa) funkcié beallitasait
talalhatjuk itt (,Auto Lap® funkci¢”; 33. oldal).

Auto Pause — bedllithatjuk a késziléket, hogy all6 helyzetben, vagy ami-
kor haladasunk egy bizonyos sebesség ala esik, automatikusan allitsa
le az adatok rogzitését (,Automatikus sziineteltetés (Auto Pause®) funk-
ci¢”; 33. oldal).

Automatikus pihend — engedélyezhetjiik, hogy a késziilék medence (uszo-
dai) Uszas soran automatikusan érzékelje, hogy mikor tartunk pihenét, és
egy pihend szakaszt iktasson be (,Automatikus pihenés”; 7. oldal).

Automatikus sifutas — a beépitett gyorsulasmérd révén a készlilék automa-
tikusan hatarozza meg, hogy sieléskor mikor siklunk le.

Automatikus gorgetés — beallithatjuk a késziléket, hogy amikor a szam-
1alé fut, vagyis éppen valamilyen tevékenységet végziink, a tevékeny-
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ség adatképernydket automatikusan Iéptetve jelenitse meg (,Automatikus
adatképernyd valtas (automatikus gorgetés)”; 33. oldal).

Automatikus sorozat — bedllithatjuk a késziléket, hogy er6edzés kézben
automatikusan inditsa és dllitsa le a gyakorlati sorozatokat.

ClimbPro - navigacio kozben mutatja az emelkedési tervet és a megfigye-
16 képernybket.

Csapasérzékelés — medencei Uszashoz a csapas érzékelés bekapcsolasa.

Edzés videdk — eréedzéshez, kardio edzéshez, jogahoz, Pilates jégahoz ok-
tato jellegli animaciok megjelenitését engedélyezhetjiik.

Energiatakarékos mod — az adott tevékenység alapértelmezett energiata-
karékos maodjat adhatjuk meg.

Energiatakarékos iddkorlat — tevékenység soran az energiatakarékos
modba torténd valtast megeldz6 varakozasi id6 (,Készenléti mddba val-
tas késleltetési idejének allitdsa”; 34. oldal).

Adatképerny6k — Uj adatképernydket rendelhetiink a tevékenységhez, illet-
ve ezeket sajatigényeinkre igazithatjuk (,Adatképernybk bedllitdsa”; 32. ol-
dal).

altal megtett atlagtavolsagot.
Golf tavolsag — beallitihatjuk a golfozas kdzben hasznalt mértékegységet.

Gombok lezarasa — multisport tevékenység végzése soran az akaratlan
gombnyomas megel6zése érdekében lezarhatjuk a gombokat.

GPS - GPS vételi mdd (,GPS bedllitdsok mddositasa”; 33. oldal).
Gyari beallitdas — a tevékenység bedllitdsainak gyari alapbeallitasnak meg-
feleld allapotba térténd visszaallitasa.

Hangsulyos szin — az egyes tevékenységekhez jel6l6szint allithatjuk be,
melyek révén kdnnyen beazonosithatjuk az aktiv tevékenységet.

Hattérszin — az egyes tevékenységeknél valaszthatunk a fekete és a fehér
héattérképernyd kdzott.

Hendikep pontszamlalas - golfozas kdézben aktivalhatiuk a hendi-
kep pontszamlalast. A Helyi hendikep opciéval megadhatjuk az
o6sszpontszamunkbdl levonandd pontok szamat, az Index/Lejté opcioval
pedig megadhatjuk a hendikep pontszamunkat és a palya lejtését, és a
készilék kiszamolja a palyara vonatkozd hendikeplnket. Amikor barmely
hendikep pontszamlalé opciot valasztjuk, atallithatjuk a hendikep értéket.

Ismétlés — multisport tevékenységeknél az ismétlés lehet6ségének enge-
délyezése. Olyan tevékenységeknél hasznos, ahol tdbbszords valtasok
vannak, pl. futé-Uszd sportok.

Koér gomb — a tevékenység soran koroket, illetve pihend szakaszokat hoz-
hatunk Iétre.

Metroném - allandd temben egy hangjelzés hallhatd, ezzel a kész(ilék se-
git, hogy mind lassabb, mind gyorsabb tempdnal stabil, alland¢ |épés-
szam mellett végezzik az edzést (,Futds az litemmérdvel (metronom-
mal)’; 5. oldal).

Medence méret — medencében torténé Uszashoz a medence hosszat ad-
hatjuk meg.

Nagy szamok — mddosithatjuk a golflyuk informacids képernyén megjeleni-
tett szamok méretét.

Nehézségi rendszer — sziklamaszasi tevékenységekre vonatkozdan az ut-
vonal nehézségét az itt kivalasztott rendszer szerint adhatjuk meg.

Pontozas — a pontozas automatikus be- vagy kikapcsolasa golfjatszma meg-
kezdése esetén. A Mindig Megkérdez opcié mellett a pontozas inditasat
mindig jova kell hagyni.

Pontozasi méd — bedllithatjuk, hogy golfozas kdzben (tésenkénti avagy
Stableford pontozasi modszert alkalmazzon a készllék.

Rezgd riasztasok — engedélyezhetiink egy riasztast, amely figyelmeztet,
hogy egy élegzési gyakorlat sorén egy kilégzés vagy belégzés elvégzé-
se szikséges.

Riasztasok — edzési és navigacios riasztasok beallitasa az adott tevékeny-
séghez.

Rogzitési id6koz — megadhatjuk az expedicié soran térténd pontrogzité-
si id6kozt (,Nyomvonalpontok rogzitési gyakorisaganak modositasa”; 10.
oldal).

Rogzités naplemente utan — beallithatjuk a készlléket, hogy expedicié so-
ran naplemente utan is régzitsen nyomvonalpontokat.

Sav szam - futdpalyas futasnal a sav szamat adhatjuk meg.



Suly szerkesztése — megadhatjuk az er6edzés vagy kardio edzés kézben
végzett gyakorlatokhoz hasznalt sulyokat.

Statisztika kovetése — statisztikak kdvetdse golfozas kdzben.

Szakaszértesitések — engedélyezziik a készliléknek, hogy jelezze, amikor
szegmenshez kdzeled(ink.

Uszas-futas automatikus sportag valtas — Uszast és futast is magaban
foglalé multisport tevékenységek esetén engedélyezhetjiik az Usz6 sza-
kasz és a futd szakas kozotti automatikus valtast.

Utvonalak szerkesztése — modosithatjuk a maszé Gtvonal nehézségi be-
sorolasat, valamint a sziklamaszasi tevékenységre jellemz6 allapotot ad-
hatunk meg.

Utvonal statisztika — beltéri (fal)méaszasi tevékenységhez Gtvonal statisztika
rogzitését engedélyezhetjlik.

Utéstavolsag — megadhatjuk a golfozas kdzbeni iitéseink soran a labda

Ut6 jelzés — a késziilék egy jelzést ad le, amely lehetdvé teszi, hogy golfozas
kdzben megadjuk, melyik (itét hasznaltuk az egyes érzékelt itések soran.

Teljesitmény atlagolas - szabalyozhatjuk, hogy a ,nulla” teljesitmény ada-
tok, amelyek akkor keletkeznek, amikor éppen nem pedalozunk, besza-
mitasra kertljenek-e a teljesitmény értékelésbe.

Térkép — a tevékenységre vonatkozdan a térkép megjelenitését modosithat-
juk (,Tevékenység térképi beallitasai’; 33. oldal).

Tevékenység hozzaadasa — egyedi multisport tevékenység létrehozasat te-
szi lehetéve.

Tevékenység rogzités — golf tevékenységek FIT formatumban torténé men-
tését teszi lehetévé. A FIT fajlok a Garmin Connect felllettel kompatibilis
modon tartalmazzak az edzési adatokat.

Verseny méd - kikapcsolhatjuk a hivatalos versenyek kézben meg nem en-
gedett funkcidkat.

Visszaszamlalas start — beallithatunk egy visszaszamlalét a medencei
Uszas szakaszok kozott.

V02 Max. rogzités — futopalyas futdshoz és ultrafutdshoz kilén engedélyez-
hetjik a VO2 Max mérést.

Adatképernyok beallitasa

Adott tevékenységre vonatkozdan az egyes adatképernySket elrejthetjik,
megjelenithetjlik, illetve modosithatjuk az adatmez6k szamat.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Vaélasszuk ki a tevékenységet.

Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

Valasszuk az Adatképernyéket.

Valasszuk ki a médositani kivant adatképernyét.

Vélasszunk az alabbiak kozil:

+ Az Elrendezés ponttal modosithatjuk az adatképernyén megjelend
adatmez6k szamat.

+ Az Adatmezd pontot kivalasztva jeldljlik ki valamelyik adatmezé&t majd
modositsuk az abban megjelend adat tipusat.

+ Az Atrendezés ponttal az adatképernyét athelyezhetjilk az adatképer-
ny6 soron belil.

+ Az Eltavolitas ponttal toroljik az adatképerny6t a sorbol.

8. Amennyiben sziikséges, az Uj hozzaadasa ponttal Gjabb képernydvel
bévitjuk a sort.
Hozzaadhatunk egyedi adatképernyét, vagy vélaszthatunk az elére beal-
litott adatképernydk koziil.

Nooak~ObdD =S

Térkép hozzdadasa az egyes tevékenységekhez
A tevékenységhez tartoz6 adatképernyd sort a térképpel is bévithetjlk.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Valasszuk ki a tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

5. Valasszuk az Adatképernyék > Uj hozzaadasa > Térkép pontot.
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Riasztasok

Atevékenységekhez riasztasokat rendelhetlink, melyek segitséget nydjtanak
a kitlizott cél elérésében, tdmogatast adnak a kdrnyezeti viszonyok folyama-
tos figyelemmel kisérésében, valamint a cél felé torténd navigalasban. Egyes
riasztasok csak bizonyos tevékenységeknél érheték el. Haromféle riasztas ti-
pust kiilonboztetiink meg: esemény, tartomany és ismétlédé riasztast.

Esemény riasztas: Egyszeri figyelmeztetés, ahol az esemény egy megadott
érték elérése. Példaul figyelmeztet, amikor egy adott magassagi szintet
elérink.

Tartomany riasztas: Figyelmeztetés, amikor a késziilék egy adott érték-
tartomany alatti vagy feletti értéket mér. Példaul bedllithatjuk a késztilé-
ket, hogy figyelmeztessen, amikor a pulzusunk 60 bpm ala esik vagy 210
bpm-et meghaladja.

Ismétlodo riasztas: Figyelmeztetés, amely minden alkalommal életbe Iép,
amikor a készilék egy adott értéket, lépéskozt mér. Példaul beallithatjuk
a készliléket, hogy 30 percenkeént figyelmeztessen.

Riasztds  Riasztas .
e tipusa Ismertetése

Pedalitem | Tartomany | Megadhatunk egy als6 és felsé pedalfordulat/lépés-

(Iépésszam) szam kiliszobértéket.

Kaldria Esemény, Adott elégetett kaloria értéknél a készllék jelez.

ismétiédé

Egyéni Ismétlédd Kivalaszthatunk egy meglévé lzenetet, létrehozha-
tunk egy egyedi Uzenetet, vagy kivalaszthatunk egy
riasztas tipust.

Tavolsag Ismétlédd Megadhatunk egy ismétlédé tavolsagot.

Magassag | Tartomany | Megadhatunk egy also és felsé magassagi kiiszobot.

Pulzusszam | Tartomany | Megadhatunk egy als¢ és felsé pulzusszam kiiszob-
értéket, vagy egy pulzustartomanyt (lasd 21-22. ol-
dal).

Tempd Tartomany | Megadhatunk egy als¢ és fels6 tempo kiiszbértéket.

Teljesitmény | Tartomany | Megadhatunk felsé és also teljesitmény értéket.

Kozeledés | Esemény Egy mentett hely koré adott sugaru kérben egy jelzé
zonat allithatunk fel, amelyet atlépve a készilék jelez.

Futas/séta Ismétlédd Adott id6kozonként pihend (sétald) szakaszt iktatha-
tunk be.

Sebesség Tartomany | Megadhatunk egy also és felsé sebesség kiiszobér-
téket.

Csapas- Tartomany | Megadhatunk egy felsé és als6 percenkénti csapas-

sebesség szam klszobértéket.

1dé Esemény, Megadhatunk egy id6kozt.

ismétlédd
Futdpalya Ismétlédd Egy pélya idGintervallumot adhatunk meg (mésod-
idozité percben).

Riasztds bedllitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

NE FELEDJUK! Nem mindegyik tevékenységhez élesithetiink riasztast.
Valasszuk a tevékenység beallitasait.

5. Vélasszuk a Riasztasokat.

6. Valasszunk az alabbiak kdzil:

« Uj hozzaadasa ponttal (j riasztast rendeliink a kivalasztott tevékeny-
séghez.

*  Ameglévé riasztas nevét kivalasztva modosithatjuk a nevet.
7. Amennyiben szlikséges, valasszuk ki a riasztas tipusat.

8. Valasszuk ki a kivant tartomanyt, adjuk meg a minimalis és maximalis érté-
ket, vagy adjunk meg egy egyedi értéket.

9. Amennyiben szlikséges, kapcsoljuk be a riasztast.

Esemény és ismétlddo riasztasnal minden alkalommal, amikor elérjik az ér-

téket, a készlilék figyelmeztet. Tartomany riasztasnal, amikor a minimum ér-

ték ala esik a mérési adat, vagy meghaladjuk a maximalis értéket, a kész(-

lék figyelmeztet.



Auto Lap® funkcio

Koér inditasa tavolsdg alapjan

A készUlék adott tavolsag megtételekor automatikusan ] kért regisztral, igy
a futds adott hosszlisagu szakaszait kénnyen 6sszehasonlithatjuk (pl. min-
den 6t kilométeres szakaszt).

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
Valasszunk egy tevékenységet.

Afunkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

Valasszuk az Auto Lap pontot.

Valasszunk az alabbiak kozil:

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

+  Automatikus tavolsag: adjuk meg azt a tavolsagot, melynek megté-
tele utan a készUlék automatikusan uj kért indit.
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Minden alkalommal, amikor megtesszik a megadott tavot, a késziilék lizenet
formajaban figyelmeztet, valamint sipol vagy rezeg is, amennyiben a hangos
jelzések engedelyezve vannak (,Rendszerbeallitasok”; 38. oldal).

Kor befejezését jelzd lizenet testreszabasa
Akor befejezését és az Uj kor megkezdését jelz6 ablakban szerepld egy vagy
két adatmez6t mddunkban all eltéré adattipusra cserélni.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.

A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

Vélasszuk az Auto Lap > Korriasztéas pontot.
Valasszuk ki a mddositandé adat-mez6(ke)t.
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7. Az Elénézet pontot valasztva nézéképet jelenithetliink meg.

Automatikus sziineteltetés (Auto Pause®) funkcio

Az automatikus sziineteltetés funkcié megallitja a szamlalét, amikor all6 hely-
zetben vagyunk. A funkcié hasznos lehet, amikor futas kzben piros lampa-
nal varakozunk, vagy egyes helyeken meg kell allnunk, le kell lassitanunk.

NE FELEDJUK! Amikor a szamlalé all vagy fel van fiiggesztve, az adatok
nem kerlinek régzitésre az edzésnaploba.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.
A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
5. Valasszuk az Auto Pause pontot.
6. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
+ Megallaskor: Megallaskor automatikusan megall a szamlalé is.
« Egyéni: A szamlal6 akkor all meg, amikor sebességlink/tempdnk a
megadott érték ala esik.

Automatikus maszas funkcié

Az automatikus maszas funkcié automatikusan érzékeli a magassag valto-
zasokat. Hegymaszas. turazas, futas, kerékparozas soran rendkivil hasz-
nos funkcio.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2, Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.

Afunkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.

33

Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

Valasszuk az Automatikus mészas > Allapot pontot.
Valasszunk a Mindig és a Navigacion kiviil pontok koziil.
Valasszunk az alabbiak kozl:
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+ AFutas képerny6 ponttal megadhatjuk a futas soran megtekinteni ki-
vant adatképerny6t.

« AMaszas képernyd pontot valasztva megadhatjuk a hegymaszas, tu-
razas soran megtekinteni kivant adatképernydt.

* AzInverz szinek pontot valasztva mod valtaskor a kijelzd szinei ellen-
tétesre valtoznak.

+ AFiiggodleges sebesség pontban az idéegység alatti emelkedés Ute-
mét adhatjuk meg.

« A Modvaltas ponttal azt adhatjuk meg, hogy a késziilék milyen gyor-
san véltson modot.

MEGJEGYZES! A Jelenlegi Képernyd opcio lehetévé teszi, hogy vissza-
valtsunk az automatikus maszas valtas bekovetkezte el6tt megtekintett
utolsd képernyére.

3D-s sebesség és 3D-s tavolsag

A 3D sebesség és 3D tavolsag funkcidval a sebesség és a tavolsag kiszami-
tasa soran figyelembe vételre kerll mind a magassag valtozasa, mint a ta-
lajhoz viszonyitott elmozdulas. Sielés, hegymaszas, hegyi tirézas, futas, ke-
rékparozas soran hasznalhaté funkcio.

LAP gomb funkcio be- és kikapcsolasa

Beallithatjuk ugy a LAP gombot, hogy tevékenység soran ezt megnyomva Uj
kort inditsunk vagy pihend (lazitd) szakaszt iktassunk be. A funkciot kikap-
csolva megakadalyozzuk, hogy akaratlan érintésbél adédoan tevékenység
végzése alatt tudatunkon kivil uj koroket rogzitstink.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Vélasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

5. Valasszuk a Kor gomb pontot, ezzel LAP gombhoz hozzarendelt funkci-
ot be- és kikapcsoljuk.

Automatikus adatképernyé valtas (automatikus goérgetés)
Az automatikus gorgetés funkciot bekapcsolva a készilék automatikusan
valtva mutatja az edzési adatképernydket, amikor a szamlald fut.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
Afunkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
5. Valasszuk az Automatikus gorgetést.
6. Valasszunk egy Iéptetési sebességet.
GPS beallitasok modositasa

Tovabbi informaciokért a GPS-rél latogassunk el a www.garmin.com/
aboutGPS oldalra.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Vélasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

Valasszuk a GPS pontot.

Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

+ AKikapcsol ponttal kikapcsoljuk az adott tevékenységre a GPS funk-
ciot.

+ ACsak GSP pont a GPS miholdas rendszert aktivalja.
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+ A GPS + GLONASS (Orosz miholdrendszer) kivalasztasaval rossz
idéjarasi viszonyok, felh6kkel boritott ég mellett is pontosabb hely-
meghatarozasi informacidkat kaphatunk

* A GPS + GALILEO (Eurépai Uni6 miholdrendszere) kivalasztasaval
rossz id8jarasi viszonyok, felhékkel boritott ég mellett is pontosabb
helymeghatérozasi informacidkat kaphatunk.

+ Az UltraTrac opci6val a készlilék hosszabb id6kdzonként régzi az ut-
vonali pontokat és az érzékeld adatokat (,UltraTrac GPS-pozicié rog-
zités”; 34. oldal).

MEGJEGYZES! A GPS és egy masik miiholdas rendszer egyidejii haszna-
lata gyorsabban lemeriti a kész(ilék akkumulatorat, mintha csak a GPS rend-
szert hasznalnank (lasd ,GPS és egyéb miiholdrendszerek”; 34. oldal).

GPS és egyéb miiholdrendszerek

AGPS + GLONASS vagy GPS + GALILEO beallitasok nehezebb navigacios
kortilmények kdzott pontosabb és gyorsabb helyzetmeghatérozasi informaci-
oOkkal tudnak szolgalni, mint amikor csak GPS-t hasznalunk. Azonban a GPS
és egy masik miholdrendszer egyidejii hasznalataval a készilék akkumula-
tora jovak gyorsabban lemertil, mint amikor csak GPS rendszert hasznalunk.

A készillék az aldbbi miholdas navigacids rendszerekkel képes az egyitt-
mikodésre:

GPS: az Egyesiilt Allamok altal kiépitett miihold-rendszer.
GLONASS: Oroszorszag altal kiépitett m{ihold-rendszer.
GALILEO: az Eurépai Uriigynokség &ltal kiépitett miihold-rendszer.

UltraTrac GPS-pozici6 régzités

Az UltraTrac funkcié egy GPS-beallitas, amely ritkabban rogziti a nyomvo-

nali pontokat és mérési adatokat. Az UltraTrac funkcié megndveli az akku-

mulatoros miikodési id6t, azonban csokkenti a tevékenységek mérési adata-

inak részletességét. Az UltraTrac funkcidt olyan tevékenységeknél érdemes

hasznalni, melyek idében elhiizédhatnak, és a gyakori mérési adatoknak ki-

sebb jelent6ségiik van.

Készenléti médba valtas késleltetési idejének allitasa

A vérakozasi id6 funkcid szabalyozza, hogy a készilék mennyi ideig marad

tréner izemmodban. Egy verseny inditasara varva hasznos lehet a funkcio.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Tevékenységek és

alkalmazasok pontot. Ezutan valasszunk egy tevékenységet, lépjlink a teve-

kenység beallitasaiba majd valasszuk az Energiatak. pontot.

Normal: A késziilék 5 perc tétlen allapot utan valt at karéra médba.

Bovitett: A készUlék 25 perc tétlen allapot utan valt karéra modba. Ezen
hosszabb varakozasi idét biztositd modban a két toltés kdzotti id6 lerd-
vidilhet.

Tevékenység athelyezése az alkalmazas listaban

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszunk az Atrendezés pontot.

5. ADOWN vagy UP gombokkal modositsuk a tevékenység alkalmazas lis-
tan bellli helyét.

Widgetek (informaciés ablakok)

A késziilék gyarilag el6re feltoltott widgeteket tartalmaz, melyek lehetévé te-

szik, hogy bizonyos informacidkat egyetlen szempillantas alatt leolvassunk,

értelmezziink. Egyes widgetek csak kompatibilis okostelefon Bluetooth-

kapcsolaton keresztiili csatlakoztatasat kdvetéen tartalmaznak informaciot,

mig egyes widgetek alapbeallitds szerint nem lathatok, manudlisan kell hoz-
zaadnunk ezeket a widget sorhoz (,Widget sor bedllitasa”; 35. oldal).

ABC: kombinalt magassagmérd, barométer és iranytii adatokat mutat.
Alternativ id6zénak: jelenlegi idét mutatja a tovabbi id6zonakban.

Alvas — mutatja a teljes alvasi id6t, az alvasi pontszamokat, valamint az el6-
z8 éjszaka alvasi allapot jellemz6it.

Body Battery: megmutatja aktudlis Body battery szintlinket, valamint Body
Battery szint grafikont jelenit meg az elmult néhany érarol.

Edzési allapot: aktualis edzési allapotunkat és edzési terhelésiinket mutatja,
amely jelzi hogyan hat az edzéstink er6nléti szintlinkre és teljesitményunkre.
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Egészség statisztika: dinamikus Osszefoglalot mutat aktualis egészsé-
gi statisztikankrol. A megjelenitett adatok a pulzusszam, Body Battery szint,
stressz és egyebek.

El6zmények: megjeleniti tevékenységi elézményeinket, valamint grafikonon
abrazolja a régzitett tevékenységeinket.

Ertesitések: tajékoztatast kapunk a telefonra beérkezd hivasokrdl, szove-
ges Uzenetekrdl, a kdzOsségi haldn aktivalodd frissitésekrdl (a funkcié az
okostelefon beallitasaitdl fliggden mikédik).

Garmin coach: Garmin edzé edzésterv kivalasztasa esetén a Garmin
Connect fickban megtekinthetjik a belitemezett edzéseket.

Golf: az utolsé kor adatait mutatja.

Id6jaras: mutatja az aktualis hémérsékletet, és az id6jaras eldrejelzést.
inReach® tavvezérl6: LehetGvé teszi az iizenetek kiildését a parositott
inReach késziilékiinkrél. Légzés: aktudlis légzési Gtemlink percenkénti be-

légzések szerint valamint ezen adat hét napos atlaga. Nyugalmi llapotba ke-
riléslinket, pihenésiinket 1égzési gyakorlatok elvégzével is segithetjlik.
Intenzitas percek: nyomon kévethetjik azt az idétartamot, amit kozepesen
vagy erésen intenziv sporttevékenységgel toltiink el, valamint heti intenzitas
perc célt jeldlhetlink ki és lathatjuk a kit{izott cél teljesitésének folyamatat.
Kaloriaszam: az aznapi elégetett kaldria adatokat mutatja.

Késziilék hasznalat: az aktualis szoftver verziészamat mutatja és a készi-
Iék hasznalatara vonatkozd mérési adatokat.

Kutya kdvetés: amennyiben kompatibilis kutya kdvet jeladot parositottunk

Lépések: nyomon kdveti az elmdlt 7 napi [épések szamat, a cél |épéssza-
mot, a megtett tavolsagot.

Magassag akklimatizacio: 800 méter feletti magassagnal egy, az elmult hét
napot felél6 grafikon jelenik meg, amely az atlagos pulzoximéter értéket, lég-
zésszamot, nyugalmi pulzusszamot a magassaggal korrigélva mutatja.
Megmasz. em. szama: nyomon kévethetjilk a megmaszott emeletek szama-
nak alakulasat, valamint a cél elérésének folyamatat.

Mérési adatok: a belsé mérdktdl, vagy a csatlakoztatott kiils6 ANT+ mérétél
szarmazd adatokat mutatja.

Napfény er6sség — az elmult 6 draban beérkezd napfény erésséget mutat-
ja grafikon formajaban.

Naptar: az okostelefon naptarja alapjan kijelzi az esedékes talalkozdkat.
Napfelkelte és naplemente: mutatja a napfelkelte, naplemente és polga-
ri szlrkiilet idejét.

Pulzoximéter: mutatja a legutdbbi vér oxigéntelitettségi szazalékot, valamint
grafikonon &brézolja a méréseket.

Pulzusszam: percenkénti szivdobbanas (BPM) szerint mutatja aktualis pul-
zusszamunkat, valamint grafikonon abrazolja a pulzusszam alakulasat.
Sajat nap: az aznapi tevékenységrdl ad egy dinamikus ésszefoglalét. Mutat-
ja a mért tevékenységeket, aktiv perceket, megmaszott emeleteket, lépéssza-
mot, kaldriat stb.

Stressz: mutatja a stressz-szintiinket, valamint |égzési gyakorlatot biztosit,
hogy megnyugodhassunk.

Teljesitmény: mutatja a jelenlegi edzési allapotunkat, edzés terhelést, a VO2
max. becsléseket, a regeneralodasi idét, az FTP becslést, a laktatkiiszob ér-
téket, valamint a becsiilt versenyiddket.

Utolso tevékenység: rovid 6sszegzést ad az utolsd rogzitett tevékenység-
rél, pl. az utolso futasrol, kerékparozasrol, szasrol.

Utolsé sport: rovid 0sszegzést ad az utolso rogzitett sporttevékenységrol.



VIRB® vezérld: a késziilékhez VIRB akcidkamerat csatlakoztatva a készi-
Iékrél indithatjuk és allithatjuk le a felvételt.

Xero® ifjaszati iranyzék: 1ézeres helyinformaciokat mutat, amikor Xero ija-
szati iranyzék van a készulékkel parositva.

Zene vezérlés: a parositott okostelefonon vagy a zene memdriajan 1évé ze-
nelejatszas vezérlése a készlilékrol.

Widget sor beallitasa
A widget sorban Uj elemeket megjelenithetiink, illetve meglévéket elrejthe-
tiink, athelyezhetiink.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Widgetek pontot.

3. A Widget attekinté pontot valasztva be- és kikapcsolhatjuk azt az abla-
kot, amely t6bb widget kivonatolt adatat jeleniti meg egyszerre.

4. Valasszuk a Szerkeszt pontot.
5. Valasszunk ki egy widgetet.
6. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

+ Az UP és DOWN gombokkal a widget soron beliil elfoglalt poziciojat
modosithatjuk.

AT ikonnal a paranccsal téréljik a widgetet a widget sorbél.
7. Valasszuk a Hozzaadas pontot.
8. Valasszuk ki a hozzaadni kivant widgetet.
A widget bekeril a widget sorba.
inReach tavvezérld
Az inReach tavvezérlé funkcio lehetévé teszi, hogy az Enduro késziilékkel
vezéreljik az inReach készlléklnket. Az inReach megvasarlasa érdekében
forduljunk a Garmin ugyfélszolgalathoz.
inReach tavvezérlé hasznalata
Az inReach tavvezérld funkcié hasznalatahoz el6szér hozza kell adnunk az

inReach widgetet az Enduro késziilék widget sorahoz (,Widget sor beallita-
sa”; 35. oldal).

1. Kapcsoljuk be az inReach készUléket.
2. Az Enduro készliléken az 6ra szamlapon az UP és DOWN gombok segit-
ségével valasszuk ki és tekintsiik meg az inReach kész(iléket.
3. Nyomjuk meg a START gombot az inReach késziilék kereséséhez.
4. Nyomjuk le a START gombot az inReach késziilék parositasahoz.
5. Nyomjuk le a START gombot, majd valasszunk az alabbiak kozl:
+  SOS-lzenet kildéséhez valasszuk az SOS kiildés pontot.
NE FELEDJUK! Az SOS funkciét kizarélag valés vészhelyzetben
hasznaljuk.

«  SMS {izenet killdéséhez valasszuk az Uzenetek > Uj lizenet pontot,
adjuk meg az lizenet cimjetteit, és irjuk meg az lizenetet vagy vélasz-
szunk az elérhetd gyorslizenetek kozdl.

+ Elére beallitott (izenet kiildéséhez valasszuk az Elére beallitott pon-
tot, és valasszuk ki a kivant tizenetet a listabol.

+ Tevékenység kozben az id6zité és a megtett tavolsag megtekintésé-
hez valasszuk a Kovetés pontot.

VIRB tavvezérld funkcio

A VIRB tavvezérld funkciéval a VIRB akcidkameran tavolrdl is elindithatjuk,
illetve ledllithatjuk a felvételt. VIRB kamera beszerzésével kapcsolatosan for-
duljunk a Garmin ligyfélszolgéalathoz.

A VIRB akciékamera vezérlése
Afunkcié hasznalatahoz el6szér a VIRB kameran kell engedélyezniink a tav-
vezérlési funkciot (Iasd a VIRB kamera Utmutatéjaban).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.
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2. Parositsuk a VIRB kamerat és az Enduro kardrat (,Vezeték nélkiili kap-
csolattal miikodé mérd parositasa”; 39. oldal).

AVIRB widget automatikusan megjelenik a widget sorban.

3. Az Enduro készlléken az ora képerny6t megjelenitve az UP és DOWN
gombokkal |épjiink a VIRB widgetre.

4. Varjunk, amig a késztlék csatlakozik a VIRB kamerahoz.
5. Vélasszunk az alabbiak kozul:

+ Videdfelvétel inditasahoz a késziiléken nyomjuk meg a Felvétel indi-
tas gombot. A felvételi idét mutatd szamlalé megjelenik az Enduro ké-
sziilék kijelz6jén.

+ Videdfelvétel készitése kdzben allokép (fotd) készitéséhez nyomjuk
meg a DOWN gombot.

+ Afelvétel leallitdsdhoz nyomjuk meg a STOP gombot.

«  Allokép készitéséhez (nem videdfelvétel készitése kdzben) valasszuk a
Foto készitést.

+ Sorozatfotd készitéséhez valasszuk a Sorozatfoté opciét.

« Akamerat alvé modba allithatjuk a Kamera alvas lehetéséggel.

« A Kamera ébresztés lehetdséggel a kamerat kivehetjlik alvé modbol.

+ Afotd és vided beallitasok modositasahoz valasszuk a Beallitasok
pontot.

A VIRB akciékamera vezérlése tevékenység alatt
Afunkci6 hasznalatahoz el6szér a VIRB kameran kell engedélyezniink a tav-
vezérlési funkciot (lasd a VIRB kamera Utmutatojaban).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. Parositsuk a VIRB kamerat és az Enduro karérat (,Vezeték nélkili kap-
csolattal miikédé méré parositasa”; 39. oldal).

Amennyiben a kamera péarositva van, a VIRB adatképernyé automatiku-
san hozzdadddik a tevékenységekhez.

MEGJEGYZES! Buvar tevékenységeknél a VIRB adatképerny6 nem ér-
het6 el.

3. Tevékenység kdzben az Enduro késziiléken az UP vagy DOWN gombok-
kal lépjunk a VIRB adatképernydre.

Varjunk, amig a késziilék csatlakozik a VIRB kamerahoz.
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a VIRB pontot.

Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:

* Amennyiben a felvételt a szamlalo inditasaval kivanjuk inditani, és a
szamlalo leallitasaval ledllitani, valasszuk a Beallitasok > Rogzitd
madd > Szamlalé inditas/leallitast.

MEGJEGYZES! A felvétel a szamlal inditasaval és leallitasaval
egyutt automatikusan elindul és leall.

+ A Bedllitasok > Rogzitd moéd > Kézi opciot valasztva a kamerat a
men( opciokkal vezérelhetjlik.

+ Avide6 manudlis inditasahoz valasszuk a Felvétel inditast.
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A felvételi idét mutatd szamlald megjelenik a készllék kijelz6jén.

+ Videdfelvétel készitése kozben allokép (fotd) készitéséhez nyomjuk
meg a DOWN gombot.

+ Afelvétel manualis ledllitasahoz nyomjuk meg a (a4’ gombot.

+  Sorozatfot6 készitéséhez valasszuk a Sorozatfotd opcidt.

+  Akamerat alvd médba allithatjuk a Kamera alvas lehetdséggel.

+ AKamera ébresztés lehet6séggel a kamerat kivehetjlik alvd madbal.
Stressz-szint widget
Astressz-szint widget jelenlegi stressz szintiinket mutatja, valamint egy grafi-

konon abrazolja az elmult néhany drai stressz-szintet. Légzeési gyakorlatot is

biztosit, hogy megnyugodhassunk.

1. Ulgs vagy pihenés kézben az UP vagy DOWN gombokkal tekintsiik meg
a stressz-szint wigetet.

TIPP! Amennyiben tul aktivak vagyunk ahhoz, hogy a készUlék meghata-
rozhassa a sztressz-szintlinket, akkor a mérési eredmény helyett Gzenet
jelenik meg. Néhany perc pihenés utan ismét leellendrizhetjik a stressz-
szintlinket.

2. Aa gombot megnyomva inditsuk el a mérést.



3. ADOWN gomb lenyomasaval megjelenitjik az elmult négy érat lefedd
stressz-szint grafikont.

A kék sav pihenési id6szakot jelez. A sarga savok a stresszes id8szako-
kat mutatjak. A szlirke sévok azokat az id6szakokat jelzik, amikor tul akti-
vak voltunk a stressz-szint leméréséhez.

Légzés gyakorlat megkezdéséhez nyomjuk meg a DOWN majd a &
gombot, és adjuk meg a |égzési gyakorlat idStartamat percben.

Sajat nap widget testreszabasa

Testreszabhatjuk a sajat nap widget altal megjelenitett mérési adatokat.

1. Az ¢6ra szamlapon az UP és DOWN gombokkal valasszuk ki a Sajdt nap
widgetet.

2. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

3. Valasszuk a Beallitasok pontot.

4, Erintsiik a mérési adatok mellett megjelend cstiszkakat a megjelenités-
hez és elrejtéshez.

Vezérlé6 menii beallitasa

A vezérlé meniben szerepld gyors elérést biztositd menipontokat, funkcio-
parancsokat kibdvithetjik ujakkal, atrendezhetjik, valamint torélhetjlik a mar
szlikségtelenné valt elemeket.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.
2. Valasszuk a Vezérlomenii pontot.
3.
4. Valasszunk az alabbiak kozil:
+ Az Atrendezés pontot vélasztva a funkciparancsot, gyors meniit &t-
helyezzlik a vezérl6k menin bell.

+ Az Eltavolitas pontot valasztva toréljlik a funkcioparancsot, gyors me-
nit a vezérlék meniibdl.

Valasszuk ki a médositani kivant funkciéparancsot, gyors mentit.

Igény esetén az Uj hozzaadasa ponttal (j funkcidparanccsal, gyors me-
nuvel bévithetjlik a vezérl6k menit.

Ora szamlap beallitasok

Az bra szamlapjanak egyedi megjelenést adhatunk az elrendezés, a szinek
és az egyéb kiegészité adatok kivalasztasaval. A Connect IQ oldalrdl is letdlt-
hetlink 6ra szamlapokat.

Ora szamlap személyre szabasa
A Connect 1Q szamlap aktivalasa elétt azt le kell tdltentink a Connect 1Q tar-
rol (,Connect 1Q funkciok letoltése”; 13. oldal).

Kedviink szerint bedllithatjuk az 6ra szamlapon megjelend informaciokat és
az 6ra szamlap megjelenését, illetve aktivalhatunk egy telepitett Connect 1Q
oOra szamlapot.

1. Az éra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Szamlap pontot.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjlik a valaszthatd szamlapo-
kat.

Az Uj hozzaadasa ponttal (I&ptessiink a szamlapok kéz6tt) attekinthetjiik
az el6re letoltott szamlapokat.

Egy elére letoltott szamlap vagy egy telepitett Connect 1Q szamlap aktiva-
lasahoz nyomjuk meg a (& gombot, majd valasszuk az Alkalmaz pontot.

Amennyiben elére letoltdtt szamlapot hasznalunk, nyomjuk meg a START
gombot, majd valasszuk a Testreszab pontot.

7. Valasszunk az alabbiak kozil:

*+ Analdg szamlapon az éra szamok stilusdnak médositasahoz valasz-
szuk a Skala pontot.

+ Ateljesitmény déra szamlapon talélhaté mérék adott sporthoz valé iga-
zitasahoz valasszuk a Sport valasztas pontot.

*Analdg szamlapon a mutatok stilusanak modositasahoz valasszuk az
Oramutatok pontot.

+ Digitalis szamlapon a szamjegyek stilusanak médositasahoz valasz-
szuk az Elrendezést.

+ Digitalis szamlapon a masodperc szamjegyek stilusanak moédositasa-
hoz valasszuk a Masodperc pontot.

+ A szamlapon megjelend adatok médositasahoz valasszuk az Adatok
pontot.

36

+ Aszamlapon a jel6lészin hozzdadasahoz vagy modositasahoz valasz-
szuk a Hangsulyos szint.

« Ahattér szinének mddositasahoz valasszuk a Hattérszin pontot.
« A modositasok mentéséhez valaszuk a Kész pontot.
Mérok beallitasai
Iranytii beallitdsok .
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az Erzékel6k és tar-
tozékok > Iranytii pontot.

Kalibralas - Magunk kalibralhatjuk aziranytdt (,Iranytl kalibracidja”; 36. oldal).

Kijelz6 - Az irany kijelzése torténhet fok, milli-radian szerint.

Eszaki referencia - E§zaki irany megadasa, az irany meghatarozasanak vi-
szonyitasi alapja (,Eszaki viszonyitas beallitasa”; 36. oldal).

Mod — Az iranytiit beallithatjuk, hogy mozgas kdzben egyszerre hasznalja a
GPS-adatokat és az elektronikus érzékeld adatait (Automatikus), vagy
csak a GPS-adatokat (Kikapcsol), illetve csak az elektronikus mérési
adatokat (Bekapcsol).

Irdnyti kalibrédcidja
FIGYELEM!

Az elektronikus iranytlit mindig szabadtéren kalibraljuk. Az irdny meghataro-
z&s pontossaga érdekében ne alljunk er6s magneses mezéjii targyak, pl. jar-
mivek, éplletek kdzelében, vagy nagyfesziiltségi 1égvezeték alatt.

A készlilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibraciés funkci-
oval is bir. Ha azt tapasztaljuk, hogy az iranytii pontatlanul mikodik, pl. ha
nagy tavolsagot tettiink meg, vagy a kornyezeti hémérsékletben jelentds val-
tozas allt be, manudlisan is kalibralhatjuk az iranyt(t.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Erzékeldk és tartozékok > Iranytii > Kalibralas > Inditas
pontot.

3. Kovesstik a képernydn megjelend utasitasokat.
TIPP! Kis nyolcas alakokat irjunk le a csuklonkkal egészen addig, amig
egy Uzenet megjelenik.

Eszaki viszonyitas bedllitisa

Az északi irany viszonyitésa jelenti a kiindulasi alapot az irdny meghataro-

zaséhoz.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

2. Valasszuk az ErzékelSk és tartozékok > Iranytii > Eszaki referencia

pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ Avalos foldrajzi észak északi iranyként valé megadasahoz valasszuk
az lgaz beallitast.

+ Atartozkodasi helylinkre jellemz8 magneses elhajlas automatikus al-
kalmazasahoz vélasszuk a Magneses beallitast.

+ Afokhalozati szerinti észak (000°) északi iranyként valé megadasahoz
valasszuk a Térképhalézat beallitast.

+ Akézi beallitashoz valasszuk a Felhasznalé pontot, adjuk meg az el-
hajlast, és valasszuk a Készt.

Magassagméré beallitasa )
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk az Erzékel6k és
tartozékok > Magassagmérat.

Kalibralas — lehet6vé teszi a magassagmeéré kézi kalibralasat.

Automatikus kalibracié — a magassagméré minden alkalommal kalibralja
6nmagat, amikor a GPS-nyomkovetést bekapcsoljuk.

Magassag — megadhatjuk a magassag mértékegységét.

Barometrikus magassagmeéré kalibraldsa

A késziilék gyarilag kalibrélva van, valamint automatikus kalibracios funkci-
oval is bir, amelyet a GPS kiindulasi pontban keril alkalmazasra. Amennyi-
ben ismerjikk a pontos tengerszint fol6tti magassagot, kézzel is kalibralhat-
juk az iranytdt.



1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Erzékelok és tartozékok > Magassagméré pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozill:

« A GPS kiindulasi pontbdl torténd automatikus kalibraciohoz valasszuk
az Automatikus kalibracié pontot, és valasszunk a megjelend lehe-
téségek kozul.

+ Ajelenlegi magassag vagy tengerszinti nyomas megadasahoz valasz-
szuk a Kalibracio > Igent.

+ Adigitalis magassag modell (DEM) segitségével torténd kalibralashoz
valasszuk a Kalibracié > DEM hasznalata pontot.

+  AGPS vétellel torténd automatikus kalibralashoz vélasszuk a Kalibra-
ci6 > GPS hasznalata pontot.

Barométer beallitasa ]
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az Erzékel6k és
tartozékok > Barométer pontokat.

Kalibralas — a barométer érzékel6t automatikusan allithatjuk be.
Rajz — a barométer widgetben megjelend grafikon idéskalajat allithatjuk be.

Viharriasztas — megadhatjuk azt a Iégnyomas esést, melynél a készlilék vi-
har figyelmeztetd jelzést kiild.

Ora iizemméd - a karéra modban hasznalatos érzékeldket allithatjuk be. Az
Automatikus opcidval mozgasunknak megfeleléen mind a magassag-
mér6, mind a barométer miikddhet, mig a Magassagmérét olyan teveé-
kenység sorén érdemes valasztani, amely magassagvaltozasokat ered-
ményez, illetve a Barométert, amikor a tevékenység nem okoz magas-
sag valtozast.

Nyomas - beallithatjuk, hogyan jelenitse meg a késziilék a nyomas adato-
kat.

Barométer kalibraldsa

Akészillék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibraciés funkcio-
val is bir. A barométert manualisan is kalibralhatjuk, ha ismerijlik a pontos ten-
gerszint feletti magassagot vagy tengerszinti nyomast.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Erzékeldk és tartozékok > Barométer > Kalibralas pon-
tot.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
+ Ajelenlegi magassag vagy tengerszinti nyomas megadasahoz vélasz-
szuk az Igent.
+ Adigitalis magassag modell (DEM) segitségével torténd kalibralashoz
valasszuk a DEM hasznalata pontot.

« A GPS vétellel tortén6é automatikus kalibralashoz valasszuk a GPS
hasznalata pontot.

Xero helyzetmeghatarozé beallitasok

Lézer helymeghatéarozasi beallitasok modositasa elétt kompatibilis Xero ké-
sziléket parositanunk kell (,Vezeték nélkili kapcsolattal miikddd mérd paro-
sitasa”; 39. oldal).

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az Erzékelék és tar-
tozékok > XERO Lézer helyek > XERO Helyek pontot.

Tevékenység kozben: tevékenység kozben lézeres helymeghatarozasi in-
formacié kijelzését teszi lehetévé kompatibilis és parositott Xero készu-
[ékrol.

Megosztas mad: |ézeres helymeghatarozo informaciokat oszthatunk meg
nyilvdnosan, vagy akar privat madon is kzvhetithetjuk.

Térkép beallitasa

Beallithatjuk, hogy a térkép miként jelenjen meg a térkép alkalmazasban és

az adatképerny6kon.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Térkép pontot.
Tajolas — a térkép forgatasi iranya:
* Menetiranyba: az aktualis haladasi irdany mutat mindig a képerny® tete-
je felg;
« Eszak felé: az északi irany mutat a képernyd teteje felé.
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Felhasznaldi helyszinek — a mentett helyeket elrejthetjiik és megjelenithet-
juk a térképen.
Automatikus nagyitas — a kész(lék automatikusan allitja a térkép nagyitasi

Iéptékét. Kikapcsolva manualisan nagyithatunk, kicsinyithetlink.

Navigacios beallitasok

Beallithatjuk, hogy miként és milyen funkciokkal jelenjen meg a térkép cél
felé torténd navigalas soran.

Térkép funkciok beallitasa

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot

2. Valasszuk a Navigacio > Adatképernydket.

3. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:

« ATérkép pontot valasztva be- és kikapcsolhatjuk a térképet.

+ ASegéd pontot valasztva azt a navigacios képerny6t kapcsolhatjuk be
és ki, amely egy iranytvel mutatja a cél felé mutatd iranyt, vagy a ki-
indulasi pontot és a célt 6sszekdtd egyenest.

« A Magassagprofil ponttal be- és kikapcsolhatjuk a magassagi grafi-
kont.

+ Valasszuk ki a hozzaadni, trdIni, testreszabni kivant adatképerny6t.

Irany beallitasok

A navigacio kdzben megjelend jelz8pont viselkedését allithatjuk be.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Navigacié > Ti-
pus pontot.

Célirany: a jelz6pont mindig a cél felé mutat.

Palya irany: az eredeti kiindulasi pont és a cél kézétti Utpalyahoz (course) vi-
szonyitott helyzetlinket jelzi.

Pdlya mutaté

Az eredeti kiindulasi pontot és a célt dsszekoté egyenes mentén torténd na-
vigaciés soran hasznos a palya mutatd, igy példaul hajézas soran. Az elénk
ker(il6 akadalyok, veszélyek kikerlilését kdvetden segit visszatérni az ere-
deti ,start-cél vonalra”.

Segit a kijeldlt utvonal két oldalan leselkedd veszélyek, pl. viz alatti sziklak,
zatonyok elkeriilésében.

A palya mutaté (1) mutatja a cél felé vezet6 eredeti start-cél vonalhoz viszo-
nyitott helyzetiinket. A palya letérés jelzé (CDI) (2) a balra vagy jobbra torté-
né elsodrddas iranyat mutatja, mig a pontskala (3 alapjan meghatarozhat-
juk, hogy milyen tavolsagra sodrédtunk el.

Célirany jelz6 pont

Navigalas sorédn az adatképerny6kdn megjelenithetiink egy jelzépontot,
amely a cél felé aktualisan mutaté iranyt (heading) mutatja.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Navigacio > Céliranyjelz6 pontot.
Navigéacios riasztasok

A cél felé torténd navigaciot segité riasztasokat allithatunk be.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Navigacio > Riasztasok pontot.

3. Valasszunk az alabbiak koziil:

+ AVégso tavolsag pontot valasztva, a készllék jelez, amikor a célt a
megadott tavolsagra megkozelitjik.

+ Az Uton toltott végsd idé pontot valasztva a késziilék jelez, amikor a
megadott id6tartamon belil elérjik a célt (Final ETE).

« AlLetérés az utrol pontot valasztva a készilék jelez, amikor letérlink
a kijelélt atvonalrdl.

* AFordulés utmutatas pontot valasztva aktivalhatjuk a forduldrdl for-
duldra torténd navigécios Utmutatést.



4. Ariasztas élesitéséhez valasszuk az Allapot pontot.
5. Adjuk meg a tavolsagot vagy az idétartamot, majd valasszuk a v/-t.
Energiagazdalkodas beallitasok

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az Energiagazdal-
kodas pontot.

Energiatakarékos: mddosithatjuk a rendszerbeallitasokat ugy, hogy az ak-
kumulator altal biztositott miikdési id6t karéra izemmddban meghosz-
szabbitsuk (,Energiatakarékos funkcié testreszabasa”; 38. oldal).

Energia lizemmaddok: modosithatjuk a rendszer-, tevékenység és GPS-
beallitdsokat ugy, hogy tevékenység kdzben meghosszabbitsuk a készu-
Iék miikddeési idejét (,Energia izemmodok testreszabasa”; 38. oldal).

Akkumulator szazalék: a késziilék az akkumulator maradék toltési szintjét
szézalékban jeleniti meg.

Akkumulator becslések: a késziilék a fennmaradt miikddési idét becsdilt
nap- vagy 6raszamban jeleniti meg.

Energiatakarékos funkcié testreszabasa
Az energiatakarékos funkciéval goyrsan atallithatjuk a rendszerbeallitasokat
az akkumulator altal biztositott miikodési id6 meghosszabbitasa érdekében.

A funkciét barmikor bekapcsolhatjuk a vezérld menuben (,Vezérld mend
megtekintése”; 1. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Energiagazdalkodas > Energiatakarékos pontot.

3. Valasszuk az Allapot pontot az energiatakarékos funkcié bekapcsolasa-
hoz.

Valasszuk a Szerkeszt pontot, majd valasszunk az alabbiak kézil:

+ Ora szamlap - alacsony aramfelvétel(i 6ra szamlap, amely percen-
keént egyszer frissiil.

+ Telefon - parositott okostele-fonnal valé kapcsolat bontésa.

+ Tevékenység figyelés — egész-napos tevékenység figyelés kikap-
csolésa, beleértve a lépések, megmaszott emeletek, intenzitas percek
szamolasat, az alvasfigyelést, és a Move 1Q eseményeket.

+  Csuklé alapli pulzusmérés — csuklo alapl pulzusméré kikapcsolasa.
+ Pulzoximéter — egésznapos akklimatizacios lizemmaod kikapcsolasa.
+ Hattérvilagitas — hattérvilagitas kikapcsolasa.

Akészillék megjeleniti az egyes beallitdsokkal nyert miikddési id6t.

5. Az Alvas koézben pontot valasztva a normél alvasi idé tartamara engedé-
lyezzlik az alacsony aramfelvételi funkciot.

TIPP! A normal alvasi id6t a Garmin Connect fiokunkban allithatjuk be.

6. Az Akkumulator hamarosan lemeriil figyelmeztetés funkciot engedé-
lyezve riasztast kapunk, amikor az akkumulator toltéttségi szintje egy kri-
tikus érték ala esik.

Energia izemmoédok testreszabasa

Akésziilék szamos gyarilag felt6ltott energia izemmaoddal rendelkezik, ame-
lyek lehet6vé teszik, hogy gyorsan moédositsuk a rendszerbeallitasokat, te-
vékenységek beallitasait, és a GPS-beallitasokat ugy, hogy ezzel ndveljik
a tevékenység kdzbeni miikddési id6t. A meglévé energia lizemmodokat
testreszabhatjuk, illetve Ujakat hozhatunk létre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Energiagazdalkodas > Energia lizemmaédok pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

+ Valasszuk ki a médositani kivant energia lizemmaodot.

+ Uj energia lizemmdd létrehozasahoz valasszuk az Uj hozzaadéasa
pontot.

4. Amennyiben sziikséges, adjunk meg egy nevet.

5. Vélasszunk a lehetéségek kozil az adott energia izemmadd bedllitésai-
nak modositasahoz.

Példaul mddosithatjuk a GPS-beallitasokat, vagy bonthatjuk a kapcsola-
tot a parositott okostelefonunkkal.

Akészllék megjeleniti az egyes beallitasokkal nyert miikddési id6t.
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6. Amennyiben sziikséges, a Kész ponttal menthetjik és hasznalatba ve-
hetjlik az Uj energia izemmadot.

Energiatakarékos mod visszaallitasa
Valamely el6re felt6ltott energiatakarékos mod beallitasait visszaallithatjuk a
gyari alapértelmezett értékekre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Energiagazdalkodas > Energia lizemmodok pontot.
3. Valasszuk ki az eldre feltdltott energiatakarékos modot.

4. Valasszuk a Visszaallit > Igen pontot.

Rendszerbeallitasok
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Rendszer pontot.

Nyelv — meniifeliratok nyelvét adhatjuk meg.

Id6 — id6 beallitasok (,Id8 bedllitdsa”; 38. oldal).

Hattérvilagitas — hattérvilagitas bedllitasa (,Hattérvilagitas bedllitasa”; 39. ol-
dal).

Hangok — hangjelzések, tébbek kdz6tt gombnyomast kiséré hang, rezgés
beallitasa.

Ne zavarj — a ne zavarj funkcié be- és kikapcsolasa. Az alvdsid6 opcidval a
Garmin Connect fiokban megadott altalanos alvassal toltott id6szakra a
ne zavarj méd automatikusan bekapcsol. Normal alvasi idénket Garmin
Connect fiokunkban allithatjuk be.

Parancsgombok — a kész(ilék gombjaihoz direkt eléréseket, gyorsparancso-
kat rendelhetlnk (,Gomb funkciok beallitasa”; 39. oldal).

Automatikus zarolas — a gombok automatikus lezarasa az akaratlan gomb-
nyomast megelézendd. A Tevékenység kézben opcidval a szamlaloval
kisért tevékenység inditasakor a gombok automatikusan lezarasra keriil-
nek, mig az Ora iizemméd opciéval tevékenysége végzésének hianya-
ban lezarddnak a gombok.

Mértékegységek — mértékegységek beallitasa (,Mértékegység bedllitasa”;
39. oldal).

Jelleg - tevékenységek esetén valaszthatunk a tempo és a sebesség kijel-
zése kozott, illetve a hét els6 napjat adhatjuk meg, valamint a koordinatak
kijelzési formatumat és a térképdatumot allithatjuk be.

Adatrogzités — a tevékenység adatok rogzitésének bedllitasa. Az alapbeal-
litds szerinti Intelligens rogzités hosszabb id6n at képes rogziteni a te-
vékenység adatokat, mint a Mp.-ként beallitas, amely bar rendkivil pon-
tosan (masodperces gyakorisaggal) kdveti nyomon a valtozasokat, hosz-
szabb tevékenységek tarolasat nem teszi lehet6vé.

USB-mad - beallithatjuk, hogy szamitdgépre térténd csatlakoztatas hattértar
modban térténjen, vagy Garmin modban.

Alapbeallitasok visszaallitasa — beallitasok visszaallitasa a gyari alapérté-
kekre, illetve a felhasznaloi adatok torlése (,Gyari beallitasok visszaalli-
tasa”; 42. oldal).

Szoftverfrissités — a Garmin Express programon keresztill let6ltdtt szoftver-
frissitéseket telepithetjik.

Névjegy — készlilék-, szoftver-, licenc és jogi informacidk megjelenitése.

1d6 beallitasa

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Rendszer > 1d6
pontot.

Idéformatum — 12 vagy 24 6réas formatumban tekinthetjlik meg az idét.

1d6 beallitasa — a GPS-pozici6 alapjan automatikusan is térténhet az id6z4-
na meghatarozasa, vagy magunk is megadhatjuk az idézénat.

Pontos id6 — az id6 manualis megadasat kivalasztva adjuk meg a pontos
id6t.

Riasztasok — orankénti riasztast élesithetiink, illetve olyan riasztast, amely
napkelte vagy naplemente bekévetkezte elétt megadott szamu o6raval
vagy perccel jelez (,1dé riasztas beallitasa”; 39. oldal).

1d6 szinkronizalas — masik id6zénaba valé atlépés vagy a nyari idészamitas
aktivalasa soran lehetdség van a manudlis szinkronizalasra (,Id6 szink-
ronizalasa”; 39. oldal).



1d6 riasztas beadllitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Vélasszuk a Rendszer > 1d6 > Riasztasok pontot.
3. Vélasszunk az alabbiak kéziil:

*Atényleges naplemente eltt adott perccel vagy oraval szol6 riasztas
bedllitasahoz valasszuk a Naplementéig > Allapot > Be pontot, és ad-
juk meg az id6t.

* Atényleges napfelkelte el6tt adott perccel vagy oraval sz4l6 riasztas be-
allitdsahoz valasszuk a Napfelkeltéig > Allapot > Be pontot, és adjuk
meg az id6t.

+ Orankénti riasztast is beallithatunk az Oranként > Be ponttal.

1d6 szinkronizadldsa

Ahanyszor bekapcsoljuk a késziiléket, és az miholdas kapcsolatot étesit,
vagy parositott okostelefonunkon belépiink a Garmin Connect alkalmazasba,
a készillék automatikusan érzékeli a tartézkodasunk szerinti idézonat, vala-
mint a pontos id6t. Az idét id6zonavaltaskor manudlisan is szinkronizalhatjuk,
és frissithetklik nyari idészamitasra valé attérés esetén.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Rendszer > 1d6 > Id6 szinkronizalas pontot.

3. Varjunk, amig a készlilék csatlakozik a parositott okostelefonunkhoz vagy
miiholdas kapcsolatot létesit (,Mlholdas kapcsolat Iétesitése”; 42. oldal).

TIPP! ADOWN gomb megnyomasaval valthatunk a forrasok kozott.

Hattérvilagitas beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Vdélasszuk a Rendszer > Hattérvilagitast.
3. Abeadllitdsokat kiilén vonatkoztathatjuk az alabbiak szerint:

+ Tevékenység kozbeni idészakra;

+ Tevékenységen kiviil és

¢ Alvds kézbeni idészakra.
. Vélasszunk az alébbiak kozdl:

+  Gombok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitast gombnyomasra be-
kapcsoljon.

+ Riasztasok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitas riasztasnal bekap-
csoljon.

* Kézmozdulat - karunkat felemelve és csukldnkat magunk felé fordit-
va a hattérvilagitds automatikusan bekapcsol.

» Iddkorlat — a hattérvilagitas kikapcsolasanak késleltetési idejét allit-
hatjuk be.
* Fényerd - a hattérvilagitas fényerejét adhatjuk meg.
Gomb funkcidk beallitasa
A gombok hosszan torténé nyomva tartasaval aktivalodo funkciokat, illetve

a gombok egyiittes lenyomasaval (gomb kombinaciéra) aktivaldédd funkcio-
kat allithatjuk be.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU-t.

2. Vélasszuk a Rendszer > Parancsgombok pontot.

3. Vélasszuk ki a beallitani kivant gombot, gomb kombin&ciot.

4. Adjuk meg az aktivalni kivant funkciot.

Mértékegység beallitasa

Atavolsag, a tempd, a sebesség, tengerszint feletti magassag,suly, magas-
sag és hémérséklet mértékegységeit adhatjuk meg.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Vélasszuk a Rendszer > Mértékegységek pontot.

3. Valasszunk egy adattipust.

4. Valasszunk egy mértékegységet.

Késziilékinformaciok

Megtekinthetjiik a készilékadatokat, pl. a késziilék sorozatszamat, a vonat-
koz6 jogi tudnivalokat, és a felhasznaldi szerzédést.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Rendszer > Névjegy pontot.

39

E-cimke szabalyozasi és megfeleléségi informaciok
Akésziilék elektronikus cimkével rendelkezik. Az e-cimke olyan szabalyoza-
si informaciokat tartalmazhat, mint az FCC altal biztositott azonositdszam-
ok, vagy regionalis megfelel6ségi jelzések, valamint alkalmazhatd termék- és
engedélyinformaciok.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Arendszer meniben valasszuk a Névjegy pontot.

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodd mérok
Akészilék szamos vezeték nélkiili ANT+ vagy Bluetooth funkcios mérével is
kompatibilis. A kompatibilis mérdkrél és ezek beszerzésérdl részletesen tajé-
kozodhatunk a Garmin tigyfélszolgalaton.

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé méré parositasa
Amikor az ANT+ vagy Bluetooth vezeték nélkiili technoldgiaval mikodd mé-
rét els6 alkalommal csatlakoztatjuk a késziilékhez, 6ssze kell hangolnunk a
mér6t és a készlléket, ugymond parositanunk kell ezeket. Késébb, a parosi-
tast kdvetéen, amint megkezdjik a tevékenységet és a méré adatokat mér,
illetve a méré megfeleld kdzelségbe keriil a késziilékhez, a készlilék és a
méré mar automatikusan kapcsolddik egymashoz.
1. Pulzusmérd csatlakoztatasa esetén vegyik fel a mérét.

A pulzusmérd csak akkor fogad és kiild adatokat, amikor azt felvesszik.
2. Hozzuk a mér6t és a késziiléket harom (3) méteres tavolsagon beldl.

NE FELEDJUK! Parositas kdzben 10 méteres korzeten belill ne legyen
masik vezeték nélkli mérd.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
4. Valasszuk az ErzékelSk és tartozékok > Uj hozzaadasa pontot.
5. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ AKeresés az 6sszes kozott pontot valasztva az 6sszes kozelben ta-
lalhaté mérére rakeres a készllék.

*  Amérd tipusat megadva az adott tipusra szlkithetjik a keresést.

Amikor a mérd parositasa megtortént, a Keresés felirat Csatlakoztatva fel-
iratra valt. A mérési adatok megjelennek az adatképernydk soraban vagy az
egyedi adatképernyén.

Kiterjesztett kijelz6 méd

Akiterjesztett kijelzé mod segitségével az Enduro készuilék adatképernyditegy
kompatibilis Edge késziilékre vetithetjlik ki kerékparozas vagy triatlonozas
kézben. Tovabbi informaciokat az Edge felhasznal6i kézikonyvében talalha-
tunk.

Sebesség- és pedallitemmérd hasznalata

A késziilék fogadja a kompatibilis kerékparos sebesség- és pedallitem-

mérdrél érkezd adatokat is.

+ Parositsuk a mérét a készulékkel (,Vezeték nélkiili kapcsolattal mikodo
mér6 parositasa”; 39. oldal).

+ Adjuk meg a kerék méretet (,Gumiabroncs méretek és kertiletek”; 47. ol-
dal).

+ Inditsuk a kerékparozast (,Tevékenység inditasa”; 2. oldal).

Edzés teljesitménymérovel

+ Lépjink fel a www.garmin.com/intosports oldalra, ahol megtekinthetjik
mindazon ANT+ mérék listajat, melyek a készilékkel kompatibilisek (mint
amilyen a Vector® rendszer).

+ Tovabbi informaciok érdekében tekintsiik meg a méréhoz tartozé haszna-
lati atmutatot.

« Allitsuk be edzési céljainknak és képességeinknek megfelelden a teljesit-
ményzoénakat (,Teljesitménytartomanyok beallitasa”; 22. oldal).

+ Elesitsiik a tartomany riasztasokat, melyekkel értesiiliink arrél, hogy elér-
tunk egy adott tartomanyt (,Riasztas beallitasa”; 32. oldal).

« Allitsuk be a teljesitményre vonatkozé adatmezoket (,Adatképernydk be-
allitasa”; 32. oldal).



Elektronikus valté hasznalata

(kiilon megvasarolhaté)

Kompatibilis elektronikus valtd hasznalatdhoz (mint pl. a Shimano® Di2™ val-
t0) elészdr parositanunk kell a valtot és a késztiléket (,Vezeték nélkili kap-
csolattal miikodd mérd parositasa”; 39. oldal). Az adatmezdket allitsuk be gy,
hogy azokon a Di2 adatok jelenjenek meg (,Adatképernydk beallitasa”; 32. ol-
dal). Az Enduro az aktuélis beallitasi értékeket mutatja, amikor a méré beal-
litasi modba kertl.

Forgalmi viszonyok atlatasanak segitése a kerékparos

szamara

Az Enduro készlilék egyuttmlikddik a Varia Vision™ szemUveges kijelz6vel,

a Varia™ kerékparos okos ldmpakkal, valamint a hatrafelé figyelé Varia ra-

darral, ezzel nagyban hozzajarul ahhoz, hogy a kerékparos jobban nyomon

kovethesse a mogotte zajlo forgalmat. Tovabbi informéaciokat a Varia kész(-

Iékek hasznélati dtmutatéjaban taldlunk.

NE FELEDJUK! Varia késziilékek parositas elétt sziikséges lehet az Enduro

készilék szoftverének frissitése (,Szoftver frissitése az okostelefonon futo

alkalmazasokon keresztul’; 11. oldal).

Lépésszamlalé

A késziilék fogadja a Iépésszamlalorol érkez6 adatokat is. Beltéri haszna-

lat soran, vagy gyenge GPS-jelek mellett a 1épésszamlald szolgal tavolsag

és sebesség adatokkal. A [épésszamlalo a pulzusméréhéz hasonldan mindig

készenléti allapotban van, barmikor képes az adatok kiildésére.

Harminc perc tétlen allapot utan (mozgas nélkiili idészak) a lépésszamlalé ki-

kapcsol az elem kimélése céljabol. Amikor az elem merdilni kezd, (izenet je-

lenik meg a készilék kijelz6jén. Ekkor hozzavet6leg még 6t 6ran képes mi-

kodni a lépésszamlalo.

Lépésszamlalo kalibralasa

A kalibralashoz GPS miiholdas kapcsolat szikséges, valamint a készliléket

és a lépésszamlalot parositanunk kell (,Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodd

mér6 parositasa”; 39. oldal).

A lépésszamlald onkalibrald, azonban par, GPS-vétel mellett végrehajtott

futast kovetéen a mért sebesség és tavolsag adatok pontossaga nagyban

megné.

1. Az égboltra valé akadalymentes ralatas mellett alljunk 5 percet egy sza-
badtéri, fedetlen helyen.

2. Kezdjuk el a futast.

3. Fussunk egy palya mentén Ugy 10 percig megallas nélkul.

4. Allitsuk le a tevékenységet, majd mentsiik el.

A rogzitett adatok alapjan, amennyiben sziikséges, a lépésszamlald kalibra-
cids tényezéje modosul. Amennyiben futasi stilusunk nem valtozik, a [épés-
szamlalot ezutan mar nem sziikséges kalibralnunk.

Lépésszamlalé kalibralasa manualisan
A kalibralashoz el6szor parositanunk kell a Iépésszamlalot (,Vezeték nélkili
kapcsolattal miikodé méré parositasa”; 39. oldal).

Amennyiben ismerjik a kalibraciés tényezét, kézzel is kalibrélhatjuk a Iépés-
szamlalot.

Amennyiben masik Garmin késziilékkel mar elvégeztik a kalibralast, ugy
ugyanazt az értéket kell csak megadnunk.

. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az ErzékelSk és tartozékok pontot.

3. Vélasszuk ki a Iépésszamlalot.

4. Valasszuk a Kalibr. tényez6 > Erték megadasa pontot.

3. Allitsuk be a kalibréciés tényezét:

=

*  Amennyiben a mért tavolsag kisebb a ténylegesnél, a kalibracios té-
nyezét noveljuk.

+ Amennyiben a mért tavolsag nagyobb a ténylegesnél, csokkentsiik a
kalibracios tényez6t.

Lépésszamlalo sebesség és tavolsag megadasa

A lépésszamlalé sebesség és tavolsag beallitasdhoz elészor parositanunk
kell a Iépésszamlalot (,Vezeték nélkili kapcsolattal mikédé mérd parosita-
sa”; 39. oldal).

Beallithatjuk Ugy a késziiléket, hogy a GPS-es helymeghatarozasi adatok
helyett a Iépésszamlalé adataibol szamolja a tempo és tavolsag adatokat.
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Nyomjuk meg hosszan a MENULt.

Valasszuk a Erzékeldk és tartozékok pontot.
Valasszuk ki a Iépésszamlalot.

Valasszunk a Sebesség vagy Tavolsag pontok kozott.
Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:

* Beltérben esetén a tempo és tavolsag szamitasa akkor torténik a lépés-
szamlald adatok alapjan, amikor kikapcsolt GPS-vevd mellett (altalaban
beltérben) edziink.

* Mindig opci6 esetén a GPS-beallitasoktdl fliggetlenil mindig a épés-
szamlalo adatokbdl torténik a tempd és tavolsag szamitasa.

o~ b=

tempe™

Atempe egy ANT+ vezeték nélkuli héfokmérd. A mérét panttal, kabelkétozo-
vel rogzithetjik egy helyen, ahol folyamatosan kiils6 levegd éri, és igy pon-
tos hémérsékleti adatokat kapunk. A hémérsékleti adatok fogadasahoz el6-
sz0r parositanunk kell a mérét és a készlléket.

Ut6 érzékeldk

A késziilék kompatibilis az Approach® CT10 golfiit6 érzékel6kkel. A parosi-
tott (it6 érzékeldkkel automatikusan nyomon kovethetjiik itéseinket, beleért-
ve a pontos helyet, tavolsagot és az (itdk tipusat. Tovabbi informéaciokert lasd
a golfiitd érzékeldk hasznalati utmutatojat.

Késziilék informaciok
Enduro miiszaki adatai

Akku tipusa Ujratdlthetd, beépitett litium ion

Enduro mikédési idé Legfeljebb 50 nap okoséra médban

Vizallésag 10 ATM

Uzemi- és tarolasi -20°C ~ +45°C

hémérsékleti tartomany

USB toltési hdmérsékleti 0°C ~45°C

tartomany

Napelemes téltés 0°C ~60°C

hémérsékleti tartomanya

Vezeték nélkuli frekvencia 2.4 GHz @ -1,5 dBm maximum
13,56 MHz @ -37,8 dBm maximum

* Akészillék 100 méteres vizalatti mélységnek megfelelé nyomasnak all ellen. Tovab-
bi informacidkért lasd a www.garmin.hu/vizallo oldalt.

Tudnivaldék az akkumulatorrol

Az akkumulator altal biztositott miikodési id6 fligg a GPS-vevé, az opcionalis
vezeték nélkili mérék, a csukld alapu pulzusmérés, a tevékenység figyelés,
az okostelefon értesitések hasznalatanak intenzitasatol.

Mod
Okosodra méd tevékenység figyeléssel

és folyamatos (24/7) csuklé alapu
pulzusméréssel

GPS--méd

Enduro miikodési id6

Legfeljebb 50 nap /
65 nap napelemes toltés mellett’

Legfeljebb 70 6ra/

80 6ra napelemes toltés mellett®
Legfeljebb 200 ora /

300 éra napelemes toltés mellett®
Legfeljebb 65 nap /

95 nap napelemes toltés mellett?

Legfeljebb 130 nap /
365 nap napelemes toltés mellett?

Max. akkutoltottség GPS-maéd

Expedicios GPS-mod

Energiatakarékos ora izemmad

150.000 lux megvilagitasi (fény-)viszonyok mellett.
2 Egész napos viselés mellett, ahol napi 3 dra szabadtéren, 50.000 lux megvilagitasi
korllmények (fényviszonyok) kozott torténik.

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



Fajlok torlése

FIGYELEM!
A készllék memérigja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, melyeket nem sza-
bad letoréiniink. Amennyiben nem ismerjlik egy adott fajl rendeltetését, NE
toroljuk azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtét, kétetet.
2. Ha szlkséges, nyissuk meg a mappat, kotetet.
3. Valasszuk ki a kivant fajlt.
4. Nyomjuk le szamitogépunk billenty(izetén a Delete gombot.
MEGJEGYZES! A MAC operacios rendszerek korlatozott tamogatast nyuj-
tanak az MTP fajltranszfer médnak. A Garmin meghajtét Windows operacios
rendszerrel futd szamitdgépen nyissuk meg. A készllékrél a zenefajlokat a
Garmin Express alkalmazas segitségével toroljuk.
Készilék karbantartasa

Tisztitas, apolas

FIGYELEM!
Ne hasznaljunk éles targyat a készlilék tisztitdsahoz.

Ne hasznéljunk erds vegyszereket, oldészereket, rovarriasztokat, mivel ezek ka-
rosithatjak a miianyag elemeket.

Amennyiben a késziiléket tengerviz, klor, naptej, kozmetikai szer, alkohol,
vagy egyeb erds hatasu vegyszer éri, tiszta, bé vizzel éblitsiik at a késziilé-
ket. Amennyiben a készlilék mar6 hatast vegyszernek tartésan kitéve ma-
rad, a készlilékhaz visszafordithatatlanul karosodhat.

Lehetdleg keriljlik az er8s razkodasokat, Gtéseket, ne banjunk durvan a ké-
szlilékkel, mivel ez jelentésen lecsokkenti annak élettarmat.

Ne taroljuk olyan helyen a készliléket, ahol tartésan szélséséges hémeérsék-
letnek van kitéve, mivel ez véglegesen karosithatja a késztiléket.

Ne hasznaljuk tovabb a készliléket, amennyiben karosodas, sérlilés nyoma-
it észleljuk vagy a megadott taroldsi hémérsékleti tartomanyon kivil esé hé-
mérsékleten taroltuk a késziléket.

Tisztitas
FIGYELEM!

A toltd csatlakoztatasakor az elektromos érintkez&kdn kirakddod para, verejték
még kis mennyiségben is rozsdasodast okozhat. A rozsdésodas akadalyozza a
toltést és a fajlok atvitelét.

Enyhén szappanos vizzel megnedvesitett kenddvel toroljik at a késztileket,
majd toréljuk szarazra.

Tisztitast kvetéen varjunk, amig a késziilék teljesen meg nem szarad.
TIPP! Tovabbi informéaciokért lasd a www.garmin.com/fitandcare oldalt.

UltraFit nejlon szij cseréje
1. Aszij egyik végét flizzlik at az ora test és a tuske kdzotti nyilason.
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2. Aszij masik végét flizzlik at a masik nyilason az abran lathaté mddon.
3. Aszijon Iévd tépézaras megoldassal igazitsuk csuklonkra a szijat.

3. Helyezzik vissza az elemtarto rekesz fedelet, majd teljesen huzzuk azt
meg.

Hibaelharitas
A meniirendszer nem a kivant nyelven jelenik meg
El6fordulhat, hogy véletleniil egy nem kivant nyelvet valasztottunk ki a kész(i-
Iéken, azonban ilyen esetben visszaallithatjuk a kivant nyelvre.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU-t.
2. Gorgessik le a lista aljaig, az utolsd elemig, majd nyomjuk meg a @&
gombot.
3. Nyomjuk meg a @& gombot.
4. Valasszuk ki a kivant nyelvet.

Az okostelefonom kompatibilis a késziilékemmel?

Az Enduro 6ra Bluetooth vezeték nélkili technoldgiaval ellatott okostelefonokkal
kompatibilis.

A kompatibilis okostelefon listajat a www.garmin.com/ble oldalon talaljuk.

A telefon nem csatlakozik a késziilékhez

Amennyiben az okostelefon nem csatlakozik a késziilékhez, megprébalkoz-

hatunk az alabbi Iépésekkel:

+ Kapcsoljuk ki, majd kapcsoljuk Ujra be a késziiléket és az okostelefont.

+ Az okostelefonon kapcsoljuk be a Bluetooth funkciét.

+ Bizonyosodjunk meg réla, hogy az okostelefonunk a Garmin Connect al-
kalmazas legujabb verzidjat futtatja.

+ Tavolitsuk el a késziiléket a Garmin Connect alkalmazasbol és az
okostelefon Bluetooth beallitasaibol a parositas ujboli megkisérelése ér-
dekében.

+ Ha Uj okostelefont vasaroltunk, tavolitsuk el a Garmin Connect alkalma-
zashol azt a készliléket, amellyel nem kivanjuk tovabbra a késziiléket
hasznalni.

Atelefont és a készuléket hozzuk 10 méteres tavolsagon belil.

+ Az okostelefonon inditsuk el a Garmin Connect alkalmazast, vélasszuk a
=-tvagy «-+-t, majd vélasszuk a Garmin késziilékek > Késziilék hoz-
zaadasa-t a parositds madba lépéshez.

+ Az készilék 6ra szamlapjan nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd
vélasszuk Telefon > Telefon pérositasa pontot.

Az 6rammal hasznalhatom a Bluetooth technoldgiaval
miikodo érzékelémet?

A késziilék kompatibilis egyes Bluetooth technoldgidval mikodd érzékeldk-
kel. Amikor elészor csatlakoztatjuk az érzékel6t a Garmin készUlékkel, paro-
sitanunk kell 6ket. Pérositas utan a késztilék automatikusan csaltakozik az
érzékel6hdz, amikor megkezdiink egy tevékenységet és az érzékeld aktiv és
hataskérdn belll talalhato.



1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az ErzékelSk és Tartozékok > Uj hozzaadasa pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozill:

+ Valasszuk a Mind keresése pontot.

+ Valasszuk a kivant érzékel6 tipust.

A vélaszthatd adatmezdket testre szabhatjuk (,Adatképernydk beallita-
sa”; 32. oldal).

Késziilék ujrainditasa lefagyas esetén
1. Nyomjuk le a LIGHT gombot egészen addig, amig a készllék ki nem kap-
csol.

2. Engedijiik fel a LIGHT gombot, majd nyomjuk Ujbél le hosszan a bekapcso-
l&shoz.

Gyari beallitasok visszaallitasa

Akésziilék 6sszes beallitasat visszaallithatjuk a gyari értékekre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Rendszer > Alapbeallitasok visszaallitasa pontot.
3. Vélasszunk az elérhet lehet6ségek kozil:

+  Akészilék Gsszes beallitasanak gyari értékekre vald visszaallitasa-
hoz, és a felhasznaldi informéaciok, valamint a tevékenységnaplé meg-
tartdsahoz valasszuk a Gyari értékek visszaallitasa pontot.

+ Az dsszes tevékenység torléséhez a naplobdl véalasszuk az Osszes
tevékenység torlése pontot.

Az dsszesitett tavolsagi és id6 adatok torléséhez valasszuk az Ossze-
sitett adatok torlése pontot.

« Akésziilék Osszes beallitasanak gyari értékekre vald visszaallitasa-
hoz, és a felhasznaloi informéaciok, valamint a tevékenységnaplé tor-
|éséhez valasszuk az Adatok torlése és beallitasok visszaallitasa
pontot.

MEGJEGYZES! Amennyiben Garmin Pay pénztarcat allitottunk be,
ezzel az eljaréssal azt is toroljlik a készilékrél. Amennyiben zenét tol-
tottink le a készilékre, ezzel az eljarassal az is torlésre kerdl.

Miiholdas kapcsolat létesitése

Akésziiléknek tiszta ralatasra van sziiksége az égboltra a miholdas kapcso-
lat létrehozasahoz. A datum és a pontos id6é a GPS-pozici6 alapjan automa-
tikusan beallitasra kertilnek.

TIPP! Tovabbi informacidkért a GPS-rdl lasd a www.garmin.com/aboutGPS
oldalt.

1. Menijlink fedetlen, szabad terliletre. A késziilék dralapjat forditsuk az ég-
bolt felé.

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

GPS-vétel minéségének javitasa
+ SUr{n szinkronizaljuk a kész(iléket a Garmin Connect fidkkal. Ehhez:
o Végezziik el a szinkronizalast egy kompatibilis, Bluetooth-funkcids
okostelefonon futé Garmin Connect alkalmazason keresztiil.

o USB-kabellel és a Garmin Express™ program hasznalataval csatla-
koztassuk a készlléket szamitogépinkhdz.

A miholdak helyzetérél sz6l6 informaciok a Garmin Connect fidkrol le-
toltésre kerlinek a készlilékre, igy lehetévé vélik a miholdas kapcsolat
gyorsabb felallitasa.

+ Vigylik a késziiléket szabadtérre, tavol magas épliletektdl, faktol.

* Pér percig maradjunk mozdulatlanul.

A kijelzett hémérséklet érték pontatlan

A belsé héfokmérd miikddését befolyasolhatja sajat testhémérsékletiink. A
pontos hémérséklet megallapitasahoz vegyik le a karorat, majd varjunk 20-
30 percet, vagy hasznaljunk kiilén megvéasarolhato tempe héfokmérét, amely
kiilsé egységként méri a hémérsékletet, azonban a mért értéket leolvashat-
juk a karéran.
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Akkumulatoros miikodési id6 meghosszabbitasa
Szamos mddon hozzajarulhatunk, hogy a késziilék a lehetd leghosszabb ide-
ig miikodjén egyetlen toltéssel.

+ Valtsuk at az energia izemmaodot (,Energia izemmad valtas”; 3. oldal).

+ Kapcsoljuk be az energiatakarékos tizemmadot a vezérlé mentiben (,Ve-
zérlé meni megtekintése”; 1. oldal).

+ Csokkentsiik a hattérvilagitas fényerejét, valamint a kikapcsolas késlelte-
tési idejét (,Hattérvilagitas beallitasa”; 39. oldal).

+ Az UltraTrac GPS-moédot valasszuk a tevékenységhez (,UltraTrac GPS-
pozicio rogzités”; 34. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth technoldgiat, amikor nem hasznalunk ilyen kap-
csolatot igényl6 funkciot (,Bluetooth funkcié kikapcsolasa”; 11. oldal).

+ Amennyiben hosszabb idére felfiiggesztjik a tevékenységet, hasznaljuk
a Folytatas késébb (,Tevékenység ledllitasa”; 3. oldal) parancsot.

+ Kapcsoljuk ki a tevékenység figyelést (,Tevékenység figyelés kikapcsola-
sa”; 23. oldal).

+ Olyan dra szamlapot hasznaljunk, amely nem kerll masodpercenként
frissitésre.

PI. valasszunk masodperc mutaté nélkiili szamlapot (,Ora szamlap sze-
mélyre szabasa”; 36. oldal).

« Korlatozzuk a késziilék 4ltal kijelzett okostelefonos értesitéseket (,Ertesi-
tések kezelése”; 10. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a pulzusszam adatoknak a Garmin eszkézok felé torténd
sugarzasat (,Pulzusszam adatok sugarzasa a Garmin késziilékek felé”; 14.
oldal).

+ Kapcsoljuk ki a csuklé alapu pulzusszdm mérést (,Csuklo alapu pulzus-
szadm mérés kikapcsolasa”; 14. oldal).

NE FELEDJUK! A csukl6 alapu pulzusszam mérés a nagyobb igénybevé-
telli intenzitas percek és az elégetett kaloria kiszamitasat teszi lehet6vé.

+ Kapcsoljuk be a kézi pulzoximéteres méréseket (,Egész napos
pulzoximéter mérés mod kikapcsolasa”; 21. oldal).

Tevékenység figyelés
A tevékenység figyelés pontossagaval kapcsolatos tudnivaldkat a garmin.
com/ataccuracy oldalon talaljuk.

A napi Iépésszam nem jelenik meg

A napi lépésszam szamlalo minden nap éjfélkor nullazédik.
Amennyiben a napi Iépésszam mezdben csak egy vonalsor jelenik meg,
tegylk lehet6vé, hogy a készUlék miholdas kapcsolatot |étesitsen, és ez-
zel a pontos id6é automatikusan beallitasra kertjon.

A napi lépésszam érték pontatlannak tlinik

Amennyiben a Iépésszam érték pontatlannak tlinik, az alabbi miveletekkel
probalkozzunk meg:

+ Viseljiink az 6rat a nem dominans oldali csuklonkon.

Amikor babakocsit vagy flinyirét tolunk, az orat a zsebiinkben vigylk ma-
gunkkal.

+  Amikor kizérélag kezuinket vagy karunkat hasznaljuk intenziven, az 6rat a
zseblinkben taroljuk.

MEGJEGYZES! Egyes ismétlédé mozdulatokat — pl. mosogatéaskor, ruha
hajtogataskor, tapsolaskor — a késziilék megtett Iépésekként értelmezhet.

A késziiléken és a Garmin Connect fiokban megjelené
lIépésszam érték nem egyezik

A Garmin Connect fikban lathatd Iépésszam érték a készlilek szinkronizala-
sa sorén kerdl frissitésre.

1. Valasszunk az aldbbiak koziil:
+ A Garmin Connect fidkon keresztlil, szamitogéprdl is elvégezhetjiik a

szinkronizalast (,Garmin Connect hasznalata a szamitdgépen”; 11. ol-
dal);

+ A Garmin Connect alkalmazassal is elvégezhetjik a szinkronizalast
(»Adatok manualis feltdltése a Garmin Connect alkalmazasra”; 11. ol-
dal).

2. Varjunk par percet, amig a szinkronizalas befejezédik.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect Mobile alkalmazas vagy a Garmin

Connect fidk frissitése nem jelenti az adatok szinkronizalasat vagy a lé-

pésszam feltdltését a Garmin Connect fidkba.



A megmaszott emeletek szama pontatlannak tiinik

Akeésziilék egy beépitett barométerrel hatarozza meg a magassagkulonbsé-
get a megtett emeletek szamlalasa soran. Egy emeletet 3 méter magassag-
kiilonbség megtétele esetén regisztral a készilék.

+ Kerlljuk a kapaszkodok hasznalatat és az emelet megtétele sorén ne
ugorjunk at Iépcséfokokat.

+ Szeles kdrnyezetben a késziiléket takarjuk le bluzunk, felsénk vagy kaba-
tunk ujjaval, mivel az er8s széllokések hibas méréseket eredményezhet-
nek.

Tovabbi informaciok
Tovabbi informaciokat a termékrél a Garmin weboldalon talalhatunk.

A support.garmin.com oldalon tovabbi utmutatdkat, cikkeket és szoftver-
frissitéseket talalhatunk.

« A Garmin ugyfélszolgalatnal érdeklédhetiink tartozékokkal és cserealkat-
részekkel kapcsolatban.

+ Hasznos lehet a www.garmin.com/ataccuracy oldal.
Ez nem egy orvosi eszkdz.

Garmin lgyfélszolgalat

Ha barmilyen probléma Iépne fel a készlilék hasznalata soran, vagy kérdése

volna, kérjuk hivja a Navi-Gate Kft. Ugyfélszolgalatat a 06-1-801-2830-as te-

lefonszamon, vagy kildjon levelet a support@navigate.hu email cimre.
Fuggelék

Adattipusok

%pulzustartalék — A tartalék pulzusszam szazaléka (maximalis pulzusszam-
bdl kivonjuk a pihend pulzusszamot).

%funkcionalis kiiszobteljesitmény — az aktualis teljesitmény a funkcionalis
kliszobteljesitmény szazalékaban.

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

3 mp eloszlas — A bal/jobb oldali teljesitmény eloszlas 3 masodperces moz-
go atlaga.

10 mp teljesitmény — A kimeneti teljesitmény 10 masodperces mozgo atlaga.

10 mp eloszlas — A bal/jobb oldali teljesitmény eloszlas 10 masodperces moz-
go atlaga.

24 6ra max. —Az elmult 24 6raban kompatibilis hémérséklet érzékeld altal rog-
zitett maximalis hémérséklet.

24 6ra min. — Az elmult 24 éraban kompatibilis hémérséklet érzékeld altal rog-
zitett minimalis hémérséklet.

30 mp teljesitmény — A kimeneti teljesitmény 30 masodperces mozgé atlaga.

30 mp eloszlas — A bal/jobb oldali teljesitmény eloszlas 30 masodperces moz-
go atlaga.

500m temp6 — 500 méterre vetitett aktualis Uszasi tempo.

Aerob edzési hatas — az aktualis tevékenység hatasa az aerob erénlétiinkre.
Akkumulatorszint — az akkumulator toltottségi szintje.

Akkumulator éraszam — Az akkumulator lemer(iléséig hatralévé idé.

Allasidé - az aktualis tevékenység soran az az idStartam, amely alatt alitunk,
nem haladtunk.

Anaerob edzési hatas: az aktualis tevékenység hatdsa az anaerob erénlé-
tinkre.

Atl. 500m temp6 — Az aktualis tevékenység 500 méterre vetitett atlagos tem-
pdja.
Atlagos %pulzustartalék — Az aktulis tevékenységre jellemzd atlagos tarta-

Iék pulzusszam szazalék (maximalis pulzusszambdl kivonjuk a pihend pulzus-
szamot).

Atlagos bal teljesitmény fazis — Az aktualis tevékenység soran a bal labra
vonatkozdan az atlagos teljesitmény leadasi szdg.

Atlagos bal csticsteljesitmény fazis — Az aktudlis tevékenység soran a bal
l&bra vonatkozdan a teljesitmény leadasi fazis atlagos csucsszoge. A teljesit-
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mény csUcs fazis az a szogtartomany, ahol a hajtéerd intenziven, ,csucs” szin-
ten kerl kifejtésre.

Atlagos csapaslhossz — Uszas - Az aktudlis tevékenység soran az egy kar-
csapas alatt megtett atlagos tavolsag.

Atlagos csapasszam — Evezés - Az aktualis tevékenység soran az egy perc
alatti csapasok atlagos szama.

Atlagos huzéas hossz — Az aktudlis szakasz soran az egy hizas alatti atla-
gos hossz.

Atlagos csapashossz - (szas — Az aktudlis tevékenység soran az egy
csapasre esd hossz.

Atlagos csapashossz — evezés — Az aktulis tevékenység soran az egy hi-
zasra es0 hossz.

Atlagos eloszlas — Az aktualis tevékenységre vonatkozéan a teljesitmény at-
lagos megoszlasa a bal és jobb lab kdz6tt.

Atlagos emelkedés — Az aktualis tevékenység atlagos emelkedési tavolsaga.

Atlagos fiiggéleges arany — Az aktualis tav soran a fliggéleges oszcillacio és
a lépéshossz atlagolt aranya.

Atlagos fiiggdleges oszcillacio — Az aktualis tevékenység atlagos fiiggéle-
ges kilengése.

Atlagos GCT (talaj érintési id6) — Az aktualis tevékenység atlagos talaj érin-
tési ideje.

Atlagos GCT (talaj érintési id6) eloszlas — Az aktualis tevékenység atlagos
talaj érintési idejének eloszlasa a bal és jobb 1ab kozott.

Atlagos pulzusszam%Max — Az aktualis tevékenység atlagos pulzusszama
a maximalis pulzusszam széazalékaként kifejezve.

Atlagos jobb teljesitmény fazis — Az aktualis tevékenység soran a jobb labra
vonatkozoéan az atlagos teljesitmény leadasi szdg.

Atlagos jobb csticsteljesitmény fazis — Az aktualis tevékenység soran a
jobb l&bra vonatkozdan a teljesitmény leadasi fazis atlagos csucsszoge. A tel-
jesitmény csucs fazis az a szgtartomany, ahol a hajtéerd intenziven, ,csucs”
szinten ker(l kifejtésre.

Atlagos koridé — Az aktualis tevékenység atlagos kérideje.

Atlagos Iépéshossz — az aktudlis tevékenység alatt a mozgas soran mért at-
lag Iépéshossz.

Atlagos menetsebesség — az aktudlis tevékenység alatt a mozgas soran
mért atlagsebesség.

Atlagos 6sszsebesség — az aktualis tevékenység alatt a mozgo és az allé
szakaszok egy(ttes atlagsebessége.

Atlagos pedal kdzéppont eltolédas — Az aktulis tevékenység soran a pedal-
fellilet kdzéppont eltolodas &tlagértéke.

Atlagos pedaliitem (futas) — Az aktualis tevékenység atlagos liteme (I&pés-
szam vagy pedalfordulat).

Atlagos pedaliitem (kerékparozas) — Az aktudlis tevékenység atlagos iiteme
(Iépésszam vagy pedalfordulat).

Atlagos pulzusszam — Az aktualis tevékenység atlagos pulzusszama.
Atlagsebesség — Az aktualis tevékenység sebesség atlagértéke.

Atlagos SOG - Aktualis tevékenység atlag utazasi sebesség, fliggetleniil a
palyatdl és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktdl.

Atlagos siillyedés — Az aktualis tevékenységz atlagos ereszkedési tavolsaga.

Atlag SWOLF - Az aktualis tevékenységre jellemzé atlagos SWOLF-szam. A
SWOLF-széam a hossz idejének és a hosszhoz szilkséges csapasok szama-
nak dsszege. Nyilt vizi uszasnal a SWOLF-szam kiszamitasahoz 25 m uszas
szikséges.

Atlagos teljesitmény — Az aktualis tevékenység atlagos teljesitménye.

Atlag tempé — Az aktulis tevékenység atlagos tempdja.

Atlag tengeri sebesség — Az aktualis tevékenység sebesség atlagértéke cso-
mokban.
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Atlagos tengeri SOG — Aktudlis tevékenység atlag utazasi sebessége cso-
moban mérve, fliggetlenil a palyatél és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Bal csucsteljesitmény fazis — A bal labra vonatkozoan az aktudlis teljesit-
mény csucs fazis szdg. A teljesitmény cslcs fazis az a szégtartomany, ahol a
hajtéerd intenziven, ,cslcs” szinten kerill kifejtésre.

Bal teljesitmény fazis — A bal lab aktualis teljesitmény fazis szogtartomanya.
A teliesitmény fazis a pedallal megtett kr azon szakasza, ahol a lab pozitiv
erét fejt ki.

Barometrikus nyomas — A kalibralt aktualis nyomas.

Becsiilt teljes tavolsag — A kiinduldsi pont és a végcél kozotti becsiilt tavol-
sag. Navigacio mellett jelenik meg.

Célirany - pilanatnyi pozicionk és a cél kozotti irany. Csak navigacio kozben
jelenik meg.

Cél utpont — Az utols6 utpont a célpontig (navigacio soran jelenik meg).
Cél pozicioé — A végcél pozicidja.

COG - Valds utazasi irany fliggetlendl

a palyatdl és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Csapas — Uszas — Az aktualis tevékenység soran megtett csapasok szama.
Csapas sebesség — Uszas — Az egy percre jutd csapasszam.

Di2 elem — A Di2 érzékeld elemének toltéttségi szintje.

Edzési stressz pontszam - TSS — Az aktualis tevékenység edzési stressz
szama. (Training Stress Score™).

Edzési hatasfok skala — az aktudlis tevékenység hatasa aerob és anaerob
fitnesz szintlinkre.

Eloszlas — A bal és jobb labak kdzotti jelenlegi teljesitmény eloszlas.

Eltelt id6 — A rogzitett teljes id6tartam. Példaul ha elinditottuk a szamlalot, és
10 percet futunk, majd 5 percre megallunk, majd Ujra inditjuk a szamlalét és
Ujabb 20 percet futunk, az 6sszidd 35 perc lesz.

Emelet megmaszva — Az aktudlis napra vonatkozdan a megtett emelkedés
emeletekben.

Emelet leereszkedés — Az aktualis napra vonatkozéan a megtett leereszke-
dés emeletekben.

Emelet/perc — Percenként megmészott emeletek szama.
Eliils6 — A Di2 érzékeld altal meghatarozott eliilsé sebességfokozat.

Erkezési id6 — Célba érk. becsiilt ideje (cél helyi ideje szerint). Navigalnunk
kell az adat megjelenitéséhez.

Erkezés id6 kov. Gtpont — A kdvetkezd (tponthoz a becsillt érkezési id6 (az
Utpont helyi ideje szerint). Navigalnunk kell az adat megjelenitéséhez.

Erénléti allapot — Teljesitéképességlinkrél ad valds idejii képet.

F. seb. a célig — Adott magassagra torténd ereszkedés, emelkedés sebessé-
ge (navigacio soran jelenik meg).

F. tav a célig — Az aktudlis pozicio és a végcél magassagkilonbsége (naviga-
ci6 soran jelenik meg).

Flow (sodras) — mutatja, hogy mennyire stabilan tartjuk a sebességet az ak-
tudlis tevékenység soran, mennyire egyenletesen végezzik a tevékenységet.

Fok — Emelkedési szdg. A futés (tav) soran megtett emelkedés (magassagku-
[6nbség): ha 20 méter tavon 1 métert emelkediink, akkor 5%.

Fokozatok — Az els§ és hatsd sebességfokozat a sebességfokozat érzéke-
16 szerint.

Fokozat attétel — Az els6 és hatsé fogaskerekeken a fogak szama a sebes-
ségfokozat érzékeld szerint.

Fokozat combo — A sebességfokozat érzékeld szerinti aktudlis fokozat egyit-
tes.

Fokozat toltés — A sebesség fokozat érzékeld toltottségi szintje.

44

Fiiggdleges oszcillacio — Fliggbleges kilengés. Felsétestiink fliggdleges ki-
mozdulasanak mértéke, lépésenkénti méréssel, cm-ben kifejezve.

Fliggdleges oszcillacio skala — szines skala, amely a futas kdzben fellépd
kilengést mutatja.

Fliggdleges arany — A fiigg6leges oszcillacio és a Iépéshossz aranya.

Fliggdleges arany skala - szines skéla, amely mutatja a fligg6leges kilengést
a lépéshosszhoz viszonyitva.

Fliggdleges sebesség — [d6egységre esd ereszkedés, emelkedés.

Fliggdleges sebesség a célig — Adott magassagra tortén6é emelkedés, siily-
lyedés sebessége. Navigacid alatt jelenik meg.

Fiiggdleges tav a célig — Az aktudlis pozici6 és a végceél kozotti magassagki-
[6nbség. Navigacio alatt jelenik meg.

Talaj érintési id6 (GCT) — Futas soran az egyes |lépéseknél az az idétartam,
amig labunk a talajt érinti. Séta kézben nem keriil kiszamitasra.

Talaj érintési id6 skala — szines skala, amely futas soran mutatja az egyes lé-
péseknél azt az id6étartamot, amig labunk a talajt érinti. Séta kézben nem ke-
ril kiszamitasra.

GCT eloszlas — A talaj érintési id6 eloszlasa a bal és jobb lab kozott.

GCT eloszlas skala — A talaj érintési id6 bal és jobb lab kdzotti eloszlasat mu-
tatd skala.

GPS - a GPS-jelek eréssége.

GPS irany — GPS-alapu irany. A haladasi irany a GPS-pozicimeghatarozas
alapjan.

GPS magassag —Aktualis pozicionk magassaga a GPS-pozicidmeghatarozas
alapjan.

Grafikus pedaliitem — Aktudlis futasi itemet jelz6 szines diagram.
Grafikus pulzusszam — Aktualis pulzustartomanyunkat jelzé szines diagram.

Grit (nehézség) — Az aktualis tevékenység nehézsége a magassag, az emel-
kedési sz6g mértékét és a haladasi irany gyors valtozasait figyelembe véve.

Hatralévo szakasz tavolsag — futds — aktudlis (verseny) szakasz hatralévé
tavolsaga.

Hatralévo tavolsag — A végcélig hatralévo tavolsag (csak navigacio mellett je-
lenik meg).

Hatralévé id6 a célig (ETE) — a végcélhoz érkezésig becsiilt hatralévé idd (na-
vigacio kdzben jelenik meg).

Hatso6 — A Di2 érzékel6 altal meghatarozott hatsé sebességfokozat.

Hosszok — Az aktualis tevékenység soran a megtett hosszok szama (meden-
cében).

Hémérséklet — A levegd hdmérséklet. Testhémérsékletiink befolyasolhatja a
héfokmérét. A készlilékhez tempe héfokmérét parositva pontos mérési ada-
tokhoz juthatunk.

Huzas — Evezés — Az aktualis tevékenység soran megtett hizasok szama.
Huzas sebesség — Evezés — Az egy percre jutd huzasok szama.
Huzas hossz — evezés — az egy huzassal megtett tavolsag.

Id6 allva — Az aktualis tevékenység soran az allé helyzetben térténd pedalo-
zas id6tartama.

Id6 allva kor — Az aktudlis kor soran az all6 helyzetben torténd pedélozas idé-
tartama.

Id6 a kovetkezdig — Az Utvonalon a kdvetkezd Utpont eléréséig hatralevd be-
cslt idd.

1d6 a felszinig — a felszinre torténd biztonsagos emelkedéshez sziikséges id6.

Id6 nyeregben — Az aktualis tevékenység soran az Ul6 helyzetben térténd pe-
délozas id6tartama.

Id6 nyeregben kor — Az aktualis kor soran az il6 helyzetben torténd pedalo-
zas id6tartama.



ldokoz tempo— Az aktudlis szakasz (litem) atlagos tempdja.
1d6koz hossz — Az aktudlis szakasz alatt megtett hosszok (medence) szama.
Idokoz ideje — Az aktualis szakasz stopperideje.

Id6koz atlagos pulzustartalék% — Az aktudlis Usz6 szakasz soran az atlagos
tartalék pulzusszam.

Idokoz atlagos pulzusszam — Az aktualis Uszd szakasz soran az atlagos pul-
Zusszam.

Idokoz atlagos max.% — Az aktudlis Usz6 szakasz soran az atlagos pulzus-
szam a maximalis pulzusszam szazalékaban.

ld6k6z maximum psz.tart.% — Az aktudlis Uszd szakasz soran a tartalék pul-
zusszam szazalék maximalis értéke.

1d6koz maximum max.% — Az aktualis Usz6 szakasz soran a maximalis pul-
zusszam szazalék maximalis értéke.

1d6koz maximum pulzusszam - Az aktudlis Uszd szakasz soran a maxima-
lis pulzusszam.

Id6koz csapas sebesség — Az aktudlis szakasz egy percre jutd csapassza-
manak atlagértéke (spm - csapas/perc).

Idokoz csapas tipus — Az aktualis szakasz aktudlis Uszasneme.

ldokoz csapas/hossz — Az aktualis szakaszban egy hosszra juté atlagos csa-
passzam.

Id6koz tavolsag — Az aktudlis szakasz (litem) alatt megtett tavolsag.
Id6koz SWOLF - Az aktualis szakasz atlagos SWOLF pontszama.
Intenzitas tényezd — Az aktudlis intenzitas tényezéje (Intensity Factor™).
Irany — Az iranyt(i alapjan az az irany, amely felé a késziilék mutat.
Irdnyti irdny — A haladasi irdny az iranytl szerint.

Iranytli mutaté — skala mutatd, amely a haladasi iranyt mutatja.

Ismétlések — Er6edzés soran egy gyakorlat sorozatban megtett ismétlések
szama.

Ismétlés BE — Az utolsé szakasz ideje plusz az aktualis pihen6idé (meden-
cei Uszas).

lzom 02 telitettség % — Az aktudlis tevékenység a becsiilt izom oxigén
szaturacidja szazalékértékben.

Jobb csucsteljesitmény fazis — A jobb labra vonatkozoan az aktudlis teljesit-
mény csucs fazis szog. A teljesitmény cslcs fazis az a szdgtartomany, ahol a
hajtderd intenziven, ,csucs” szinten kerll kifejtésre.

Jobb teljesitmény fazis — A jobb 1ab aktudlis teljesitmény fazis szogtartoma-
nya. A teljesitmény fazis a pedallal megtett kdr azon szakasza, ahol a lab po-
zitiv erét fejt ki.

Kaldriaszam — Az elégetett kaldria 6sszmennyisége.
Kor 500m tempd — Az aktudlis kér 500 méterre vetitett atlagos tempdja.

Kor bal teljesitmény fazis — Az aktualis kor soran a bal lab vonatkozdan az at-
lagos teljesitmény leadasi szdg.

Kor bal csucsteljesitmény fazis — Az aktudlis kor soran a bal lab vonatkozo-
an az a teljesitmény leadasi fazis csucsszoge.

Kor csapasszam — Uszas — Az aktudlis kor soran a csapasok szama.
Kor flow — Az aktudlis kor dsszesitett flow (egyenletességi) értéke.
Kor nehézség (grit) — Az aktudlis kér dsszesitett nehézségi értéke.
Kor huzas szam — Evezés — Az aktualis kor soran a huzésok szdma.

Kor csapas tavolsag — Uszas — Az aktudlis kor soran az egy csapas alatt
megtett tavolsag atlagértéke.

Kor huzas tavolsag — Evezés — Az aktudlis kor soran az egy huzas alatt meg-
tett tAvolsag atlagértéke.

Kor csapas sebesség — Uszas — Az aktudlis kdr soran az egy percre jutd csa-
pasok szamanak atlagértéke.
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Kor csapas sebesség — Evezés — Az aktualis kér soran az egy percre juté hd-
zasok szamanak atlagértéke.

Kor lépés hossz — Az aktualis kor atlagos Iépés hossza.

Kor emelkedése — Az aktualis korre jellemz6 fliggéleges emelkedés tavol-
saga.

Kor eloszlas — Az aktudlis korre vonatkozoan a teljesitmény atlagos megosz-
l&sa a bal és jobb lab koz6tt.

Kor fiiggéleges arany — Az aktualis korben a 1épés hossz és a fiiggdleges
oszcillacié atlagos aranya.

Kor fiiggbleges oszcillacio — Az aktualis kor atlagos fliggdleges kilengése.
Kor talaj érintési id6é — A kdrre jellemz6 atlagos talaj érintési id6.

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

Kor % pulzusszamtartalék - Az aktualis kérre jellemz6 atlagos
pulzusszamtartalék szazalék (a maximalis pulzusszam és a nyugalmi pulzus-
szam kilonbsége).

Kor jobb teljesitmény fazis — Az aktualis kdr soran a bal Iab vonatkozéan az
atlagos teljesitmény leadasi szdg.

Kor jobb csucsteljesitmény fazis — Az aktualis kor soran a bal [ab vonatko-
zban az a teljesitmény leadasi fazis cslicsszoge.

Kor szabvany teljesitmény — Az aktualis kor atlagos szabvanyos teljesitmé-
nye (Normalized Power).

Kornyezeti nyomas — A kalibralas nélkiili kérnyezeti nyomas.

Kor pulzusszam %Max — Az aktualis kdrre jellemzd atlagos pulzusszam a
maximalis pulzusszam szazalékaban.

Korid6 — Az aktualis kor stopperideje.
Korok — Az aktualis tevékenység soran megtett korok szama.

Kor pedal kozéppont eltolédas — Az aktudlis korre jellemzd atlagos pedalfe-
lilet kdzéppont eltolddas.

Kor lépésszam (futas) — Az aktualis kér atlagos iteme (Iépésszam vagy pe-
dalfordulat).

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

Kor pulzusszam — Az aktudlis kor atlagos pulzusszama.
Kor sebesség — Az aktualis kor sebesség atlagértéke.

Kor SOG - Aktudlis kér atlag utazasi sebesség, fliggetlenil a palyatol és az
ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Koér Swolf — Az aktudlis kér SWOLF szama.

Kor teljesitmény — Az aktualis kor atlagos teljesitménye.

Kor temp6 — Az aktualis kor atlagos tempoja.

Kor siillyedése — Az aktudlis kor atlagos fliggéleges ereszkedési tavolsaga.
Kor tavolsag — Az aktualis kor alatt megtett tavolsag.

Kovetkez6 utpont — Az itvonalon a kdvetkezd utpont (navigacio soran).

Kovetkez6 szakasz tavolsag — futas — a kovetkezd (verseny) szakasz tel-
jes tavolsaga.

Kovetkez6 szakasz cél temp6 — futds — a kdvetkezd (verseny) szakasz cél-
ként kit(izott tempdja.

Lat/Lon — Pillanatnyi pozicidnk hosszUsagi és szélességi koordinata szerint,
fuggetlendl a kivalasztott helyformatumtol.

Lélegzési litem — Lélegzési gyakorisagunk percenkeénti lélegzetvételben ki-
mutatva (brpm).

Lépésszam - futas — a percenkénti lépések szama (bal és jobb).

Lépésszam mutato — futas — szinskala mutatd, amely mutatja az aktualis lé-
pésszam tartoméanyunkat.



Lépéshossz — Az egyik talaj érintési ponttol a kovetkezd pontig mért tavolsag
méterben kifejezve.

Letérés — Off Course — Az eredeti Utvonalrél vald letérés jobbra vagy balra. Na-
vigalnunk kell az adat megjelenitéséhez.

Magassag — Aktudlis pozicidnk tengerszint feletti vagy alatti magassaga.

Maximalis emelkedés — Az utolsé nullazas ota a legnagyobb emelkedési
litem lab/perc vagy méter/perc szerint.

Maximalis kor teljesitmény — Az aktuals korre jellemzé legnagyobb teljesit-
mény.

Maximalis magassag — Az utolso nullazas 6ta elért legnagyobb magassag.

Maximalis mélység — merlilés soran a legnagyobb mélység, ameddig le-
ereszkedtlnk.

Maximalis sebesség — Az aktuals tevékenységre jellemzd legnagyobb sebes-
Ség.

Maximalis siillyedés — Az utolsé nullazas 6ta a legnagyobb siillyedés litem
lab/perc vagy méter/perc szerint.

Maximalis teljesitmény — Az aktuals tevékenységre jellemz legnagyobb tel-
jesitmény.

Maximalis tengeri sebesség — Az aktualis tevékenység soran mért maxima-
lis sebesség csomokban.

Maximalis SOG — Aktualis tevékenység maximalis utazasi sebesség, fligget-
lentil a palyatol és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Max. tengeri SOG — Aktualis tevékenység maximalis utazasi sebesség cso-
moban mérve, fliggetleniil a palyatol és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktdl.

Minimum magassag — Az utolsd nullazas 6ta elért legkisebb magassag.

Mozgasi id6 — Az aktudlis tevékenység soran az az idétartam, ami alatt mo-
zogtunk, haladtunk.

Multisport id6 — Multisport tevékenység soran az sportagban egyiittesen eltél-
tott id6, beleértve a valtasokat is.

Munka — Az §sszesitett elvégzett munka (leadott teljesitmény) kilojoule-ban.
Napkelte — A napkelte GPS poziciénkban jellemz idépontja.
Napnyugta — A naplemente GPS pozicidnkban jellemzd id8pontja.

Nehézség (grit) — Az aktualis tevékenység nehézsége a magassag, az emel-
kedési sz6g mértékét és a haladasi irany gyors valtozasait figyelembe véve.

Normalized Power — Az aktudlis tevékenység szabvanyositott teljesitménye
(Normalized™ Power).

Nyomaték hatasfok — A forgatd hatasfok. Mutatja, hogy a kerékparos pedalo-
zasa mennyire hatékonyan.

PacePro skala — futds — az aktudlis (verseny) szakasz temp6 és a cél sza-
kasz temp6.

Palya (Course) — A kiindulasi pontot és a célt 6sszekoté egyenes vonal ira-
nya. Ez az Utirany mint tervezett vagy kijeldlt Utvonal tekinthetd (csak naviga-
cio mellett jelenik meg).

Pedalfeliilet kozépponti eltolédas — PCO — A pedalfelliletnek azon pontja,
ahol az er§ kifejtésre keril.

Pedal egyenletesség — A pedalozas egyenletessége. Azt mutatja, hogy a ke-
rékparos mennyire egyenletesen fejt ki er6t a pedalra egy adott pedalfordu-
lat alatt.

Pedaliitem — kerékparozas — a pedalkar fordulatszama, vagyis a pedalkar al-
tal egy perc alatt megtett teljes kérok szama. Kerékparos pedallitemmérd csat-
lakoztatasa szlkséges a méréséhez.

Pihenés szamlalé — Az aktualis pihen6 szamlaloja (uszodai Uszas).
Pontos id6 — Az aktualis pozicio és idé beallitasok szerinti pontos id6.
Pozici6 — Pillanatnyi pozicidnk a kivalasztott helyformatum szerint.

Pulzusszam- Szivritmusunk szivdobbanas / perc szerint. Csuklé alapd pul-
zusmeérétdl érkezhet az adat vagy csatlakoztatott mellkasi pulzusmérétél.
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Pulzusszam skala — szines skala, amely az aktualis pulzustartomanyt mutatja.

Pulzustartomany - Az aktudlis pulzustartomany (1-5). Alapértelmezés a tarto-
manyok a felhasznaléi profil és a maximalis pulzusszam (220 minusz a korunk)
szerint kerlilnek meghatarozasra.

Pulzusszam Max% — Pulzusszam a maximalis pulzusszam széazalékaban.

Cél kozelitési sebesség — Velocity Made Good — A cél kozelitésének sebes-
sége egy adott Utvonal mentén (navigacid soran jelenik meg).

Sebesség — Az aktualis haladasi sebesség.
Siklasarany — A vizszintesen és a fliggg6legesen megtett tavolsag aranya.

Siklasarany célig — A vizszintes és a fligggdleges tavolsag arany, amely a
celként kitlizott magassag eléréséhez szilkséges (csak navigacié mellett je-
lenik meg).

Sorozat szamlalé — Erdedzés soran egy gyakorlat sorozattal eltéltott idd.
Visszaszamlal6 — A visszaszamlalé idézité aktualis ideje.
Stressz szint — aktualis stressz szintlink.

Szabvany teljesitmény — Az aktualis tevékenység szabvanyositott teljesitmeé-
nye (Normalized™ Power).

Szakasz tavolsag — futas — aktualis (verseny) szakasz teljes tavolsaga.

Szakasz hatralévé tavolsag — futds — az aktualis szakasz hatralévé tavol-
saga.

Szakasz tempd — futas — aktualis (verseny) szakasz tempdja.
Szakasz cél temp6 — futas — aktudlis (verseny) szakasz cél tempdja.

Talajhoz viszonyitott sebesség — Valds utazasi sebesség, fiiggetlenil a pa-
lyatol és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Tavolsag — Az aktudlis tevékenység soran eddig megtett tvolsag.

Tavolsag a kovetkezdig — Az Utvonalon a kdvetkezé Utpontig hatralevd tavol-
sag (navigacio soran jelenik meg).

Teljes becsiilt tavolsag — A kiinduldponttél a célig becslilt tavolsag (naviga-
cio soran jelenik meg).

Teljes emelkedés — Az utolso nullazas 6ta mért 6sszes emelkedd magassag
kllénbség.

Teljes emelkedés/ereszkedés skala — a tevékenység soran vagy az utolso
nulldzas 6ta megtett teljes emelkedési és slllyedési magassagkulonbségek.

Teljes elény/lemaradas — futds — az az dsszesitett id6, amellyel a cél temp6
elétt vagy mogott jarunk.

Teljes hemoglobin — Az aktudlis tevékenység soran a becsiilt izom oxigén-
szint 6sszérték.

Teljes siillyedés — Az utolsd nulldzas 6ta mért Gsszes ereszkedé magassag
kiilonbség.

Teljesitmény — Az aktualis teljesitmény wattban kifejezve.
Teljesitmény skala — aktualis teljesitményzénankat mutato szines skala.
Teljesitmény/tomeg — Az aktualis teljesitmény watt/kg-ban kifejezve.

Teljesitményzéna — Az aktudlis teljesitmény-tartomany (1-7) az FTP vagy
egyedi bedllitas szerint.

Tempo6 — Az aktudlis tempo.
Tengeri sebesség — Az aktualis sebesség csomoban kifejezve.

Tengeri SOG - Aktualis tevékenység valos utazasi sebessége csomdban mér-
ve, fuggetlendl a palyatdl és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktl.

Tengeri tavolsag — Tengeri méterben vagy labban kifejezett tavolsag.

Terhelés — Az aktudlis tevékenység edzési terhelése. Az edzési terhelés a
gyakorlatot kdvetd tulzott oxigénfogyasztds mennyisége (EPOC), amely az
edzés nehézségi fokozatat jelzi.

Uszasidé — az aktualis tevékenység teliesitett Uszas ideje, ide nem értve a pi-
hendiddket.



Utolsé hossz csapas tipus — Az utolso befejezett hossz Uiszasneme.
Utols6 hossz csapas szam — Az utolso befejezett hossz teljes csapasszama.

Utolsé hossz csapas sebesség — Az utolsé befejezett hossz egy percre jutd
huzasainak szamanak atlagértéke.

Utols6 hossz tempd — Az utols¢ befejezett hossz atlagos tempéja.

Utolsé hossz SWOLF - Az utolsd befejezett medencehossz SWOLF pont-
szama.

Utazasi id6 — A cél elérésig hatralévé idé. Navigalnunk kell az adat megjele-
nitésehez.

Utolsé kor csapas tavolsag — Uszas — Az utols befejezett kor soran egy csa-
pas alatt megtett tavolsag atlagértéke.

Utols6 kor huzas tavolsag — Evezés — Az utolso befejezett kor soran egy hu-
z&s alatt megtett tavolsag atlagértéke.

Utols6 kor csapas sebesség — Uszas — Az utolsd befejezett kdr egy percre
juté csapasszamanak atlagértéke.

Utolsé kor hizas sebesség — Evezés — Az utolso befejezett kor egy percre
juté huzésainak szamanak atlagértéke.

Utolsé kor csapas szam — Uszas — Az utolso befejezett kor teljes csapas-
szama.

Utolsé kor huzas szam — Evezés — Az utolso befejezett kor teljes huzasai-
nak szama.

Utols6 kor emelkedés — Az utolsd befejezett korre jellemz6 fliggbleges emel-
kedés.

Utolsé kor szabvanyos teljesitmény (NP) — Az utolsé kor szabvanyos telje-
sitménye (normalized power).

Utolsé kor 500m tempé — Az utolsd kér 500 m-re vetitett atlagos Uszasi tem-
pdja.

Utolsé kor pedaliitem (kerékparozas) — Az utolso befejezett korre jellemz6 at-
lagos pedafordulatszam.

Utolso kor lépésszam (futas) — Az utolso befejezett korre jellemz6 atlagos 1€-
pésszam.

Utolsé kor pulzusszam — Az utolsé befejezett kor atlagos pulzusszama.

Utolsé kor pulzustartalék% — Az utolso kér soran a tartalék pulzusszam sza-
zalék maximalis értéke.

Utols6 kor pulzus %Max — Az utolso kor atlagos maximalis pulzusszama.

Utolsé kor SOG — Utolso kor atlag utazasi sebesség, fliggetlenlil a palyatol és
az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Utolsé kor SWOLF — Az utols6 befejezett korre jellemzé atlagos SWOLF-
szam.

Utolsé koridd — Az utolsé befejezett kor stopperideje.

Utolso kor siillyedés — Az utolsé befejezett kdrre jellemzé fiiggbleges eresz-
kedés.

Utolsé kor tavolsag — Az utolso befejezett kor soran megtett tavolsag.
Utolsé kor sebesség — Az utolsé befejezett kor atlagos sebessége.
Utolsé kor tempd — Az utolsd befejezett kor atlagos tempoja.

Utolsé kor teljesitmény — Az utolsd befejezett kor atlagos teljesitménye.

Utolsé6 kor maximalis teljesitmény — az utols6 befejezett kor legnagyobb le-
adott teljesitménye.

Utols6 tav id6 — Az utols6 szakasz soran megtett tavolsag.
Visszaszamlal6 — A visszaszamlalé idézité aktualis ideje.

Zonaban toltott idé — Az egy pulzusszam vagy teljesitmény tartomanyokban
eltoltott idStartamok.
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V02 Max. szabvanyositott besorolasok
Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott be-
sorolasait mutatja.

Férfi Szézalék 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Felséfoku |95 55,4 54 52,5 489 457 42,1
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 434 395 36,7
Jo 60 454 44 42,4 392 [355 32,3
Elégséges |40 41,7 40,5 38,5 356 (323 29,4
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 |[<385 [<356 |<323 [<294

N6 Szazalék 20-29 30-39 4049 50-59 60-69 70-79
Fels6fokd |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 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <361 [<34,4 |<33 <301 <275 |<259

Az adatok kdzlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informéaci-
ok a www.Cooperlnstitute.org oldalon talalhatok.

FTP besorolasok
Az aldbbi tablazat nemek szerint mutatja a mikodési kiszdbteljesitmény
(FTP) szabvanyositott besorolasait.

Ferfi Szazalék
Felséfoku 5,05 vagy nagyobb
Kivalo 3,93-5,04
Jo 2,79-3,92
Elégséges 2,23-2,78
Gyenge 2,23-nal kisebb
N6 Szazalék
Fels6foku 4,30 vagy nagyobb
Kivalo 3,33-4,29
Jo 2,36 -3,32
Elégséges 1,90 -2,35
Gyenge 1,90-nél kisebb

Az FTP besorolasok Hunter Allen és Andrew Coggan kutatasain alapulnak
(doktori disszertacio: Edzés és versenyzés a teljesitménymérével, Boulder,
CO: Velopress, 2010).

Gumiabroncs méretek és keriletek
A sebességérzékeld automatikusan érzékeli a kerék méretét. Szikség esetén
a sebességérzékeld bedllitdsaiban manualisan beallithatjuk a kerék atmérgjét.

A gumiabroncs mérete a kdpeny mindkét oldalan fel van tlintetve. Az alabbi
nem egy atfogo lista. A biciklikerék atméréjét magunk is megmérhetjik, illet-
ve hasznélhatunk egy, az interneten talalhat6 kalkulatort.

20 x1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 csb 1785
24 x1-1/8 1795
24 x1.75 1890
24 x1-1/4 1905
24 x2.00 1925
24 x2.125 1965
26 x7/8 1920
26 x1-1.0 1913
26 x 1 1952
26x1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1.40 2005
26 x 1.50 2010
26 x1.75 2023
26 x1.95 2050




Gumiabroncs mérete Hossz (mm)

26 x2.00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x2.10 2068
26 x2.125 2070
26 x 2.35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 % 3.00 2170
27 x1 2145
27 x1-1/8 2155
27 x1-1/4 2161
27 x1-3/8 2169
29x2.1 2288
29x2.2 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C cs6 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Piktogramok jelentése
Az alabbi piktogramok tlinhetnek fel a késziiléken vagy a kiegésziték matri-
cain, cimkeéin.

)¢ A WEEE direktiva szerinti selejtezési és Ujrafelhasznalasi modot jeldli. A
— WEEE szimbdlum jelzi, hogy a késziilék megfelel a 2012/19/EU sz., elekt-
romos és elektronikus berendezések selejtezésérdl sz6l6 EU direktiva ko-
vetelményeinek.
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