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Bevezeto

/\ Vigyazat!
A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekeért és egyéb fontos informacidkért lasd a Fontos Biztonsagi és Termékinformaciok Gtmu-
tatot a termék dobozéban.

Mindig konzultaljunk orvossal, szakért6vel, miel6tt egy felkészllési tréninget elinditanank, vagy az edzéstervet modositanank.

A karora beallitasa

Amikor elsd alkalommal hasznaljuk a késztléket, végezziik el az alabbi lépéseket a készllék bedllitdsa és az alapvetd funkcidk meg-
ismerése céljabdl.

«  Parositsuk a Forerunner karérat a Garmin Connect™ alkalmazassal (,Okostelefon és a készlilék parositasa”; 71. oldal).

+  Csatlakozzunk a Wi-Fi® haldzatra (,Wi-Fi® kapcsolattal elérhet6 funkciok”; 73. oldal).

«  Allitsuk be a biztonsagi funkciokat (,Biztonsagi és nyomon kdvetési funkciok”; 76. oldal).

«  Allitsuk be a zene lejatszas funkciot (,Zene”; 68. oldal).

«  Allitsuk be a Garmin Pay pénztércat (,Garmin Pay pénztérca beéllitdsa”; 34. oldal).

Kezel6gombok

@ LIGHT gomb
+ Akésziilék bekapcsolasa.

+ Ahattérvilagitas be- és kikapcsolasa.

+ Hosszan lenyomva a vezérlé meniit tekinthetjlik meg, ahol a gyakran hasznalt funkciokat gyorsan elérhetjik.
@) UP gomb

+ Léptetés a szemle képernydk, az adatképernydk, opcidk és beallitdsok kdzott.

+ Hosszan lenyomva a meniit tekinthetjik meg.

* Hosszan lenyomva egy tevékenység soran a sportagak kdzott valthatunk.
® DoWN gomb

+ Léptetés a szemle képernydk, az adatképernydk, opcidk és beallitasok kozott.

+ Hosszan lenyomva a zene vezérlét nyitjuk meg (,Zene”; 68. oldal).
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@ Back
* Visszalépés az eléz6 képernydre.

+ Tevékenység alatt kor rogzitése, pihend szakasz inditasa vagy sportdgak kozétti valtas.
® sTART-STOP

+ Tevékenység szamlalo inditasa, leallitasa.

+ Menl opci6 kivalasztasa, lizenet tudomasulvétele.

GPS allapot és allapotjelz6 ikonok
Szabadtéri tevékenység esetén az allapotjelz6 gy(rii zoldre valt, amikor a GPS-vétel megfelelen létrejott. Villogd ikon azt jelzi, hogy
a készlilék jeleket keres. Folyamatosan lathato ikon jelzi, hogy a késziilék észlelte a jelet, és a mérbvel a kapcsolat Iétrejott.

GPS GPS-vétel allapota.

Akkumulator toltottségi szint
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Okostelefon kapcsolat allapota

Wi-Fi® kapcsolat allapota (kizarélag Forerunner Music modellek esetében)

Pulzusméré allapota

Futési dinamika pod (Iépésszamlalo) allapota

#

Kerékparos sebesség- és pedaliitem mérd allapota

Kerékpar lampa allapot

Kerékpar radar allapot

Kiterjesztett képernyé madd allapot

Teljesitménymeérd allapot

tempe™ héfokméré allapot

Bels2OEORO QY

VIRB® kamera allapota

A karéra hasznalata
* Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot a vezérld menl megtekintéséhez (,Vezérlé”; 32. oldal).

* Az 6ra szdmlapon az UP vagy DOWN gombok megnyomaséaval Iéptethetlink a szemle képernydk kozétt (,Szemle sor megte-
kintése”; 16. oldal).

+ Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot tevékenység vagy alkalmazas inditasahoz (, Tevékenységek és alkalmazasok”;
3. oldal).

« Nyomijuk le hosszan az UP gombot az 6ra szamlap testreszabasahoz (,Ora szamlap személyre szabasa”; 14. oldal), a beallitasok
modositasahoz (,Rendszerbeallitasok”; 87. oldal), és a vezeték nélkiili kapcsolattal mikodé mérdk parositasahoz (,Vezeték nél-
kiili kapcsolattal miikodd mérd parositasa”; 60. oldal) és még szamos mas funkcid eléréséhez.
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Tevékenységek és alkalmazasok

A késziilek szamtalan beltéri, szabadtéri, atlétikai és fithesz tevékenységhez hasznalhatd. Amikor elinditunk egy tevékenységet, a
készlilék megjeleniti és rogziti a mérési adatokat. Egyedi tevékenységet is létrehozhatunk, vagy az alapértelmezett tevékenységek
alapjan Uj teljesen tevékenységeket (,Egyedi tevékenység létrehozasa”; 13. oldal). Elmenthetjiik az adatokat, illetve megoszthatjuk
azokat a Garmin Connect k6zdsségi oldalon.

A Garmin Connect IQ alkalmazason keresztll a Connect IQ™ tevékenységekkel és alkalmazasokkal is bévithetjiik az eszkodziinket
(»Connect 1Q funkcidk”; 75. oldal).

Tovabbi informaciokért a tevékenységek nyomon kovetésérdl és a fitnesz metrikus pontossagi adatokrdl lasd a garmin.com/
ataccuracy oldalt.

Tevékenység inditasa
Tevékenység inditdsakor a GPS-vevd automatikusan bekapcsol (amennyiben ez szlkséges).
1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
« Vélasszunk egy tevékenységet a kedvencek kozil.
* Valasszuk a :: pontot, majd valasszunk egyet a kibdvitett tevékenységi listabdl.
3. Amennyiben a tevékenységhez GPS-vétel szlikséges, menjlink ki szabadtérre, majd varjunk, amig a késztilék készen all.

A késziilék akkor all készen, amikor meghatarozza a pulzusszamunkat, GPS-kapcsolatot létesit (amennyiben szlkséges), és
csatlakozik a vezeték nélkli kapcsolaton keresztul mikédé mérbkkel (amennyiben vannak).

4. Nyomjuk meg a START gombot a szamlalé inditdsahoz.
Akésziilék csak akkor rogziti a tevékenységi adatokat, ha a szamlalo fut.

Tippek a tevékenység rogzitéséhez
+  Tevékenység inditasa el6tt toltsiik fel a készlléket (,Késziilék toltése”; 89. oldal).

+  Kor lezaraséhoz és (] szett, mozdulat inditdséhoz, vagy a kdvetkez6 edzési szakasz inditdsahoz nyomjuk meg a BACK gom-
bot.

* Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjiik az adatképerny&ket.

Tevékenység leallitasa
1. Nyomjuk meg a STOP gombot.
2. Vdlasszunk az alabbi lehetdségek kozll:
+ Atevékenység folytatasahoz valasszuk a Resume (Folytatas) pontot.

+ Atevékenység mentéséhez, valamint a részletek megtekintéséhez valasszuk a Mentés pontot, majd nyomjuk meg a START
gombot és valasszunk egy opcidt.

MEGJEGYZES! A tevékenység mentését kdvetden elvégezhetiink egy dnértékelést (,Tevékenység kiértékelés”; 4. oldal).
+ Atevékenység felfuggesztéséhez és késdbbi valasszuk a Folytatas késébb pontot.
+ Kér inditdsahoz nyomjuk meg a Lap gombot.
+ AVissza a starthoz > TracBack opciot valasztva a készlilék a bejart ut mentén visszavezet a kiindulasi helyig.
NE FELEDJUK! Ez a funkci6 csak a GPS-vevét alkalmazo tevékenységeknél érhetd el.
+ AVissza a starthoz > Utvonal opciét valasztva a késziilék a legrovidebb Gtvonal mentén visszavezet a kiindulasi helyig.
NE FELEDJUK! Ez a funkcié csak a GPS-vevét alkalmazo tevékenységeknél érhetd el.
+ Kardra modba torténd visszalépéshez anélkil, hogy a tevékenységet mentenénk, valasszuk az Elvetés pontot.

+ APulzus visszaallas ponttal 6sszemérhetjik a tevékenység végeén jellemzd pulzusszamunkat a két perccel késdbbi pulzus-
szamunkkal. Varjunk, amig a visszaszamlalas lefut.

MEGJEGYZES! Amennyiben nem mentjiik el a tevékenységet a tevékenység ledllitasat kovetden, 30 perc elteltével a késziilék
automatikusan elmenti azt.
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Tevekenység kiértékelés )
A tevékenység kiértékeléséhez el6szor engedélyeznink kell az dnértékelési bedllitast a Forerunner kardran (,Onértékelés engedé-
lyezése”; 48. oldal).

MEGJEGYZES! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.

1. Atevékenység befejezésekor valasszuk a Mentés pontot (, Tevékenység ledllitasa”; 3. oldal).

2. Valasszunk egy szamértéket, amely jellemzi az elvégzett munkat, eréfeszitést.
MEGJEGYZES! A ) gombbal atugorhatjuk az 5nértékelést.

3. Valasszuk ki, hogy miként éreztik magunkat a tevékenység sorén.

Akiértékeléseket a Garmin Connect alkalmazésban tekinthetjik meg.

Szabadtéri tevékenységek

A készllék szamos szabadtéri tevékenységgel feltdltve érkezik, igy példaul futas vagy kerékparozas tevékenységet is talalunk gya-
rilag feltdltve. A szabadtéri tevékenységeknél a GPS-vétel bekapcsol. Az alapértelmezett tevékenységek alapjan uj tevékenységek-
kel is bévithetjlk a listat, pl. séta vagy evezés tevékenységekkel. Egyedi tevékenységet is létrehozhatunk (,Egyedi tevékenység lét-
rehozasa”; 13. oldal).
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Indulhat a futas

Az els@ edzési tevékenység lehet futas, kerékparozas vagy egyéb szabadtéri tevékenység. A készillék nem teljesen feltdltve érke-
zik. Miel6tt elkezdenénk az edzést, toltsik fel teljesen a késziléket (,Készilék toltése”; 89. oldal).

Akészulék csak akkor rogziti a tevékenység adatokat, amikor a tevékenység szamlalé fut.
1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk egy tevékenységet.

2. Menjunk ki szabadtérre, majd varjunk, amig a miholdas kapcsolat |étrejon.

3. A START gombbal inditsuk a futast.

4. Kezdjik el a futast.

NE FELEDJUK! A Forerunner Music késziiléken tevékenység kozben a DOWN gomb lenyomasaval eléhivhatjuk a zene vezér-
16t (,Zenelejatszas vezérld”; 70. oldal).

5. Afutas végén a STOP gomb megnyomasaval allitsuk le a szamlalét.
6. Valasszunk az alabbi lehetGségek kozul:
* Folytat ponttal tovabb fut a szamlalo.
* Mentés ponttal elmentjlik a futas adatait, és nullazzuk a szamlalét. A futast kivalasztva 6sszegzd képernyd jelenik meg.

5
10.65

1:08:20
6:25/mi

MEGJEGYZES! Tovabbi beallitasokért lasd: ."Tevékenység ledllitasa’; 3. oldal
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Futépalyas futas

Miel6tt megkezdnénk a palyan torténd futast, bizonyosodjunk meg rola, hogy szabvanyos formaju 400 m-es futépalyan végezziik a
tevékenységet.

Afutdpalyassa futas tevékenységgel rogzithetjik a kultéri futopalyas adatokat, mint példaul a megtett tavolsagot méterben, valamint
a megtett kdrok szamat.

1.
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Alljunk ra a kiltéri futopalyara.

Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
Valasszuk a Futépalyas futas pontot.

Varjunk, amig a készilék miiholdas kapcsolatot létesit.
Ha az 1. szamu savon futunk, ugorjunk a 11. ponthoz.
Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Valasszuk a tevékenység beallitasokat.

Vélasszuk a Sdvszam pontot.

Valasszuk ki a sdvszamot.

. Nyomjuk meg kétszer a BACK gombot az id6zité oldalra torténd visszalépéshez.

. Nyomjuk meg a START gombot.

. Fussunk végig a palyan.

. Harom kor lefutasa utan a késziilék régziti a palya méretét, és kalibralja a palya tavolsagot.
14.

Afutas befejezését kdvetéen nyomjuk meg a STOP gombot, majd vélasszuk a Mentés pontot.

Tlppek futépalyas futashoz

A futas megkezdése el6tt varjunk, amig a GPS allapotjelzé fény z6ldre valt.

Ismeretlen palyan torténd elsd futas esetén a palyahossz kalibralasa érdekében legalabb 4 kort egylink meg a palyan.
Akor befejezéséhez a kiinduldpontnal picivel tovabb fusssunk.

Mindegyik kort ugyanazon a savon tegytik meg.

MEGJEGYZES! Az alapértelmezett Auto Lap® tavolsag 1600 m, ami a palyan 4 kérnek felel meg.

Ha nem az 1. savon futunk, a tevékenység beallitasaiban valasszuk ki a megfelel6 savot.

Ultra futas rogzitése

1. Nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszuk az Ultra futas pontot.

3. Nyomjuk meg a START gombot a tevékenység szamlalé inditasahoz.

4. Kezdjik el a futast.

5. ABACK gomb megnyomasaval rogzitjik a kért és elinditjuk a pihend szamlalot.
MEGJEGYZES! A Lap gomb funkciéval tigy is beallithatjuk a Lap gombot, hogy rogzitse a kért majd inditsa el a pihend szamla-
I6t, vagy csak a pihend szamlalot inditsa el, illetve csak a kort rogzitse (, Tevékenységek és alkalmazasok’; 3. oldal).

6. Amikor mar folytatnank a futast, nyomjuk a BACK gombot a futé szakasz folytatasahoz.

7. Az UP vagy DOWN gombokkal tovabbi adatképernydket is megtekinthetlink.

8. Afutas befejezését kdvetden nyomjuk meg a STOP gombot, majd valasszuk a Mentés pontot.
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Triatlon edzés
Triatlon edzésen t6rténd részvétel esetén a triatlon tevékenységet valasztva kdnnyen valthatunk a sportadgak kdzott, ezzel kiilén mér-
hetjlik az egyes sportagak idejét, majd egyutt menthetjik el a teljes tevékenységet.

1. Nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszuk a Triatlon pontot.

3. A START gombbal inditsuk a szamlalot.

4. Az egyes sportag valtasok kezdeténél és végén mindig nyomjuk meg a BACK gombot.

Atriatlon tevékenység profilndl a valtast kezeld funkci6 alapértelmezés szerint be van kapcsolva, és a valtasi id6t a készilék el-
klldnitve kezeli a tevékenységi id6tol. A valtast kezeld funkcid igény szerint be- és kikapcsolhat6 a triatlon tevékenység bedl-
litasai kozott. Amennyiben a valtasok ki vannak kapcsolva, a BACK gombbal vélthatunk a sportagak kozott.

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

Multisport tevékenység létrehozasa
1. Nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszuk a Hozzaadas > Multisport pontot.
3. Valasszunk egy multisport tevékenység tipust, majd nevezzik el.
Amennyiben az Uj tevékenységet meglévé multisport tevékenység nevén mentjiik el, a név egy sorszamot kap, pl. Triatlon (2).
Valasszunk legaldbb két tevékenyseég profilt.
5. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozdil:
+  Atevékenység sajat igényeinkre torténd testreszabasahoz médositsuk a bedllitasi lehetéségeket. Példaul be- és kikapcsol-
hatjuk a valtasokat, amely funkcid kildn kezeli az egyes tevékenység kdzotti valtasokat.
+  AKész gombot valasztva elmentjik és akar hasznalatba is vehetjiik a multisport tevékenységet.
5. Az \/ gombot kivalasztva a tevékenység bekertl a kedvencek listajaba.

eBike hasznalata
Kompatibilis eBike hasznalatahoz, mint pl. egy Shimano STEPS™ készilék, a Forerunner karérat és az eBike késziiléket parosita-
nunk kell (,Vezeték nélkiili kapcsolattal m{ikddé méré parositasa”; 60. oldal).

Si lesiklasok megtekintése

A késziilék az automatikus lesiklas funkciéval minden egyes siel6 vagy snowboardos lesiklas adatait rogziti. Lejtén torténd lesik-

las, snowboardozas esetén ez a funkci6 alapbeallitas szerint be van kapcsolva, és mozgasunk alapjan felismeri, hogy a lesiklas

megkezdddétt, és automatikusan rogziti az adatokat. Amikor a lejtén lefelé torténé mozgéas megsziinik valamint amikor a sifelvo-

non dlink, a szamlald felfiiggesztésre kerdl. A sifelvondn val6 tartézkodas alatt a szamlalé végig felfliggesztve marad. A lejtén le-

felé torténd lesiklas megkezdésével a szamléld ujra elindul. Az adatokat mind a felfliggesztett, mind az éppen futd szamlalé mel-

lett is megtekinthetjik.

1. Kezdjik meg a lesiklast.

2. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

3. Valasszuk a Futasok megtekintése parancsot.

4. Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjlik az utolsd lesiklas adatait, az aktudlis lesiklas adatait, valamint az dsszesitett ada-
tokat.

Alesiklas képerny6k tartalmazzak az idét, a megtett tavolsagot, a maximalis sebességet, az atlagsebességet, valamint a teljes
sullyedést.

Uszas
Figyelem!

Akészillék felszini Uszashoz késziilt. Buvarkodashoz, meriiléshez ne hasznaljuk a készlléket, mivel az tartésan karosodhat, és a ga-
ranciat is elveszitjuk.

MEGJEGYZES! A karéra csukld alapt pulzusmérdvel rendelkezik, amely alkalmas Uszasi tevékenységek mérésére. Azonban az dra
kompatibilis a HRM-Pro™, HRM-Swim™ és HRM-Tri kiegészitkkel is (,Mellkasi pulzusmérés uszas kozben”; 63. oldal). Amennyiben
csukld alapu és mellkasi pulzusméré adatok is elérhetdk, a karora a mellkasi pulzusméré adatokat fogja felhasznaini.
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Nyilt vizi uszas

Nyilt vizi Usz&s sorén is régzithetlink Uszasi adatokat, mint a tdvolsag, tempd és csapasszam. Az alapértelmezett nyilt vizi tevékeny-
séghez tovabbi adatképernydket adhatunk hozza (,Adatképernyék testreszabasa”; 81. oldal).

Nyomjuk le a START gombot.

Valasszuk a Nyilt viz pontot.

Menjunk ki szabad térre, és varjunk, amig a készilék miholdas kapcsolatot létesit.

A START gombbal inditsuk a tevékenység idézitét.

Kezdjiuk meg az Uszast.

Az UP és DOWN gombok segitségével tovabbi adatképernyéket tekinthetiink meg (opcionalis).

A tevékenység befejezését kdvetéen nyomjuk le a STOP gombot, majd valasszuk a Mentés pontot.

edencei Uszas inditasa
Nyomjuk le a START gombot.

Valasszuk a Medencei Uszas pontot.

Valasszuk ki a medence méretét, vagy adjunk meg egyedi méretet.

Nyomijuk le a START gombot.

Akészulék csak bekapcsolt tevékenység id6zité mellett régziti az Uszasi adatokat.

Kezdjiik el az Uszast.

Akészilék automatikusan rdgziti az Uszasi hosszokat és szakaszokat.

Az UP és DOWN gombok segitségével tovabbi adatképernyéket tekinthetiink meg (opcionalis).
Pihenéskor nyomjuk le a BACK gombot pihend szakasz beiktatasahoz.

A tevékenység id6zit6 ujrainditasdhoz nyomjuk le a BACK gombot.

Az Uszas befejezését kdvetéen nyomjuk le a STOP gombot, majd valasszuk a Mentés pontot.
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Tippek Usz6 tevékenységekhez

*  Nyilt vizi Uszas esetén a BACK gombot lenyomva egy Uj szakaszt inditunk.

+  Amedencei Uszas megkezdése elétt tekintsik meg a képernyén megjelend utasitdsokat, melyek szabvanyos medence esetén
a hossz kivalasztasara, egyedi medence esetén a hossz megadésara szolgalnak.

A kardra méri és rogziti a befejezett medencei hosszok tavolsagat. A pontos tavolsag kijelzés érdekében a medence hossznak
pontosnak kell lennie. Amikor legkdzelebb elkezdink egy medencei Uszast, a készllék a megadott méretet hasznélja majd. Az
UP gomb hosszi megnyomasaval, majd a tevékenység beallitasok és a Medence méret pont kivalasztasaval mddosithatjuk a
medence méretét.

+ ABACK gomb megnyomasaval egy pihen6 szakaszt iktatunk be (,Automatikus pihenés és kézi pihenés kezelés”; 9. oldal).
Medencei Uszas esetén a készlilék automatikusan régziti az Uszasi szakaszokat és a hosszokat.

*  Amennyiben jél elrugaszkodunk a faltél és az els6 csapas el6tt még siklunk a vizben, a készllék kdnnyebben felismeri az U
hosszt.

+  Drillek végzése kdzben szlineteltethetjiik a tevékenység szamlalét vagy atvalthatunk a drill napléra ,Edzés a drill napléval’; 9. ol-
dal().
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Uszassal kapcsolatos kifejezések magyarazata
Hossz: a medence hosszanti mérete, illetve ennek egyiranyba torténd letszasa.

Szakasz: egy vagy tobb 6sszefiigg6 hossz. Pihenést kovetéen, az Uszas folytatasakor egy Uj szakasz kezdédik.

Csapads: egy csapas a késziiléket viseld karral megtett teljes kor.

SWOLF-pontszam: egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és az ehhez szilkséges karcsapasok szamanak dsszege. Pl. 30 ma-
sodperc + 15 csapas esetén a pontszam 45. A nyilt vizen torténd Uszas soran a SWOLF 25 méteres tavolsagban mérédik. ASWOLF
az Uszas hatékonysaganak mérési eszkdze, ahol a golfozashoz hasonléan minél alacsonyabb a pontszam, annal hatékonyabb az
Uszas.

Kritikus Uszasi Sebesség (CSS): A CSS azt a sebességet jelenti, amelyet elméletileg kifaradas nélkiil fenn tudunk tartani. A CSS
értékink segitségével beallithatjuk az edzési tempdnkat, valamint nyomon kévethetjiik a fejlédésiinket.

Uszasnemek

Az Uszasnem kizardlag medencei Uszasnal keril meghatarozasra, mindig az adott hossz végén. Megjelenik az Giszas napléban és
a Garmin Connect fiok adatai kzott is. Az Uszasnemet egyedi adatmezdben is megjelenithetjlik (,Adatképernydk testreszabasa”; 81.
oldal).

FREE szabadstilus

BACK hatlszas

BREAST melliszas

FLY pillangéuszas

MIXED egy kozon belil tdbb, mint egy Uszasnem

DRILL Drill-napl6 hasznélata esetén (,Edzés a drill napléval”; 9. oldal)

Automatikus pihenés és kézi pihenés kezelés
MEGJEGYZES! Pihenés soran az Uszasi adatok nem kerlinek rogzitésre. Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetiink mas adat-
képernyoket.

Az automatikus pihenés funkcié kizarélag medencei Uszasnal érhetd el. A késziilék automatikusan érzékeli, amikor pihenlink, és
megjeleniti a pihenési képerny6t. Amennyiben 15 masodpercnél hosszabb ideig piheniink, a késziilék automatikusan pihend sza-
kaszt iktat be. Amikor folytatjuk az Uszast, a készlilék automatikusan Uj Uszasi szakaszt indit el. Az automatikus pihenés funkciot a
készlilék tevékenység beallitasaiban kapcsolhatjuk be és ki (, Tevékenységek és alkalmazasok”; 3. oldal).

TIPP! A lehet6 legpontosabb eredmény elérése érdekében pihenés kdzben lehetbleg minél kevesebbet mozgassuk a karjainkat.

Amennyiben nem szeretnénk igénybe venni az automatikus pihenés funkciét, a BACK gombot lenyomva manualisan jelélhetjik a
pihenési szakaszok kezdetét és végét.

Edzés a drill napléval
A drill naplé kizarélag medencei Uszas esetén érhetd el. A drill napléval kézzel régzithetjlik a labtempds (kick), egykaros Uszasokat,
illetve minden olyan edzéstipust, amely eltér a szokasos négy 6 uszasnemtdl.

1. Medencei Uszés kdzben a DOWN vagy UP gombot rdviden lenyomva tekintstik meg a drill naplé (Gyakorlatnapld) képernyét.
2. ABACK gombbal inditsuk a drill szamlalét.
3. Egy drill szakasz megtételét kovetéen nyomjuk meg a BACK gombot.
Adrill szamlalé leall, de a tevékenység szamlalo tovabb fut a teljes Uszas tevékenységet tovabb rogzitve.
4. Adjuk meg a befejezett drill tavolsagat.
Atavolsag lépéskdzok a tevékenység profilhoz valasztott medencehossztdl fliggéen valtoznak.
5. Vdlasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
+ Ujabb drill szakasz inditasahoz nyomjuk meg a BACK gombot.
» Uszas szakasz inditasahoz az UP vagy DOWN gombbal Iépjiink vissza az Uszés edzési képernydkre.
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Beltérben végzett tevékenységek

A késziilék szobakerékparozdshoz, gérgéhdz vagy fedett palyas futashoz is hasznélhato. Beltéri edzés soran a GPS-vevé kikap-
csol, ekkor a sebesség, tavolsag és a lépésszam meghatarozasa a késziilékbe beépitett gyorsulasmérdvel torténik. A gyorsulas-
méré 6nmagat kalibralja, azonban par kiltérben végzett, GPS-vétel melletti futds utan lesz igazan pontos a sebesség, tavolsag,
|épésszam gyorsulasmérével torténd meghatarozasa.

TIPP! A futépadon amennyiben tartésan fogédzkodunk a kapaszkoddba, a mérési pontossag jelentésen lecsokken. Ez esetben ja-
vasolt egy kilon megvéasarolhatd, cipére rogzithetd Iépésszamlaldval régziteni a tempdt, a tavolsagot, [épésszamot.

Amennyiben kikapcsolt GPS-vevd mellett kerékparozunk, a sebesség és tavolsag adatok nem lesznek elérheték, kivéve, ha egy
kilon megvasarolhato mérét alkalmazunk, amely elkiildi a sebesség és tavolsag adatokat a készilék szamara (ilyen pl. egy se-
besség- és pedaliitemmeérd kiegészito).

Virtualis futas
Akésziléket egy kompatibilis kilsd alkalmazassal is parosithatjuk, amelynek a készUlék tovabbitja az Gtem-, pulzusszadm- és 1épés-
szdmadatokat.

Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszuk a Virtualis futas pontot.

A tablagépen, laptopon vagy okostelefonon Iépjiink be a Zwift™ alkalmazasba, vagy egy masik virtualis edz6 alkalmazasba.
Futas tevékenység inditdsahoz és a készilékek parositdsdhoz kdvessik a képernyén megjelend utasitasokat.

A tevékenység iddzit6 inditdsdhoz nyomjuk meg a START gombot.

Afutast kdvetéen nyomjuk meg a STOP gombot a tevékenység idézitd ledllitasahoz.

L I

Futépadon megtett tavolsag kalibralasa

Futépados edzéseink sordn megtett tavolsagok pontosabb régzitése érdekében a futépadon legalabb 1,5 km lefutdsa utan ka-
libralhatjuk a futdpados tavolsagot. Amennyiben kiilonb6z6 futdpadokat hasznélunk, az egyes futdsok utdn mindegyik futépad
esetén kuldn-kildn kalibralhatjuk a tavolsagot.

1. Kezdjik meg a futopados tevékenységet (,Tevékenység inditasa”; 3. oldal), majd fussunk legalabb 1,5 km-t a futépadon.
2. Afutas befejezését kdvetden nyomjuk meg a STOP gombot.
3. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozll:
* A futdpados tavolsag elsd alkalommal torténd kalibralasahoz valasszuk a Mentés pontot.
Akészulék jelzi, hogy végezzik el a futdpados kalibralast.
* Az els6 kalibralas utani manudlis kalibralashoz valasszuk a Kalibralas & Mentés > ¢/ pontot.
4. Afutdpad kijelz6jén ellendrizzlik a lefutott tavolsagot, majd adjuk meg azt a késziiléken.

Egészségi allapot pillanatkép (Health Snapshot™ funkcio)

Az egészségi allapot pillanatkép egy tevékenység a kardéran, amely régzit szdmos kulcsfontossagi mérési adatot ugy, hogy kézben
2 percig mozdulatlan allapotban vagyunk. Egy pillanatfelvételt ad az altal&nos sziv- és érrendszeri allapotunkrdl. A kardra olyan ada-
tokat mér, mint az atlagos pulzusszam, stressz-szint, légzési ttem.
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Eréedzés tevékenység rogzitése
Er6edzés kdzben sorozatokat rogzithetliink. Egy sorozat egy mozgastipus tobbszori ismétlését jelenti. A Garmin Connect feliileten
talalunk er6edzés terveket, illetve Ujakat is létrehozhatunk, majd ezeket letdlthetjiik az drara.

1.
2.

9.

10.
1.
12.

Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszuk az Er6 pontot.

Amikor els6 alkalommal rogzitiink eréedzést, ki kell valasztanunk, hogy melyik csuklénkon hordjuk az érat.
Valasszunk egy edzést.

MEGJEGYZES! Amennyiben egyetlen eréedzés terv sincs letdltve az orara, valasszuk a Szabad pontot, nyomjuk meg a START
gombot, majd ugorjunk a 6. pontra.

Az edzés Iépéseinek megtekintéséhez nyomjuk meg a DOWN gombot (opcionalis).

TIPP! A Iépések megtekintése soran a START gombot megnyomva egy mozgdképes bemutato jelenik meg az adott gyakorlat-
rél (amennyiben elérhetd).

A szamlalé inditdsahoz nyomjuk meg a START gombot, valasszuk az Edzés inditasa pontot, majd nyomjuk meg Ujra a START
gombot.

Kezdjiik el az els6 sorozatot.
Az eszkdz szamolja az ismétiéseket. Az ismétlés szamlald akkor jelenik meg, ha legalabb négy ismétlést végeztiink.

TIPP! Az eszkdz csak egyféle mozgas ismétiéseit szamolja minden sorozatnal. Ha meg szeretnénk valtoztatni a mozgastipust,
elészor fejezzlik be a sorozatot, és kezdjlink el egy Ujat.

A BACK gomb megnyomasaval befejezzlik a sorozatot.

Az eszkdz megjeleniti a sorozat alatt végzett ismétlések szamat. Néhany masodperc mulva megjelenik a pihenés-szamlald.
Szilkség esetén mddositsuk az ismétlések szamat.

TIPP! Megadhatjuk a sorozatnal hasznalt sulyt is.

Ha befejeztiik a pihenést, a BACK gomb megnyomasaval elkezdhetjik a kdvetkezd sorozatot.

A fenti [épéseket ismételjik el minden er6edzés gyakorlatnal, egészen a tevékenység befejezéséig.

Az utolso sorozat utan valasszuk a STOP gombot az idémérd beallitasahoz.

Valasszuk az Edzés leallitasa > Mentés pontot.

Tlppek erdedzés tevékenység rogzitéséhez

Sorozat kzben ne nézzlink a készllékre.

A készlléket sorozat elétt és utan, valamint pihenés kdzben kezeljik.

Sorozat kdzben figyeljlink testtartasunkra, izomzatunkra.

Végezzlink testtdmeg vagy szabad sulyzds gyakorlatokat.

Tart6s, széles mozgastartomanyban végezzlk az ismétléseket.

Az ismétlések akkor keriilnek feljegyzésre, amikor az a karunk, amelyen a késziilék van, visszaall a kiindulé pozicidba.
NE FELEDJUK! A késziilék nem szamol labgyakorlatokat.

Mentstk el és tovabbitsuk er6edzéseinket a Garmin Connect fiokunkra.

A Garmin Connect fiokban rendelkezésre allo eszkdzok segitségével megtekinthetjik és szerkeszthetjlik tevékenységeink
részletes adatait.
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HIIT (nagy intenzitasu) edzés rogzitése

Kiilén szamlalok szolgalnak a nagy intenzitdsu edzési tevékenység (HIIT) rogzitésére.

1. Nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszuk a HIIT pontot.

3. Vaélasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
+ AFree (Szabad) opcidval nyitott, rendszerezetlen HIIT tevékenységet régzitiink.
* AHIIT Timers (HIIT id6zitd) > AMRAP opci6 egy adott idétartam alatt a lehetd legtobb kért, menetet rogziti.
« AHIIT Timers (HIIT id6zit6) > EMOM opci6 adott percre jutdan a megadott szamu mozdulatot régziti.

« AHIIT Timers (HIIT id6zit6) > Tabata opcidval egy 20 masodperces maximalis intenzitasu szakaszt valt egy 10 masodper-
ces pihend szakasz.

* AHIIT Timers (HIIT id6zitd) > Custom (Egyéni) opcidval magunk adhatjuk meg a mozgasi idét, a pihenési idét, a mozdula-
tok szamat és a menetek szamat.

+ Az Edzések ponttal egy mentett edzést kdvethetlink.
4. Akivalasztott opciotdl figgden kdvessik a képernyén megjelend utasitasokat.
5. Az elsé menet inditdsahoz valasszuk a START gombot.
Az 6ra egy visszaszamlald id6zitét jelenit meg, valamint aktualis pulzusszamunkat.
6. Amennyiben sziikséges, a BACK gombbal ugorhatunk manudlisan a kvetkezé menetre vagy a pihend szakaszra.

7. Atevékenység végén a STOP gomb megnyomasaval allitsuk le a tevékenység szamlalét, majd valasszuk a Save (Mentés)
pontot.

HIIT id6zitok

Nagy intenzitasu edzés rogzitéséhez kiilonféle szamlalok kéziil valaszthatunk.

AMRAP: Az AMRAP szamlalé egy adott idétartam alatt a lehetd legtobb kort, menetet régziti.

EMOM: Az EMOM szamlalé egy adott percre jutdan a megadott szamu mozdulatot régziti.

Tabata: A Tabata opci6val egy 20 masodperces maximalis intenzitasu szakaszt vélt egy 10 masodperces pihend szakasz.
Egyedi: Magunk adhatjuk meg a mozgasi idét, a pihenési id6t, a mozdulatok szamét és a menetek szamat.

ANT+® beltéri tréner (gorgé) hasznalata
A kompatibilis ANT+ beltéri tréner hasznalata el6tt rogzitstik kerékparunkat a gorgén, majd pérositsuk a karoraval (,Vezeték nélkli
kapcsolattal miikodd mérd parositasa”; 60. oldal).

A beltéri trénerrel egy adott palyat, turautvonalat, edzéstervet kdvetve szimuldlhatjuk a nehézség valtozasait. A tréner hasznalata
alatt a GPS-vétel szlinetel.

1. Nyomjuk meg a START gombot.
Valasszuk a Beltéri kerékparozas pontot.
Nyomijuk le hosszan a zUP gombot.
Valasszuk a Okos gorgé opcidk pontot.
Valasszunk az alabbi lehetdségek kozul:
+ AFree Ride (Szabad tekerés) opcidval szabadon kerékparozunk.
* AFollow Course (Palya kovetése) opcidval mentett palyat kdvetiink (,Palyak”; 55. oldal).
+ AFollow Workout (Edzésterv kdvetése) opcioval mentett edzéstervet kdvetiink (,Edzéstervek”; 39. oldal).
+ A Set Power (Teljesitmény megadasa) opcidval egy cél teljesitményt tlizhetlink ki.
+ A Set Grade (Kaptaté megadasa) opcioval egy meredekséget allithatunk be.
+ A Set Resistance (Ellenallas megadasa) opciéval a gorgd altal kifejtett ellenallas szintjét adhatjuk meg.
6. Atevékenység szamlalo inditdsahoz valasszuk a START gombot.
A gorg6 a palya, turadtvonal szerinti aktualis magassagi adatok alapjan a gérgd valtoztatja az ellenallast.

oo Dbd
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Kedvenc tevékenység hozzaadasa és eltavolitasa
Az éra szamlapon a START gomb lenyoméasaval megjelenithetjlik kedvenc tevékenységeink listajat, és gyorsan hozzaférhetiink a
leggyakrabban hasznalt tevékenységeinkhez. Kedvenc tevékenységet barmikor hozzaadhatunk és eltavolithatunk.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. \Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
Kedvenc tevékenységeink a listatetején jelennek meg.
3. Valasszunk az elérhetd opcidk kozil:
+  Kedvenc tevékenység hozzaadasahoz vélasszuk ki a tevékenységet, majd valasszuk a Beallitds kedvencként pontot.

+  Kedvenc tevékenység eltavolitasahoz valasszuk ki a tevékenységet, majd valasszuk az Eltavolitas a kedvencek koziil
pontot.

Tevékenység athelyezése az alkalmazas listaban
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Vaélasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
Valasszunk egy tevékenységet.
Valasszunk az Atrendezés pontot.

o oo

A DOWN vagy UP gombokkal médositsuk a tevékenység alkalmazas listan bellili helyét.

Egyedi tevékenység létrehozasa
1. Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszuk a Hozzaad pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozll:

+  Egy meglévd korabbi tevékenység alapjan is létrehozhatjuk az Uj tevékenységet, ehhez valasszuk a Tev. masolésa pon-
tot.

«  Teljesen Uj tevékenység létrehozasahoz valasszuk az Egyéb pontot.
Amennyiben szlkséges, valasszunk egy tevékenység fajtat.
5. Valasszunk egy nevet, vagy adjunk meg egy egyedi nevet.

Amennyiben a tevékenység alapértelmezett nevével mentjik el az Uj tevékenységet, és mar létezik ilyen néven tevékenység, az U
név egy sorszamot kap, pl. Bike(2).

6. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

«  Avrendelkezésre allé bedllitasi lehetéségekkel alakitsuk sajat igényeinknek megfeleléen a tevékenységet. Pl. valasszunk
egy egyedi jel6l6szint, vagy végezzilk el az adatképernydk testreszabasat.

+  AKész gombot valasztva elmentjiik és maris hasznalatba is vehetjlik az Uj tevékenységet.
7. A\/ ikont kivélasztva a tevékenység bekertl a kedvencek listéjaba.

Megjelenités
A szamlap megjelenését allithatjuk be, a vezérld men(t és a gyors szemle sort igazithatjuk sajat igényeinkhez.
Ora szamlap beallitasok

Az 6ra szdmlapjanak egyedi megjelenést adhatunk az elrendezés, a szinek és az egyéb kiegészitd adatok kivalasztasaval. A Connect
IQ oldalrdl is letolthetlink 6ra szamlapokat.
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Ora szamlap személyre szabasa
A Connect IQ szamlap aktivélasa el6tt azt le kell toltentink a Connect 1Q tarrdl (,Connect 1Q funkciok”; 75. oldal).

Kedviink szerint beallithatjuk az 6ra szamlapon megjelend informacidkat és az éra szamlap megjelenését, illetve aktivalhatunk egy
telepitett Connect 1Q déra szamlapot.

Az bra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Szamlap pontot.

Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjlik a valaszthaté szamlapokat.

Valasszuk az Uj hozzaadasa pontot a tovabbi elére feltdltott szamlap kdzotti [éptetéshez.

Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Alkalmaz pontot az el6re feltoltétt szamlap vagy a telepitett Connect IQ
szamlap aktivalasahoz.

Amennyiben eldre feltdltott szamlapot hasznalunk, nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Testreszab pontot.
Vélasszunk az alabbi lehetbségek kozul:

1.

o oeDbd

N o

Analdg szamlapon az 6ra szamok stilusanak modositasahoz valasszuk a Skala pontot.

Analdg szamlapon a mutatok stilusanak modositdsahoz valasszuk a Mutaték pontot.

Digitalis szamlapon a szamjegyek stilusanak mddositdsahoz valasszuk az Elrendezést.

Digitalis szamlapon a masodperc szamjegyek stilusanak mddositasahoz valasszuk a Masodpercek pontot.
A szdmlapon megjelend adatok modositasahoz vélasszuk az Adatok pontot.

A szamlapon a jel6l8szin hozzaadasahoz vagy modositasahoz valasszuk a Jel6lészin pontot.

A hattér szinének modositasahoz valasszuk a Hattérszin pontot.

*A  modositasok mentéséhez valaszuk a Kész pontot.
A médositasok mentéséhez valasszuk az Alkalmaz pontot.
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Gyors szemle ablakok

AkészUlék gyarilag elbre feltdltott gyors tajékoztatd ablakokat tartalmaz, melyek lehet6vé teszik, hogy bizonyos informacidkat egyet-
len szempillantas alatt leolvassunk, értelmezziink (,Szemle sor megtekintése”; 16. oldal). Egyes szemlék csak kompatibilis okostelefon
Bluetooth® kapcsolaton keresztiili csatlakoztatasat kévetden tartalmaznak informaciot, mig egyes widgetek alapbeallitas szerint nem
lathatok, manudlisan kell hozzdadnunk ezeket a widget sorhoz (,Szemle sor bedllitdsa”; 17. oldal).

o Lers

ABC
Body Battery™

Calendar

Naptar

Calories
Kaldriaszam
Device Usage
Készlilék hasznalat
Floors climbed

Megmaszott emeletek

szama

Garmin® Coach
Garmin tréner

Health Snapshot™

Egészségi allapot pillanatkép

Heart Rate
Pulzusszam
HRV Status

Pulzus ingadozas éllapot

Intensity minutes
Intenzitas percek

History

Napld

Last activity

Utolso tevékenység

Last ride
Last run
Last swim

Utolso tekerés
Utolso futas
Utols6 Uszas

Music controls
Zene vezérlés

Notifications
Ertesitések
Performance
Teljesitmény
Primary race
Els6dleges verseny

Pulse oximeter
Pulzoximéter

Kombinalt magassagmérd, barométer és iranytii adatokat mutat.

Megmutatja aktualis Body battery szintiinket, valamint Body Battery szint grafikont jelenit meg az
elmult néhany orarol. Az éra egész napos viselését feltétlezi ("Body Battery widget megtekinté-
se”; 18. oldal).

Az okostelefon naptarja alapjan kijelzi az esedékes talalkozdkat.
Az aznapi elégetett kal6ria adatokat mutatja.
Az aktudlis rendszerszoftver verziészamat mutatja valamint a hasznalati statisztikékat.

Nyomon kévethetjik a megmaszott emeletek szamanak alakulasat, valamint a cél elérésének fo-
lyamatat.

Amikor a Garmin Connect fickunkban Garmin tréner adaptiv edzésprogramot valasztunk ki, egy
Utemezett edzésterv jelenik meg. Az edzésterv igazodik aktualis erdnléti szintlinkhdz, edzettségi
allapotunkhoz, elfoglaltsagainkhoz és az esetleges verseny datumokhoz.

Osszegzéseket tekinthetiink meg a mentett Health Snapshot tevékenységekrél (,Egészségi alla-
pot pillanatkép (Health Snapshot™ funkcid)”; 10. oldal).

Percenkénti szivdobbanas (BPM) szerint mutatja aktualis pulzusszamunkat, valamint grafikonon
abrazolja a pulzusszam alakulasat.

Egy hét napos atlagot jelenit meg a pulzusszam ingadozasokrol.

Nyomon kovethetjlik azt az idétartamot, amit kézepesen vagy erésen intenziv sporttevékenység-
gel tolttink el, valamint heti intenzitas perc célt jeldlhetlink ki és lathatjuk a kitlizott cél teljesitésé-
nek folyamatat.

Tevékenység el6zményeinket tekinthetjik meg, és a rogzitett tevékenységekrél egy diagramot.

Révid dsszegzést ad az utolso rogzitett tevékenységrél.

Rovid 0sszegzést ad az utolsd rogzitett sporttevékenységrdl és az adott sportag elézményeirdl.

A parositott okostelefonon a zene lejatszasanak vezérlése a kardérarol.

Tajékoztatast kapunk a telefonra beérkezé hivasokrol, szdveges lizenetekrdl, a kdzdsségi halon
aktivalddo frissitésekrdl (a funkcio az okostelefon beallitasaitdl figgéen mikodik) (,Bluetooth kap-
csolaton keresztll érkezd értesitések bekapcsolasa”; 71. oldal).

Mutatja a jelenlegi teljesitmény mérési adatokat, ezzel segitve az edzési tevékenységek ered-
ményességének atlatasat és a verseny eredmények javitasat (, Teljesitmény mérések”; 20. oldal).

Azt a verseny eseményt mutatja, amelyet a Garmin Connect naptarban mint elsédleges versenyt
jel6ltink meg (,Verseny naptar és kiemelt verseny esemény”; 36. oldal).

Manudlis pulzoximéter mérés inditasat teszi lehetévé (,Pulzoximéteres mérés elvégzése”; 54. ol-
dal). Amennyiben tul aktivak vagyunk ahhoz, hogy az 6ra pulzoximéter mérést hajtson végre, a
mérési eredmény nem kerdl régzitésre.

Megjelenités
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Race Calendar
Verseny naptéar
RCT camera controls
RCT kamera vezérl6k

Respiration
Légzés
Sleep
Alvas
Steps
Lépések
Stress
Stressz

Sunrise and sunset
Napfelkelte és naplemente
Training status

Edzési allapot

Weather

Id6jaras

Women'’s health

A Garmin Connect naptarban megadott kdzelg6 verseny eseményeket mutatja (,Verseny naptar
és kiemelt verseny esemény”; 36. oldal).

Lehet6vé teszi, hogy a varia berendezéssel manualisan készithetlink fotokat, rogzithetiink videot
és médosithatjuk a beallitasokat.

Aktualis légzési Utemiink egy percre esd belégzések szamaban kifejezve, valamint egy hét nap-
ra vetitett atlagérték is megjelenik. Légzési tevékenység végzésével segithet a megfelel6 nyugal-
mi allapot elérésében.

Mutatja az el6z6 éjszaka teljes alvasi idejét, alvasunkat mindsité pontszamot és egyéb alvasi al-
lapot informaciokat.

Nyomon koveti az elmult napok lépésszamat, a cél [épésszamot, a megtett tavolsagot.

Mutatja a stressz-szintiinket, valamint egy grafikont stressz-szintiinkrdl. Légzési gyakorlatot java-
sol a pihenés elBsegitéséhez. Amennyiben tul aktivak vagyunk ahhoz, hogy az éra stressz-szint
mérést hajtson végre, a mérési eredmény nem keril régzitésre.

Mutatja a napfelkelte, naplemente és szirkiilet idejét.

Aktudlis edzési allapotunkat és edzési terheléslinket mutatja, amely jelzi hogyan hat az edzésiink
erénléti szintlinkre és teljesitménytinkre (,Edzési allapot”; 27. oldal).

Az aktualis hémérséklet és az id6jarasi elbrejelzés megjelenitése.

Aktudlis menstruécios ciklus vagy terhességi allapot nyomon kévetése. A napi tiineteket rogzit-
hetjik és visszanézhetjuk.

Szemle sor megtekintése
A szemle ablakok gyors hozzaférést biztositanak az egészségi adatokhoz, tevékenység adatokhoz, beépitett mérék altal kdzolt ér-
tékekhez és szamos mas informaciohoz. A karérat okostelefonnal parositva értesitések, idéjarasi adatok, €s naptar események is

megjelennek.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP vagy DOWN gombot.
igy 1éptethetiink a szemlézd ablakok kézott és tekinthetjiik meg az egyes szemlék 6sszesitd adatait.

** 6897
SUPERIOR

A START gombot megnyomva tovabbi adatok valnak elérhetévé.
Vélasszunk az alabbi lehetségek kozil:

« ADOWN gombbal tovabbi részletek jelennek meg a szemlérdl.

+ A START gombot megnyomva tovabbi opcidk és funkcidk jelennek meg.
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Szemle sor beallitasa
A szemle sorban Uj elemeket megjelenithetlnk, illetve meglévéket elrejthetiink, athelyezhetlnk.
1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk az Megjelenités > Szemlék pontot.
3. Vaélasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
+ Az UP vagy DOWN gombokkal a widget soron bellil elfoglalt poziciéjat mddosithatjuk.
« ATl ikonnal a paranccsal tordljiik a kivalasztott widgetet a widget sorbdl.
+ Valasszuk a Hozzaadas pontot, majd valasszuk ki a sorhoz hozzaadni kivant szemlét.

Body Battery

A készllék elemzi a pulzusszam ingadozasunkat, stressz szintiinket, alvasunk minéségét és tevékenységi adatainkat, altalanos
Body Battery (test feltdltéttség) szintlink kiszamitasa érdekében. Mint az autdknal az lizemanyagszintjelzd, testlink hatralévé ener-
giatartalékait jeleniti meg. A Body Battery szint 0 és 100 kdz6tti érétkben kerll megjelenitésére, ahol 0-25: alacsony energiatartalék,
26-50: kdzepes energiatartalék, 51-75: magas enerigatartalék, 76-100: nagyon magas energiatartalék.

Ha a készlléket szinkronizaljuk Garmin Connect fiokunkkal, megtekinthetjlik legrissebb Body Battery szintlinket, hosszutavu tenden-
ciainkat, valamint tovabbi részleteket is (, Tippek pontosabb Body Battery adatokért”; 18. oldal).
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Body Battery widget megtekintése

A Body Battery widget aktualis Body Battery szintlinket, valamint az Gtébbi néhany érai Body Battery szintiink grafikonjat abrézolja.
1. Az UP vagy DOWN gombbal jelenitsik meg a Body Battery widgetet.

MEGJEGYZES! Lehetséges, hogy a widgetet hozza kell adnunk a widget sorhoz (,Szemle sor beallitasa”; 17. oldal).
2. A START gomb megnyomasaval az éjféltél mért Body Battery adataink at tekinthetjiik meg.

SINCE MIDNIGHT

3. Amennyiben a DOWN gombot nyomjuk meg, Body Battery és stressz-szintlink kombinalt grafikonjat tekinthetjik meg.

A kék savok pihenési idészakokat jeldinek, mig a narancssargak stresszes idészakokat. A szlirke savok azt jelzik, hogy tul akti-
vak voltunk a stressz-szint leméréséhez.

WITH STRESS

LAST 4 HOURS

T|ppek pontosabb Body Battery adatokért
Pontosabb adatokért viseljlk alvas kdzben is a késziiléket.
«  Anpihenés és a j6 mindségl alvas feltdltik a Body Battery szintet.
*  Amegterhel6 tevékenység, magas stressz-szint és az alacsony minéségi alvas lemeritik a Body Battery szintet.
+ Ataplalkozas és a serkentd anyagok (pl. koffein) nincsenek hatassal a Body Battery szintre.

18 Megjelenités



Pulzusszam widget
1. Az dra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot.

MEGJEGYZES! El6fordulhat, hogy a widgetet hozza kell adnunk a widget sorhoz (,Szemle sor bedllitasa”; 17. oldal).

2. Nyomjuk meg a START gombot az aktudlis pulzusszamunk, valamint az elmdlt 4 érai pulzusszamunkat abrazolé grafikon per-
cenkénti szivdobbanasban (BPM) torténé megtekintéséhez.

LAST 4 HOURS

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

Id6jaras widget

Az id6jaras widget megtekintéséhez a készlléket kompatibilis okostelefonnal kell parositanunk Bluetooth kapcsolaton keresztil.
1. Az dra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az id&jéras widget megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a START gombot a részletes id6jarasi adatok megtekintéséhez.

3. Nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az érankénti, napi és id6jarasi tendencia szerinti id6jarasi adatok megtekintéséhez.

Menstruacioés ciklus kovetése
Menstruacios ciklusunk egészségunk fontos részét képezi. A Garmin Connect alkalmazas Egészség statisztika beallitasaiban tobbet
tudhatunk meg, illetve beallithatjuk ezt a funkciot.

«  Menstruacios ciklus kdvetése és részletes informaciok

«  Fizikai és érzelmi tlinetek

«  Menstruacio és termékenység eldrejelzések

«  Egészségi és taplalkozasi informaciok

NE FELEDJUK! A Garmin Connect alkalmazas segitségével (j widgeteket adhatunk a késziilékhez, illetve eltavolithatjuk azokat.

Stressz szint widget
A stressz-szint widget jelenlegi stressz szintiinket mutatja, valamint egy grafikonon abrazolja az elmult néhany érai stressz-szintet.
Légzési gyakorlatot is biztosit, hogy megnyugodhassunk (,Szemle sor bedllitdsa”; 17. oldal).

1. Ulés vagy pihenés kdzben az UP vagy DOWN gombokkal tekintsiik meg a stressz-szint wigetet.
2. Nyomjuk meg a START gombot.
3. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

+ ADOWN gomb megnyomasaval tekintsiik meg a stressz-szint grafikonunkat.

TIPP! A kék savok pihenési id6szakokat jel6lnek, a sarga savok stresszes idészakokat, mig a szlirke séavok azokat az idésza-
kokat, amikor tul aktivak voltunk a stresszszint leméréséhez.

+ A START gombot megnyomva megkezdhetjik a 1égzési tevékenységet.
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Teljesitmény mérések

Ahhoz, hogy az alabbi teljesitmény és erdnléti mérések megbizhaté eredményeket mutassanak, csuklé alapd pulzusmérés vagy
mellkasi pulzusmérd hasznalata mellett egy par edzést végre kell hajtanunk. A mérések becslésen alapulnak, melyek szerepe, hogy
segitséget nyUjtsanak az edzési és verseny teljesitmények alakuldsanak nyomon kdvetésében, atlatasaban. A kerékparozasi telje-
sitmény mérésekhez pulzusméré és teljesitmény méré szlikséges.

A becslésekhez szilkséges szamitasokat, adatbazisokat a Firstbeat Analytics™ szolgaltatta. Tovabbi informacidkért lasd a www.
garmin.com/performance-data/running oldalt.

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt adatok pontatlannak tiinhetnek. A késziiléknek par edzésre sziiksége van a teljesitmény kiisme-
réséhez.

V02 Max: a VO2 max. az a testsulykilogrammra vetitett maximalis mennyiségl oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis tel-
jesitmény mellett egy perc alatt elégetiink (,VO2 max. becslések”; 21. oldal).

Becsiilt versenyiddk: a késziilék a VO2 max. becslés, valamint egyéb nyilvanosan hozzaférheté adatforrasok alapjan, az aktualis
erénléti allapotunk figyelembevételével cél versenyidéket hataroz meg. Ezen becslés feltételezi, hogy teljesitettliik a versenynek
megfeleld felkészilési programot (,Becsiilt versenyidék megtekintése”; 22. oldal).

Pulzus ingadozas allapot (HRV Status): A karora kielemzi az alvas kdzben, a csuklon mért pulzusszam értékeket a pulzusszam
ingadozés (HRV) meghatérozasahoz figyelembe véve személyes, hosszu tdvu HRV atlagértékinket (,Pulzusszam ingadozas
(HRV) allapot”; 23. oldal).

Erénléti allapot: egy valds ideji allapotfelmérést ad, miutan a tevékenységet 6-20 percen at folytattuk. Az erdnléti allapot kijelz6t
mint adatmez6t hozzaadhatjuk a képernyékhdz, igy a tevékenység tovabbi részében folyamatosan nyomon kévethetjik erén-
létlink, teljesitménylnk alakulasat. A mutatd a pillanatnyi allapotunkat hasonlitja 6ssze atlagos erdnlétlinkkel, kondicionkkal
(,Erénléti allapot”; 23. oldal).

Funkcionalis kiiszob teljesitmény (FTP): a késziilék a kezdeti beallitasok soran megadott felhasznaloi profil alapjan megbecsiili
FTP értékiinket. Pontos érték kiszamitasahoz hajtsuk végre az iranyitott tesztet (,FTP becslés lekérése”; 24. oldal).

Laktatkiiszob: méréséhez mellkasi pulzusmérd szikséges. A laktatkiiszb az a pont, ahol izmaink gyors faradasba véltanak at. A
késziilék a tempd és a pulzusszam egyiittesével méri a laktat kiiszobértéket (,Laktatkiiszob (tejsavkiiszob)’; 25. oldal).
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VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyiségl oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis teljesitmény mellett teststlyunk egy
kilogramjara vetitve egy perc alatt fogyasztunk. A VO2 max. érték sziv- és érrendszeriinkrél, valamint sportol6i teljesitménylinkrdl
egy visszajelzd adat, melynek erénlétiink, felkésziltségi szintiink javulasaval parhuzamosan névekednie kell. A VO2 max. becs-
Iés kijelzéséhez a Forerunner késziiléknek vagy csukl6 alapu pulzusmérésre, vagy kompatibilis mellkasi pulzusméré hasznalata-
ra van szikség. A készllék kildn kezeli a kerékparozas és a futas soran késziilt VO2 becsléseket. A futdsi VO2 max. becslések
elvégzéséhez szabadtéren, bekapcsolt GPS-el kell szaladnunk. A kerékparos VO2 max. becslések elvégzéséhez a készliléket
kompatibilis teljesitménymérével kell parositani.

AVO2 max. becslés egy szamérték és egy leirds formajaban jelenik meg az 6ran. Garmin Connect fiokunkban tovabbi ifnormacidkat
tekinthetiink meg a VO2 max. becsléseinkrdl.

V02 Max.
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A V02 max. adatokat a FirstBeat Analytics biztositja. A VO2 max. adatok és elemzések felhasznalasa a Cooper Institute® engedélyé-
veltorténnek. Részletesen 1dsd awww.Cooperlnstitute.org oldalon és afliggelékben (,VO2 Max. szabvanyositott besorolasok™; 106. oldal).

VO2 max. értékek lekérése futashoz

A V02 max. érték megtekintéséhez vagy csukld alapu pulzusmérés, vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérd hasznalata szikséges.
Mellkasi pulzusméré hasznalata esetén azt vegyuk fel, majd parositsuk a készilékkel (,Vezeték nélkili kapcsolattal miikédd mérd
parositasa”; 60. oldal). Amennyiben a késziilékhez alaptartozékként jart a mellkasi pulzusmérd, a parositas gyarilag megtortént.

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaléi profilt képez6 adatokat (,Felhasznaldi profil beallitasa”; 65. oldal), majd adjuk
meg maximalis pulzusszdmunkat (,Pulzustartomanyok bedllitasa”; 66. oldal).

Els6 alkalommal az értékek pontatlannak tlinhetnek. A késztiléknek par futasra szilksége van futasi teljesitményiink megfeleld felmé-
réséhez. Maraton futds vagy terepfutas esetén kikapcsolhatjuk a VO2 max. becslést, igy ezek a futasok nem fogjak eltériteni a VO2
max. értéket (,VO2 max. mérés kikapcsolasa”; 22. oldal).

1. Kezdjik meg a futasi tevékenységet.

2. Szabadtéren, legalabb 10 percet fussunk.

3. Futast kovetben valasszuk a Mentés pontot.

4. ADOWN vagy UP gombbal Iéptethetiink a teljesitmény mérések kozott.
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VO2 max. értékek lekérése kerékparozashoz

A kerékparos VO2 max. érték megtekintéséhez teljesitménymérdre és csukld alapu pulzusmérdre, vagy kompatibilis mellkasi pulzus-
mérére van szikség. A teljesitménymérét parositanunk kell a Forerunner karéraval (,Vezeték nélkili kapcsolattal mikédé mérd parosi-
tésa”; 60. oldal). Mellkasi pulzusmérd hasznélata esetén azt vegyUk fel, majd parositsuk a készulékkel. Amennyiben a kész(ilékhez alap-
tartozékként jart a mellkasi pulzusmérd, a parositas gyarilag megtértént.

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaloi profilt képezd adatokat (,Felhasznaléi profil beallitasa”; 65. oldal), majd adjuk
meg maximalis pulzusszamunkat (,Pulzustartomanyok bedllitasa”; 66. oldal).

Els6 alkalommal az értékek pontatlannak tlinhetnek. A készlléknek par kerékparos edzésre sziiksége van futasi teljesitménylink
megfeleld felméréséhez.

1. Kezdjiik meg a kerékparozasi tevékenységet.

2. Legalabb 20 percen at intenziven, lehet6leg folyamatosan kerékparozzunk szabadtéren.
3. Futast kévetéen valasszuk a Mentés pontot.

4. A DOWN vagy UP gombbal Iéptethetlink a teljesitmény mérések kozott.

VO2 max. mérés kikapcsolasa
Ultra futadshoz vagy futopalyas tevékenységekhez kikapcsolhatjuk a VO2 max. mérést, igy ezek a tevékenységek nem fogjék befo-
lyasolni a VO2 max. becslést (,VO2 max. becslések”; 21. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
Valasszuk a Futépalyas futas vagy Ultra futas pontot.
Valasszuk ki a tevékenység beallitasokat.

Valasszuk a VO2 max. rogzités > Kikapcsol pontot.

LAl

Becsiilt versenyidok megtekintése
A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaléi profilt képez6 adatokat (,Felhasznaldi profil beallitasa”; 65. oldal), majd adjuk
meg maximalis pulzusszdmunkat (,Pulzustartomanyok bedllitasa”; 66. oldal).

Akésziilék a VO2 max. becslés (,VO2 max. becslések’; 21. oldal), valamint az edzési el6zményeink alapjan cél-versenyidéket hata-
roz meg. A versenyiddk pontositasa érdekében a készlilék tdbbhetes edzési elézményeinket elemzi.

TIPP! Ha tdbb, mint egy Garmin késztilékkel rendelkezlink, akkor a Physio TrueUp™ funkcidval szinkronizalhatjuk azok tevékeny-
ségeit, el6zményeit és adatait (, Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizéldsa”; 26. oldal).

1. Az éra szamlapon az UP vagy DOWN gombokkal valasszuk ki a teljesitmény szemlét.
2. A START gombbal Iéptethetlink a teljesitmény mutatok kozott.
3. ADOWN vagy UP gombbal tekinthetjik meg a becsiilt versenyidSket.

Marathon

Prediction
)

3:19:13

3:23

M 3:20

LAST 4 WEEKS

4. A START gombot megnyomva eltérd tavolsagokra is megtekinthetjik a becsléseket.

NE FELEDJUK! Elsére a becslések pontatlannak tiinhetnek. A készilléknek sziiksége van par futéedzésre ahhoz, hogy a meg-
felel6 mértékben megismerie futasi teljesitménytinket.
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Pulzusszam ingadozas (HRV) allapot

A kardra alvas kdzben kielemzi a csuklon mért pulzusszam értékeket és meghatarozza pulzusszam ingadozasunkat (Heart rate
variability - HRV). Edzési, fizikai tevékenységi, alvasi, taplalkozasi és egészségi szokasaink mind befolyasoljak pulzusszam ingado-
zasunkat. A pulzusszam ingadozas érték a nemtél, kortol, erénléti szinttdl fliggéen nagy mértékben eltérhet. Kiegyensulyozott pul-
zusszam ingadozas éllapot utalhat megfelel6 egészségi allapotra, j6 edzettségre, erdnlétre, regeneralddasi képességre, megfeleld
sziv- és érrendszeri allapotra, stresszel szembeni ellenélléképességre.

Kiegyensulyozatlan vagy gyenge allapot faradtsagra, regeneralodas szilkségére utalhat, fokozott stresszre. A legjobb eredmény ér-
dekében alvas kozben is viseljik az drat. Az 6ranak harom hét folyamatos alvasi adatra van sziksége a pulzusszam ingadozas al-
lapot megjelenitésére.

. 761d Kiegyensulyozott A hét napos pulzusszdm ingadozés atlag az alaptartoményon bellil mozog.

- Narancs Kiegyensulyozatlan A hét napos pulzusszam ingadozas atlag az alaptartomany alatt vagy felett mozog.
. Piros Alacsony A hét napos pulzusszam ingadozas atlag az alaptartomany alatt mozog.

Nincs szin Gyenge A pulzusszam ingadozas atlag joval a kornak megfelel6 tartomany alatt van.

A Garmin Connect fidkkal szinkronizalva a karérat megtekinthetjlik aktualis pulzusszam ingadozasi allapotunkat, a valtozas trende-
ket és iranymutatast kaphatunk.

Erénléti allapot

Ahogy futunk vagy kerékparozunk, az erénléti allapot funkcio elemzi tempdnkat, pulzusszamunkat, pulzusszamunk szorasat, és
ezek alapjan valos id6ben veti dssze jelenlegi teljesitménylinket atlagos erénléti allapotunkkal. Ez egy valds ideji szézalékos eltérés
az alapvet6 VO2 max. becsléshez képest.

Az erdnléti allapot érték -20 és +20 kozotti tartomanyban mozoghat. A futas elsé 6-20 percében jelenik meg az erénléti allapot muta-
t6. Példaul +5 azt jelenti, hogy kipihentek, kelloképp frissek vagyunk, és alkalmasak egy kiadds futasra. Az er6nléti allapot emellett
a faradtsag mértékének is egy mutatoja, f6képp egy hosszu futas végsé szakaszaban. Az erénléti allapot mutatét valamelyik edzési
adatképernyéhdz hozzaadva folyamatosan lathatjuk erénlétiink, tartalékaink alakulasat.

TIPP! Par futast, kerékparozast végre kell hajtanunk ahhoz, hogy a készllék pontosan tudja mémi a VO2 max. becslési értéket és
kiismerje teljesitoképességtinket (,VO2 max. becslések”; 21. oldal).
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Erénléti allapotunk megtekintése
A funkcié csuklé alapu pulzusméréssel és mellkasi pulzusmérdével is mikodik.

1. Az egyik adatképerny6hdz adjuk hozza a Erdnléti allapot mutatét (,Adatképernydk testreszabasa”; 81. oldal).
2. Inditsuk a futast, kerékparozast.
Ugy 6-20 perc utan megjelenik az erénléti allapot mutato.

3. Amennyiben a futds soran meg kivanjuk tekinteni az er6nléti allapot mutatét, valtsunk arra az adatképernyére, melyet korabban
beallitottunk Ugy, hogy ezt az adatot megjelenitse.

FTP becslés lekérése

A funkcionalis kiiszob teljesitmény (FTP) érték lekéréséhez mellkasi pulzusmérét kell felvenniink, valamint teljesitménymérét kell
hasznalnunk, illetve mindkettét parositanunk kell a kardraval (,Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé mérd parositasa”; 60. oldal). Emel-
lett egy korabbi kerékparozasbol szarmazé VO2 max. becsléssel is rendelkezniink kell (,VO2 max. értékek lekérése kerékparozas-
hoz”; 22. oldal).

A készillék a kezdeti beallitisok soran megadott felhasznal6i adatok és a VO2 max. becslés alapjan kiszdmolja a funkciondlis k-
szbb teljesitményt (FTP). Folyamatos, magas intenzitasu kerékparozas soran a készllék a pulzus- és teljesitménymérd felhaszna-
l&saval automatikusan érzékeli a funkcionalis kiiszob teljesitményt (FTP).

1. Az UP vagy DOWN gombokkal valasszuk ki a teljesitmény szemiét.
2. A START gombbal tekintsiik meg a szemle részletes adatait.
3. Az UP vagy DOWN gombokkal tekintsiik meg FTP becslésiinket.
Az FTP érték watt/kg mértékegység szerint jelenik meg, a kimeneti teljesitmény watt szerint, valamint a skalan egy pozicioként.
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Tovabbi informéciokat a fliggelékben talélunk (,FTP besorolasok”; 107. oldal).

NE FELEDJUK! Amikor egy teliesitmény értesitésben Uj FTP értéket kapunk, az Accept (Elfogad) gombbal elmenthetjiik az Uj
FTP értéket, mig a Decline (Elutasit) gombbal megdrizhetjik az eddigi FTP értéket.
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FTP mérés elvégzése

Az FTP érték méréséhez mellkasi pulzusmérét kell felvennink, valamint teljesitménymérét is telepitentink kell, ahol mindkettét paro-
sitanunk kell a készulékkel (,Vezeték nélkili kapcsolattal miikd6é mérd parositasa”; 60. oldal). Emellett egy korabbi kerékparozasbdl
szarmaz6 VO2 max. becsléssel is rendelkezniink kell (,VO2 max. értékek lekérése kerékparozashoz”; 22. oldal).

MEGJEGYZES! Az FTP teszt egy koriilbeliil 30 percig tarté megeréltetd edzés. Praktikus és inkabb sik Gtvonalat valasszunk, amely
lehetévé teszi szamunkra, hogy folyamatosan néveljiik az eréfeszitsét egy idémérés futamhoz hasonléan.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
Valasszunk egy kerékparos tevékenységet.
Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Tréning > FTP vezetett teszt pontot.
Kdvesstk a képernyén megjelend utasitasokat.

A kerékparozas megkezdését kovetden a készllék mutatja az egyes szakaszok id6tartamat, a célt, valamint az aktualis teljesit-
mény adatot. A mérés végét egy lizenet jelzi.

. Az iranyitott mérés végrehajtasat kovetden végezziink levezet tekerést, allitsuk le az idémérét és mentsiik a tevékenységet.
Az FTP watt/kg mértékegység szerint jelenik meg, a leadott teljesitmény wattban, valamint a skélan egy pozicidként.

7. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kdziil:

+ Elfogad — mentjik az uj FTP értéket.

+ Elutasit — meg0rizziik az aktualis FTP értéket.

o oo Dbd
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Laktatkiiszob (tejsavkiiszob)

A laktatklszob az az edzési intenzitas, ahol laktat (tejsav) kezd felgy(ini a vérdramban. Futés soran ez az eréfeszités vagy tempo
egy becsult mértéke. Amikor a futd atiépi ezt a kliszobértéket, hirtelen felgyorsuld ttemben kezd el faradni. Tapasztalt futdk esetén ez
a kiiszobérték maximalis pulzusszam 90%-anal és 10K vagy félmaraton versenytempd mellett kévetkezik be. Atlagos felkésziltsé-
gl futdk esetén ez a pont gyakran a maximalis pulzusszdm 90%-a alatti pulzusszamnal is bekdvetkezik. Ismerve laktatkliszobinket,
kdnnyebben meghatérozhatjuk, meddig mehetlink el az edzés sorén, illetve verseny soran mekkora maximalis eréfeszitést birunk ki.

Amennyiben ismerijiik laktatkiiszob értékiinket, a felhasznaldi profilban adjuk azt meg (,Pulzustartomanyok beallitasa”; 66. oldal). Az
Auto Detection (Automatikus érzékelés) funkciot bekapcsolva a késziilék automatikusan méri a laktatkiiszob értéket a futds soran.
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Iranyitott mérés végrehajtasa a laktatkiiszob érték meghatarozasahoz
A méréshez Garmin mellkasi pulzusmérd szikséges. A mérés végrehajtasa el6tt vegyunk fel mellkasi pulzusmérét, majd amennyi-
ben ez még nem tértént meg, parositsuk azt a készllékkel (,Vezeték nélkili kapcsolattal miikodd mérd parositasa”; 60. oldal).

Akészillék a laktatkliszob becsléséhez az elsddlegesen beallitott felhasznaloi profil informacidit €s a VO2 max. becslést hasznalja fel.
Folyamatos, magas intenzitasu futasok soran a késziilék a pulzusszamot felhasznalva automatikusan érzékeli a laktatkiiszobiinket.

TIPP! Par futast végre kell hajtanunk ahhoz, hogy a késziilék pontosan tudja mérni a maximalis pulzusszam értékét és a VO2 max.
becslési értéket. Ha nem sikerll megkapnunk a laktatkliszobiink értékét, prébaljuk meg manudlisan csokkenteni pulzusszamunk ér-
tékét.
1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy szabadtéri, futd tevékenységet.
A mérés végrehajtdsahoz GPS-vétel szlikséges.
3. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
Valasszuk a Tréning > Tejsavkiiszob vezetett teszt pontot.
5. Inditsuk az id6mérét, és dvessik a képernyén megjelend utasitasokat.

Futas megkezdése utan a készllék kimutatja az egyes szakaszok id6tartamat, a célt, valamint a jelenlegi pulzusszam adatokat.
A teszt befejeztével egy Uzenet jelenik meg.

6. Avezetett teszt elvégzése utén allitsuk le az id6mérét és mentsik a tevékenységet.

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

Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa

Garmin Connect fiokunk segitségével az egyéb Garmin készilékeinken végzett tevékenységeinket, elért személyes rekordjainkat,
valamint teljesitmény méréseinket szinkronizalhatjuk a Forerunner késziilékkel. Ennek kdszonhetden a készilék pontosabb edzési
allapot, valamint erénléti adatokat mutathat. Példaul kerékparozhatunk az Edge készilékkel, és tevékenységlnk részletes adatait,
edzési terhelését megtekinthetjlik a Foreunner késziléken is.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP pontot.

2. Valasszuk a Rendszer > Physio TrueUp pontot.

Amikor a késziiléket az okostelefonunkkal szinkronizaljuk, az egyéb Garmin eszkdz0kon tarolt legutdbbi tevékenységeink, szemé-
lyes rekordjaink és teljesitmény méréseink megjelennek a Forerunner késziiléken.

Teljesitmény értesitések kikapcsolasa

Egyes teljesitmény értesitések a tevékenység végével jelennek meg, mig egyes értesitések a tevékenység soran vagy egy Uj tel-
jesitmény mérés elvégzése soran, pl. egy Uj VO2 max. becslés elvégzésekor jelennek meg. Az erdnléti allapot funkciét kikapcsolva
ezek az értesitések nem jelennek meg.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Rendszer > Erénléti allapot pontot.
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Edzési allapot

Ezek a mérések becslésen alapulnak, melyek szerepe, hogy segitséget nyujtsanak az edzési és verseny teljesitmények alakuldsa-
nak nyomon kdvetésében, atlatdsaban. A mérések néhany csukld alapu pulzusmérdvel vagy mellkasi pulzusmérdvel végzett tevé-
kenységet igényelnek. A kerékparozasi teljesitmény mérésekhez pulzusmérd és teljesitmény mérd szikséges.

A becslésekhez szilkséges szamitasokat, adatbazisokat a Firstbeat szolgaltatta. Tovabbi informaciokért lasd a www.garmin.com/
performance/data/running oldalt.

il
Training Status \

Productive

V02 MAX. HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt adatok pontatlannak tiinhetnek. A késziiléknek par edzésre sziiksége van a teljesitmény kiisme-
réséhez.

Edzési allapot: az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként befolyasolja erénlétiinket és teljesitménylinket. Az edzési allapot
mutatd az edzési terhelés és a VO2 max. becslés egy hosszabb id6tartamon keresztll bekdvetkezd valtozasain alapul.

VO2 Max: a VO2 max. az a testsulykilogrammra vetitett maximalis mennyiségi oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis tel-
jesitmény mellett egy perc alatt elégetiink (). Amikor magas hémérsékletli, vagy nagy tengerszint fol6tti magassagon lévé kor-
nyezethez akklimatizaldédunk, a késziilék az adott h6mérséklethez és magassaghoz igazitott VO2 max. értékeket jelenit meg
(,VO2 max. becslések”; 21. oldal).

Akut terhelés: a legutdbbi edzési terhelési pontszamok sulyozott 6sszege, amely figyelembe veszi az edzés id6tartamat és inten-
zitasat (,Akut terhelés”; 28. oldal).

Edzési terhelés fokusz: a készlilék az egyes tevékenységek intenzitasa és felépitése alapjan elemzi és kiilénbéz6 kategdriakra
ossza az edzési terheléslinket. Az edzési terhelés fokusz tartalmazza a kategérianként felhalmozott teljes terhelést, valamint az
edzési célt. Akésziilék az elmult négy hétben dsszegyjtott terhelési elosztast jeleniti meg (,Edzési terhelés eloszlas™; 29. oldal).

Regeneralddasi id6: a funkciéd megadja, hogy mennyi pihenési idére van szlikségink addig, amig a kovetkez6 intenziv edzésre ké-
szen allunk (,Regeneralddasi id6”; 30. oldal).
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Edzési allapot szintek

Az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként befolyasolja erénléti allapotunkat és teljesitménylinket. Az edzési allapot mutaté az
edzési terhelés és a VO2 max. becslés egy hosszabb idétartamon keresztul bekdvetkezd valtozasain alapul. Az edzési allapot mutatd se-
githet a tovabbi edzésprogramok megtervezésében és erénléti alllapotunk tovabbi javitasaban.

Nincs allapot: a késziléknek egy vagy két hét edzési elézményre, naplézasra van sziiksége az edzési allapot meghatarozasahoz,
amely el6zmények kdzott szerepelnie kell tobbek kdzott VO2 max. becslési eredménnyel zarulo futd és kerékpa-ros edzések-
nek.

Aluledzettség: aluledzett allapot akkor kdvetkezik be, amikor egy héten vagy hosszabb idén at a szokasosnal jéval kevesebbet
edziink, és ez erénléti allapotunkat is negativan befolya-solja. Az edzési terhelés ndvelésével érhetiink el javulast.

Regeneralddas: kisebb edzési terhelés elbsegiti testlink regeneralddasat, amely elkeriilhetetlen, amikor hoszszabb id6n at kemé-
nyen edziink. Amikor készen allunk ra, visszatérhetiink a nagyobb edzési terhelésre.

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

Produktiv: a jelenlegi edzési terhelés teljesitménylinket és erénléti allapotunkat elére viszi. Fontos, hogy az erdnléti allapot megtar-
tasa érdekében regeneralddasi idészakokat is beiktassunk az edzésprogramba.

Csucsforma: azt jelenti, hogy idealis versenyformaban vagyunk. Az aktualis csokkentett edzési terhelésnek kdszonhetéen testiink
szamara lehtévé tessziik, hogy regeneralodjon és a korabbi edzéseket teljes mértékben feldolgozza. Tervezziink el6re, hiszen
ez a csucsforma csak rovid idére tarthato fenn.

Tuledzettség: az edzési terhelés nagyon nagy és mar nem hatékony, pont az ellenkez6 hatast valtja ki. Szervezetiinknek pihenés-
re van szuksége. Adjunk idéd magunknak, amig regeneralddunk, ehhez pedig az kell, hogy kénnyebb edzéseket is beiktassunk
a programba.

Nem produktiv: az edzési terhelés megfeleld, azonban erénléti allapotunk romlik. Testlink nem bir regeneralodni. Figyeljlink oda al-
talanos egészségi allapotunkra, a megfeleld taplalkozasra, stressz elkeriilésére, kielégitd pihenésre.

Feszitett: kiegyensulyozatlan allapot a regeneralddés és az edzési terhelés kdz6tt. Kemény edzés vagy egy kiemelt esemény utén
gyakran el6fordul. Testlink klizd a regenerdlddassal, ltalanos egészségi allapotunkra figyelmet kell forditanunk.

Tippek az edzési allapotunk pontos meghatarozasahoz

Az edzési allapot funkcid eréléti allapotunk friss elemzésén alapszik, ami magaba foglal heti legalabb két VO2 max. mérést is. AVO2
max. becslés olyan kiltéri futds vagy kerékparozas utan kerll frissitésre, ahol tdbb percen keresztll maximalis pulzusszamunk leg-
alabb 70 %-on van. A palyan, valamint beltérben torténd futasi tevékenységek soran az erénléti allapotunk fejlédési pontossaganak
fenntartasa érdekében VO2 max. becslések nincsenek generalva. Maraton futas vagy terepfutas esetén kikapcsolhatjuk a VO2 max.
becslést, igy ezek a futasok nem fogjak eltériteni a VO2 max. értéket (,VO2 max. mérés kikapcsolasa”; 22. oldal).

Annak érdekében, hogy a lehet legtdbbet kihozzuk az edzési allapot funkcidbdl, megprdobalhatjuk az alabbi javaslatokat.

+  Hetente legalabb két alkalommal fussunk vagy kerékparozzunk teljesitménymérével szabadtéren, és legalabb tiz percen ke-
resztll érjlk el maximalis pulzusszamunk legalabb 70%-at.
Miutan a késztiléket egy hétig hasznaltuk, elérhet6vé valik az edzési llapotunk.

+  Minden edzési tevékenységiinket rogzitsiik a késziléken, vagy aktivaljuk a Physio TrueUp funkciét, hogy az megismerhesse tel-
jesitményi szintiinket (, Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa”; 26. oldal).

« Az 6rat alvas kozben is folyamatosan viseljik, igy naprakész pulzusszam ingadozas (HRV) allapot kiértékelést kapunk. A valos

HRYV allapot hozzajarul egy redlis edzési allapot meghatarozashoz is, amennyiben nem rendelkeziink elegendé VO2 max. becs-
léssel kdvetett tevékenységgel.

Akut terhelés

Az elmalt par napra vetitve mutatja az edzést kdveté fokozott oxigén fogyasztas (EPC) sulyozott 6sszegét. A mutato jelzi, hogy a je-
lenlegi terhelés alacsony, tul magas, vagy az erénléti allapot javitasahoz, fenntartdsahoz éppen elegendé-e. Az optimalis tartomany
egyedi erdnléti allapotunk és edzési elézménylink alapjan kerll meghatarozasra. Ahogy az edzési idé és az intenzitas névekszik
vagy csokken, az optimalis tartomany is ehhez igazodva valtozik.
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Edzési terhelés eloszlas

Teljesitményiink és erénléti fejlddéstink maximalizalédsa érdekében edzéseinket harom kategdria kdzétti eloszlasban kell végezniink.

Ezek az alacsony aerob, magas aerob, valamint anaerob intenzitasli edzések. Az edzési terhelés fokusz megmutatja, hogy edzé-

seink mennyire sorolhatok az egyes kategoridkba, valamint edzési célokat is biztosit. A funkcid legalabb hét napon keresztl tartd

edzést igényel, hogy kiszamolja, edzéslink szintje alacsony, optimalis vagy magas. Négy hetes edzési eldzmények mellett edzési ter-

helés becsléstink részletesebb célinforméciokkal szolgélhat, ez &ltal segitve minket edzési tevékenységeink kiegyensulyozasaban.

Célok alatt: edzési terhelésiink minden intenzitasi kategdriaban alacsonyabb az optimalisnal. Prébaljuk meg ndvelni edzéseink id6-
tartamat, vagy gyakorisagat.

Alacsony aerob hiany: prébaljunk meg tébb alacsony aerob intenzitasu tevékenységet beszirni, és biztositsunk elegendd regene-
ralodasi idét és kiegyensulyozottsagot, magasabb intenzitasu tevékenységeinkhez.

Magas aerob hiany: probaljunk meg tébb magas aerob intenzitasu tevékenységet beszurni laktatkiiszobiink és VO2 max. értéklink
javitasa érdekében.

Anaerob hiany: prébaljunk meg néhany intenzivebb, anaerob tevékenységet beszurni gyorsasagunk és anaerob kapacitasunk ja-
vitasa érdekében.

Kiegyensulyozott: edzési terheléslnk kiegyensulyozott, az edzések sordn atfogd erdnléti javulédst tapasztalhatunk.

Alacsony aerob fokusz: edzési terhelésiink tébbnyire alacsony aerob intenzitast tevékenységbdl all. Ez megfelel6 erdnléti alapfel-
késziltséget biztosit, és felkészit az intenzivebb edzésekre.

Magas aerob fokusz: edzési terhelésiink tobbnyire magas aerob intenzitasu tevékenységbdl all. Ezen tevékenységek segitenek ja-
vitani laktatkiiszobiinkdn, VO2 max. értéklinkon és teherbirasunkon.

Anaerob fokusz: edzési terhelésiink tébbnyire nagy intenzitasu tevékenységekbdl all. Ezzel gyorsan javithatunk erénlétiinkon, vi-
szont alacsony aerob intenzitasu tevékenységekkel kell kiegyensulyoznunk.

Célok folott: edzési terheléslink magasabb az optimalisnal, megfontolandd edzéseink idétartaménak és gyakorisdganak csékken-
tése.
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Edzési hatasfok

Az edzési hatasfok az edzés aerob és anaerob erénlétlinkre kifejtett hatasat méri. Ahogy az edzés sikeresen halad elére, az edzé-
si hatasfok értéke is névekszik, jelezve hogy az edzés milyen mértékben jarul hozza erénlétiink javitdsahoz. Az edzési hatasfok
kiszamitasa a felhasznaldi profilba foglalt adatok, a pulzusszam, az idétartam, és az edzés intenzitasa alapjan torténik. Hét kiilon-
b6z edzési hatasfok cimke létezik tevékenységun (,Edzési terhelés eloszlas”; 29. oldal). A visszajelzé kifejezések — pl. ,Nagy ha-
tas a VO2 max.-ra” — a Garmin Connect tevékenység részletes adataiban annak megfeleld leirassal rendelkezik.

Az aerob edzési hatasfok a pulzusszam alapjan hatarozza meg, hogy az edzés 0sszesitett intenzitasa miként befolyasolja aerob erénlé-
tiinket, valamint jelzi, hogy az edzés fenntartja vagy javitja erénléti allapunkat. Az edzés soran gy(il6 EPOC (edzést kdvetd fokozott oxi-
gén felvétel) értékek olyan mutatéva kerlinek atszamitasra, amely jol szemlélteti erénléti allapotunkat és edzési szokasainkat. A koze-
pes intenzitasu de stabil edzések vagy a (180 masodpercnél) hosszabb gyakorlatokat tartalmazé edzések pozitiv hatassal birmak aerob
anyagcserénkre, ezzel jobb aerob edzési hatasfokot eredményeznek.

Az anaerob (oxigén nélkili) edzési hatasfok a pulzusszam és a sebesség (vagy teljesitmény) alapjan azt hatarozza meg, hogy egy
edzés miként hat ki a nagy intenzitas melletti teljesitményiinkre. Az érték fiigg a tevékenység tipusatdl és az EPOC érték anaerob ész-
szetevojétdl. 10 és 120 masodperc kozotti, nagy intenzitasu gyakorlatok rendkivil jotékonyan hatnak az anaerob képességeinkre és
jobb anaerob edzési hatasfokot eredményeznek.

Az aerob, valamint az anaerob edzési hatasfokot adatmezékként hozzaadhatjuk edzési képernydinkhez, hogy a tevékenység soran
nyomon kdvethessik azokat.

Edzési hatasfok Aerob javulas Anaerob javulas

0,0-09 Nincs javulds. Nincs javulds.

1,0-1,9 Minimalis javulas. Minimalis javulas.

20-29 Aerob erénlét fennmarad. Anaerob erénlét fennmarad.

3,0-39 Aerob erdnlét javul. Anaerob erdnlét javul.

40-49 Aerob erdnlét nagymértékben javul. Anaerob erénlét nagymértékben javul.

5,0 Tuledzés, kevés regeneralddas mellett kéros. Tualedzés, kevés regeneralodas mellett karos.

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

Regeneralédasi id6

A készllék csukld alapu pulzusmérdjével vagy mellkasi pulzusmérét csatlakoztatva igénybe vehetjlik a regeneralédasi idé funkciot,
amely megadja, hogy mennyi pihenési id6re van szlikséglink addig, amig a kovetkezd intenziv edzésre készen allunk.
MEGJEGYZES! A regeneralédasi idé adat a VO2 Max. becslésen alapul, és az elsd edzések soran pontatlannak tiinhet. A késziilék-
nek par edzésre szliksége van ahhoz, hogy megismerije teljesitményinket.

A regeneralodasi id6 a tevékenységet kdvetéen azonnal megjelenik, és folyamatosan csokken addig, amig teljesen készen allunk
egy Ujabb kemény edzés végrehajtasara. A készllék a nap folyaman automatikusan frissiti a regeneralédasi id6t az alvas, a stressz-
szint, a pihenés és a fizikai tevékenységek fliggvényében.

Regeneralodasi id6 megtekintése

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaloi profilt képezd adatokat (,Felhasznaléi profil beallitasa”; 65. oldal), majd adjuk
meg maximalis pulzusszamunkat (,Pulzustartomanyok bedllitasa”; 66. oldal).

1. Kezdjiik el a futast.
2. Afutas végeztével valasszuk a Mentés pontot.
Afelépulési id6 megjelenik. A lehetséges leghosszabb id6tartam 4 nap.

MEGJEGYZES! Az éra szamlapon az UP vagy DOWN gombot megnyomva megtekinthetjiik a teljesitmény widgetet, majd a
START gombbal addig léptesslink a mutatok kozott, amig a regeneralédasi idé megjelenik.
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Regeneralédasi pulzusszam

Amennyiben csukl6 alapu pulzusmérdvel vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérével edzink, minden egyes edzés utan lehetéséglink
van a regeneralddasi pulzusszdm megtekintésére. A regeneralddasi pulzusszam az aktiv (edzés alatti) pulzusszéam, és az edzés
vége utdn két perccel mért pulzusszam kilénbsége. Példaul egy altalénos futd edzést kovetden ledllitiuk a sz&mlalét. Pulzussza-
munk 140 bpm. Két perc levezetd futds vagy pihenés utan pulzusszamunk 90 bpm.

Aregeneralodasi pulzusszam 50 bpm (140-bdl kivonjuk a 90-et). Egyes tanulmanyok 0sszefliggést mutattak ki a regeneralodasi pul-
zusszam és a sziv- és érrendszeri egészségi allapota kozétt. Minél nagyobb a sz&m, annél egészségesebb a szivink.

TIPP! A pontos eredmény érdekében javasolt két percre teljesen ledlinunk, amely alatt a készUllék kiszamolja a regeneralodasi pul-
zusszamot..

Edzési allapot felfuggesztése és helyreallitasa
Sérllés vagy betegség esetén felfliggeszthetjiik az edzési allapot kdvetést. A fitnesz tevékenységek tovabbra is rogzithetdk, azon-
ban az edzési allapot, edzési terhelés fodkusz, a regeneralddasi idd és az edzés ajanlasok atmenetileg kikapcsolasra kertilnek.

Amikor Ujra készen allunk az edzésre, visszaallithatjuk az edzési allapot kovetést. A legjobb eredmény érdekében legalabb két VO2
max. mérés sziikséges hetente (,VO2 max. becslések”; 21. oldal).

1. Amikor szineteltetni kivanjuk az edzési allapot kdvetést, valasszunk az alabbi lehetdségek kozll:

+  Azedzési allapot szemle képernyén nyomjuk le hosszan az UP gombot, valasszuk az Options (Opciok) > Edzési allapot
felfiiggesztése pontot.

« A Garmin Connect beallitdsokban valasszuk a Teljesitmény statisztika > Edzési allapot > § > Edzési allapot felfiig-
gesztése pontot.

2. Szinkronizéljuk 6rankat a Garmin Connect fiokkal.
3. Amikor vissza kivanjuk allitani az edzési allapot kdvetést, vélasszunk az alabbi lehetéségek kdzil:

+ Az edzési allapot szemle képerny6n nyomjuk le hosszan az UP gombot, valasszuk az Edzési allapot visszaallitasa pon-
tot.

+ A Garmin Connect beallitasokban valasszuk a Teljesitmény statisztika > Edzési allapot > E > Edzési allapot visszaalli-
tasa) pontot.

4. Szinkronizéljuk 6rankat a Garmin Connect fiokkal.
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Vezérld
A vezérld menuvel gyorsitott médon érhetlink el szamos funkciét. A vezérlé meniben talalhaté men opcidkat, funkciokat eltavolit-
hatjuk, atrendezhetjlk, de 0] funkcidval is bévithetjlk ().

Barmely képerny6rdl nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot.

m Megnevezés Leiras

O ¥

Repulégép maod

Ebreszt6ora.

Magassagmérd

Segitségkérés

Barométer

Energiatakarékos mod

Fényerd

Pulzusszédm sugarzasa

Iranytl

Ne zavarj!

Telefon keresése

Vaku

A replilégép mod bekapcsolasaval a vezeték nélkili kommunikacio 6sszes formajat leallitjuk.
Ebresztés hozzaadasa vagy szerkesztése (,Ebresztd bedllitasa’; 78. oldal).

Magassagmeérd képernyé megnyitasa.

Segitségkérés kildésének inditasa (,Segitség kérése”; 77. oldal).

Barométer képernyé megnyitasa.

Energiatakarékos mod engedélyezése vagy tiltésa.

Kijelz6 fényerejének allitasa (,Kijelzd beallitasa”; 88. oldal).

A pulzusszam adatok parositott készllék felé torténé kiildésének bekapcsolasa (,Pulzus-
szam adatok sugarzasa”; 52. oldal).

Iranytli képernyé megnyitasa.

Ne zavarj! mdd be- és kikapcsolasa. Ne zavarj médban a kijelzd elszirkdl, a riasztasok és
értesitések kikapcsolasra keriilnek. Példaul filmnézés kozben hasznos ez a funkcid.

A parositott telefon, amennyiben a Bluetooth-kapcsolat hatdsugaran beliil van, hangjelzést
ad a funkci¢ aktivalasaval. A Forerunner képerny6jén megjelenik a Bluetooth jelerésség:
ahogy kézelediink a telefonhoz, a jeler6sség folyamatosan névekszik.

Akijelz6t felkapcsolva a karérat elemlampaként hasznalhatjuk.
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m Megnevezés Leiras

ﬂ Gombok lezarasa Az akaratlan gombnyomasbdl eredd problémak elkerilésére lezarhatjuk a gombokat.
n Zenevezérld Atelefonon a zenelejatszast vezérelhetjiik.
\;E Telefon A Bluetooth-funkci6 be- és kikapcsolasa, valamint a parositott okostelefon csatlakoztatasa
vagy a kapcsolat bontasa.
Kikapcsolas Akaréra kikapcsolasa.
Hely mentése Aktualis hely mentése. Késdbb igy barmikor visszanavigalhatunk az adott helyhez.

Vélaszthatunk, hogy az idd beallitésa a telefonnal vald szinkronizalas vagy a GPS-funkcion

|d6 beallitas GPS-vétellel keresztiil tBrténien.

Stopperora Stopperora inditasa (,Stopper hasznalata”; 79. oldal).

Napkelte és napnyugta  Napkelte, naplemente és szlrkuleti id6pontok megtekintése.

Szinkronizalas A parositott telefon és a karéra szinkronizalasa.

|d&zit6k Visszaszamlalo id6zité beallitasa (,Visszaszamlalo id6zité inditasa”; 79. oldal).

Garmin Pay tarca megnyitasa és a vasarlasok soran a karoraval torténé fizetés beallitasa

Pénztarca (,Garmin Pay”; 34. oldal).

NP QK @& o0cC

Wi-Fi A Wi-Fi vezeték nélkili kommunikacié be- és kikapcsolasa.

Vezérl6 menii megtekintése
Avezérl6 meniivel gyorsitott modon érhetiink el olyan funkcidkat, mint a ,ne zavarj” mod, a gombok lezarasa vagy a készUlék kikapcso-
l&sa. Innen elérhetjlik a Garmin Pay pénztarcat is.

NE FELEDJUK! A vezérld meniiben talalhaté menii opciokat, funkcidkat eltavolithatjuk, atrendezhetjiik, de Uj funkciéval is bévithet-
juk (,Vezérlé menli beallitasa”; 34. oldal).

1. Barmely képernyérél nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot.

2. Az UP és DOWN gombokkal valasszunk a funkcidk, ment opcidk kézdil.
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Vezérl6 meni beallitasa
A vezérld meniiben szerepl6 gyors elérést biztosité meniipontokat, funkcidparancsokat kibdvithetjiik Ujakkal, atrendezhetjlk, vala-
mint torélhetjiik a mar szlikségtelenné valt elemeket (,Vezérld menl megtekintése”; 33. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Megjelenités > Vezérl6 pontot.

3. Valasszuk ki a modositani kivant funkcidparancsot, gyors mendit.

4. Valasszunk az alabbiak kozil:
« Az Atrendezés pontot valasztva a funkcidparancsot, gyors meniit athelyezziik a vezérlk mentin beliil.
+ Az Eltavolitas pontot valasztva tordljik a funkcidparancsot, gyors mendt a vezérlék menubdl.

5. Igény esetén az Uj hozzaadasa ponttal Gj funkcidparancesal, gyors meniivel bévithetjiik a vezérldk meniit.

Garmin Pay
A Garmin Pay funkcié lehetévé teszi, hogy az érat a kézrem(ikddé aruhdzakban, izletekben kbzremiikddd pénzigyi intézményté!
szarmazo bankkartya vagy hitelkartya hasznélataval fizessunk.

MEGJEGYZES! A funkcid a sorozat egyes modelljein nem elérheté.

Garmin Pay pénztarca beallitasa
Garmin Pay pénztarcankhoz egy vagy tobb kdzremiikddé hitel- vagy bankkartyat adhatunk hozza. A garmin.com/garminpay/banks
oldalon megtalélhatjuk a kdzrem{ik6dd pénziigyi intézmények listajat.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy e e e pontot.
2. Valasszuk a Garmin Pay > Get Started (Kezdeti Iépések) pontot.
3. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Fizetés 6ra segitségével

Miel6tt az drankkal fizethetnénk, meg kell adnunk legalabb egy fizetési lehetéséget (kartyat).
Orankkal a kdzremiikddé iizletekben fizethetiink.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Valasszuk a [l ikont.

3. Adjuk meg a négyszamjegyl jelszavunkat.

MEGJEGYZES! Ha a négyszamijegyii jelsz6t haromszor tévesen iitjik be, a pénztarca zarolja magat, és a jelszét a Garmin
Connect alkalmazasban Ujra be kell allitanunk.

Alegutdbb hasznalt kartyank jelenik meg.

4. Hatdbb kartyat rendeltiink hozza a Garmin Pay pénztarcahoz, a DOWN gomb segitségével egy masik kartyara valthatunk (nem
kételezd).
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5. 60 masodpercen belll tartsuk az 6rat a kartyaolvasdhoz kdzel ugy, hogy a felsd része az olvaso felé iranyul.
Az ora rezeg és egy pipat jelenit meg, amikor sikeresen befejezdétt az olvasdval vald kommunikacio.
6. Szilkség esetén kovesslik a kartyaolvason 1€vé utasitasokat a tranzakcio befejezéséhez.

TIPP! Miutan sikeresen belitéttik a jelszot, 24 o6raig jelszé megadasa nélkil fizethetlink az éraval, amig az a csuklénkon van. Ha az
orat levessziik vagy kikapcsoljuk a pulzusméreést, fizetés el6tt ismét meg kell adnunk a jelszét.

Kartya hozzdadasa a Garmin Pay pénztarcahoz
Maximum tiz kartyat adhatunk hozza a Garmin Pay pénztarcankhoz.

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

2. Valasszuk a Garmin Pay > Add Card (Kartya hozzaadasa) pontot.

3. Kdvessik a képernydn megjelend utasitasokat.

Miutan a kartyat hozzaadtuk, az oraval valo fizetéskor a hozzaadott kartyat jelélhetjlik meg fizetéeszkdzként.

GarminPay pénztarca kezelése
Részletes informacidkat tekinthetlink meg a kartyainkrdl, illetve felfliggeszthetjik, aktivalhatjuk vagy torolhetjik is azokat. A teljes
Garmin Pay pénztarcat is felfuggeszthetjik vagy kitérolhetjuk.

MEGJEGYZES! Egyes orszagokban elsfordulhat, hogy a kdzremiikddd pénziigyi intézmények korlatozzak a pénztarca funkciéit.
1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy eee pontot.
2. Valasszuk a Garmin Pay pontot.
3. Valasszunk egy kartyat.
4, Valasszunk az alabbi lehetéségek kozdil:

«  Adott kartya felfliggesztéséhez valasszuk a Suspend Card (Felfiiggeszt) pontot.

A Forerunner éraval torténd fizetéshez a kartyanak aktivnak kell lennie.
+  Adott kartya torléséhez valasszuk a [ ikont.

Garmin Pay jelsz6 megvaltoztatasa
A jelsz6 megvaltoztatasahoz ismerniink kell a jelenlegi jelszavunkat. Ha elfelejtettiik a jelszot, azt tobbé nem szerezhetjiik vissza,
ezeért torolnlink kell a pénztarcat, Ujat kell létrehoznunk, és meg kell adnunk a kartyainformaciékat.

A Garmin Pay pénztarcahoz hozzaférést biztosito jelszét az eszkdzon tudjuk megvaltoztatni.

1. A Garmin Connect alkalmazasban a Forerunner oldalan valasszuk a Garmin Pay > Change Passcode (Jelszé6 megvaltozta-
tasa)-t.

2. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat.

Amikor legkdzelebb fizetésre hasznaljuk az 6rét, az Uj jelszét kell majd megadnunk.

Reggeli jelentés

Akardra altalanosan jellemzd ébredési idénkhdz igazodva megjelenit egy reggeli jelentést. Nyomjuk meg a DOWN gombot, valasz-
szuk a \/ -t a jelentés megtekintéséhez, amely id6jarasi, alvasi, éjszakai pulzusszam ingadozasi allapot és szamos egyéb adatot
tartalmaz (,Reggeli jelentés testreszabasa”; 35. oldal).

Reggeli jelentés testreszabasa
MEGJEGYZES! A jelentést a Garmin Connect fidkbdl is beallithatjuk.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. \Valasszuk a Megjelenités > Reggeli jelentés pontot.
3. Valasszunk az aldbbiak kozll:
+ AJelentést mutat pontot valasztva be- és kikapcsolhatjuk a jelentést.

+ A Jelentést szerkeszt pontot valasztva a jelentésben megjelend adatokat valaszthatjuk ki és a megjelenités sorrendjét allit-
hatjuk be.

+ A Neved pontot valasztva a megjelend nevet médosithatjuk.
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Edzés

Edzés egy verseny eseményre
A karéra napi edzésterv javaslatokkal szolgal, melyek egy futéverseny eseményre valo felkésziilésben segitenek. A funkcio feltéte-
le, hogy rendelkezzlink VO2 max. becsléssel (,VO2 max. becslések”; 21. oldal).

1. Atelefonon vagy szamitégéplinkdn Iépjiink be a Garmin Connect naptarba.
2. Valasszuk ki az esemény napjat, adjuk hozza az adott naphoz a futéversenyt.
Tartdézkodasi 6vezetiinkben ra is kereshetlink az eseményre, vagy egy egyedi eseményt is létrehozhatunk.

MEGJEGYZES! Kerékparos verseny eseményeket is hozzaadhatunk vagy megtekinthetiink, de napi edzésterv javaslatok nem
fognak megjelenni.

Adjuk meg az esemény részleteit, valamint amennyiben elérhetd, a palyat.

Szinkronizaljuk a karorat a Garmin Connect fidkkal.

Akaroran léptessink a kiemelt esemény szemlére, és nézzik meg az eseményig hatralévd id6t mutaté visszaszamlalot.
Akardran nyomjuk meg a START gombot, és valasszuk a futasi tevékenységet.

MEGJEGYZES! Amennyiben legalabb egy kiiltéri futast végigcsinaltuk pulzusméréssel kisérve vagy egy kerékparozast pul-
zus- és teljesitménymérés mellett, a napi javasolt edzéstervek megjelennek a karéran.

o~ ow

Verseny naptar és kiemelt verseny esemény

Amikor a Garmin Connect naptarhoz hozzdadunk egy verseny eseményt, a karéran is megtekinthetjik azt, ehhez mindéssze hoz-
za kell adnunk az eseményt a kiemelt verseny szemléhez (). Az esemény datumanak a kévetkezd 365 napon beliil kell esnie. A kar-
ora egy visszaszamlalét jelenit meg az eseményig, egy célidét vagy becsiilt befejezési idét (kizarolag futdverseny esetén), valamint
id&jarasi adatokat.

3 Days
KC Marathon

o 64°|7:00 AM (CT
Sat, Oct. 15, 20.

MEGJEGYZES! Az adott helyre is datumra vonatkozéan el6zmény idéjarasi adatok azonnal elérhetdk. A helyi eldrejelzés az ese-
ményt megel6z6 14 nappal valik elérhetéve.
Amennyiben t6bb eseményt is hozzadadunk a naptarhoz, a készulék felszdlit, hogy jeldljink ki egy kiemelt eseményt ezek kézil.

Az eseményhez elérhet6 palya adatoktdl fliggéen megtekinthetjik a magassagi adatokat, palya térképet, valamint PacePro tervet is
hozzaadhatunk (,PacePro edzés”; 43. oldal).

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyeld funkcid egy adott napra vonatkozoéan rogziti a napi lépésszamot, a megtett tavolsagot, az intenzitas perceket, a
megmaszott emeleteket, az elégetett kaldriat, valamint az alvasi statisztikat. Az elégetett kaldria tartalmazza az alapvet6 anyagcserére
jellemzé kaldria értéket, valamint a tevékenység soran elégetett kaloriat.

A nap folyaman megtett Iépések 0sszesitett szama a Iépésszam figyelés szemle ablakban lathato. A Iépésszam idérél idére frissi-
tésre kerdl.

Tovabbi informéaciokeért a tevékenység figyelésrél és a fitnesz metrikus pontossagrol lasd a garmin.com/ataccuracy oldalt.
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Automatikus cél funkcié
Korabbi tevékenységlink alapjan a készillék minden nap automatikusan beallit egy aznapra vonatkozé célt. Amikor elkezdiink sétal-
ni vagy futni, a késziilék mutatja a kit(izétt cél (1) teljesitésének folyamatat.

"
654
oo

150

SINCE MIDNIGHT

A napi cél funkcidt kikapcsolva a Garmin Connect fellileten egyéni célt hatarozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmezteto folyamatjelz6 sav

Hosszu idén at egy helyben llve a szervezetben karos anyagcsere-folyamatok indulnak be. A folyamatjelzé sav figyelmeztet, hogy
némi mozgas idészerlve valt. Egy dranyi mozgés nélkil t6ltott idészak utan a folyamatjelz6 sav elsé piros szegmense megjelenik, a
készulék rezegni kezd vagy hangjelzést ad (amennyiben a hangjelzések engedélyezve vannak - ,Rendszerbeallitasok”; 87. oldal), va-
lamint a Mozogj! felirat villan fel. Ujabb 15 perc mozgas nélkiili idészak utan a sav egy Ujabb szegmenssel béviil ki.

Tegylink meg egy rovid tavolsagot (par percet sétéljunk), és azonnal eltlinik a folyamatjelz6 sév.

Mozgashianyra figyelmeztet6 folyamatjelzé sav bekapcsolasa
1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Ertesitések és riasztasok > Rendszer riasztasok > Tevékenység figyelés > Mozgas riasztas > Be pontot.

Alvas figyelés mod

Alvas mddban a késziilék figyeli pihenésiink minéségét, mozgasunk intenzitasat. Garmin Connect fickunk felhasznaloi beallitasai-
ban megadhatjuk a normal alvasi idénket. A mért alvasi adatok: az ataludt drak teljes szdma, mozgésos (nyugtalanabb) idészakok,
valamint nyugalmas alvassal telt id8szakok. Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjlik meg.

MEGJEGYZES! A szunditasokat a késziilék nem szamolja bele az alvasi statisztikaba. A Ne zavarj! iizemmoddal kikapcsolhatjuk az
értesitéseket és riasztasokat, kivéve az ébresztoket (,,Ne zavarj!” mod hasznélata”; 38. oldal).

Automatikus alvas figyel6 mod hasznalata
1. Alvas kézben viseljlik az orat.

2. Toltsuk fel az alvasi statisztikai adatokat a Garmin Connect fidkba (,Adatok manudlis feltdltése a Garmin Connect alkalmazas-
ra”; 75. oldal).

Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fidkunkban tekinthetjik meg.
Az eléz0 éjszaka alvasi statisztikait a Forerunner késziléken is megtekinthetjik (,Gyors szemle ablakok”; 15. oldal).
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»,Ne zavarj!” méd hasznalata

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

MEGJEGYZES! A Garmin Connect fiskban médunkban &ll egy normal alvas idészakot megadni. A rendszerbeallitasok kdzott az Al-
vasidé (,Rendszerbeallitasok”; 87. oldal) funkciot aktivalva a késziilék ezen alvasiid6tartamban automatikusan ,ne zavarj” modba valt.
MEGJEGYZES! A vezérld meniiben tovabbi lehetéségeket adhatunk hozza (,Vezérlé menii beallitasa”; 34. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Valasszuk a Ne zavarj! pontot.

Intenzitas percek

Az egészségmegdrzés és egészségi allapotunk javitasa érdekében az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) megfogalmazott egy
ajanlast, mely szerint hetente legalabb 150 percet egy kdzepes intenzitasu tevékenységgel, pl. gyorsgyaloglassal toltsink el, vagy
hetente 75 percnyi idétartalmban végezziink egy intenziv tevékenységet, pl. futast.

A készlilék figyeli tevékenység intenzitasunkat, nyomon kdveti, hogy mennyi idét toltlink kozepes vagy nagy intenzitasu sporttevé-
kenységgel (az intenziv tevékenységek szamszer(isitéséhez pulzusszam adatok szikségesek). A heti aktiv percek cél teljesitésé-
hez legalabb 10 percen at folyamatosan végezziik a kdzepes vagy nagy intenzitasu tevékenységet. A készlilék 6sszesiti a kozepes
intenzitasU és a nagy intenzitasu tevékenységgel toltott perceket oly modon, hogy az utobbiak kétszeres szorzdval keriinek figye-
lembevételre.

Intenzitas percek szamitasi alapja

Az intenzitds percek mérése soran az intenzitds megallapitasa a tevékenység alatti pulzusszdm és a nyugalmi pulzusszdm dsszeve-
tésével torténik, illetve a pulzusmérés kikapcsolasa esetén a percenként megtett [épések szamat figyeli a kész(ilék.

* Az aktiv percek pontos szamitasahoz szamlalé mellett végezziik a tevékenységet.

*  Hordjuk a készilléket éjjel-nappal a legpontosabb nyugalmi pulzusszam adatok méréséhez.

Garmin Move IQ™ események

A Move 1Q funkci6é automatikus érzékel bizonyos tevékenység mintakat, pl. legaldbb 10 percen &t végzett kerékparozast, fu-
tast, Uszast, elliptikus edzést stb. A Garmin Connect idévonalon megtekinthetjik az esemény tipusat és idétartamat, azonban
ezek nem jelennek meg a tevékenység listdban, a pillanatfelvételeken vagy a hircsatornan. Nagyobb pontossagot és részlete-
sebb adatokat szamlaldval kisért tevékenységek végzésével kapunk.

Tevékenység figyelés beallitasai

Nyomjuk meg hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Tevékenység figyelés pontot.

Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a tevékenység figyels funkciét.

Mozgas riasztas: a mozgashianyra figyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk be és ki, amely egy 6ras, mozgas nélkiili iddszakot ko-
vetben lizenetet és egy folyamatjelzd savot jelenit meg, illetve ha engedélyezve vannak, akkor sipszéval és rezgéssel is figyel-
meztet (,Rendszerbeallitdsok”; 87. oldal).

Cél riasztasok: a cél riasztasokat kapcsolhatjuk be és ki, illetve beallithatjuk, hogy csak tevékenység kozben maradjanak kikapcsol-
va. A cél riasztas a napi lépésszam célt, a napi megmaszott emeletek szamat és a heti intenzitas perc célt érinti.

Move IQ: be- és kikapcsolhatjuk a Move 1Q eseményeket.

Tevékenység figyelés kikapcsolasa

A tevékenység figyelést kikapcsolva a napi lépésszam, a megmaszott emeletek, az intenzitas percek, az alvas figyelési adatok és a
Move 1Q események nem kertiinek rogzitésre.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Tevékenység figyelés > Allapot > Ki pontot.
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Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk létre, melyek minden egyes szakaszahoz kil6n tavolsag, idé vagy kaldria alapu célokat rendelhe-
tink. Az edzéstervet létrehozhatjuk a Garmin Connecten, vagy kivalaszthatunk egy edzésprogramot, amely a Garmin Connectrd|
szarmazo, beépitett edzésterveket tartalmaz, majd az igy kinyert tervet letlthetjik a készllékre.

A Garmin Connecttel ltemezhetjik is az edzésterveket. El6re megtervezhetjiik az edzéseket, majd ezeket eltarolhatjuk a készlé-
ken.

Garmin Connect fiokrol letoltott edzésterv kovetése
A Garmin Connect internetes forumon regisztralnunk kell a funkcidhoz, vagyis Iétre kell hoznunk egy fidkot (,Garmin Connect”; 74. ol-
dal).

1. Valasszunk az alébbi lehetéségek kozil:

+ Lépjink be a Garmin Connect alkalmazasba.

+ Lépjlnk fel a connect.garmin.com oldalra.

Vélasszuk a Training (Tréning) > Workouts (Edzések) pontot.

Keresslink egy megfeleld edzéstervet, vagy hozzunk létre és mentsiink el egy Uj edzést.
Vélasszuk a ] vagy a Send to Device (Kiildés a késziilékre) pontot.

Kdvesstk a képernydn megjelend utasitasokat.

A

Egyedi edzésterv létrehozasa a Garmin Connect fiokban
Afunkci6 eléréséhez létre kell hoznunk egy Garmin Connect fidkot ().

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a === vagy e e ¢ pontot.

Valasszuk az Edzés > Edzéstervek > Edzésterv létrehozasa pontot.

Valasszuk ki a kivant tevékenységet.

Hozzuk létre az egyedi edzéstervet.

Valasszuk a Mentés pontot.

Adjunk egy nevet az edzéstervnek, majd valasszuk a Mentés pontot.

Az Uj edzésterv megjelenik az edzéstervek listajaban.

MEGJEGYZES! Az edzéstervet letdlthetjik a késziilékre (,Egyedi edzésterv letdltése a késziilékre”; 39. oldal).

o ok obd

Egyedi edzésterv letoltése a késziilékre
A Garmin Connect alkalmazasban létrehozott egyedi ezdésterveket letdlthetjiik a Forerunner késziilékre (,Egyedi edzésterv létreho-
zasa a Garmin Connect fiokban”; 39. oldal).

A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy e e e pontot.
Valasszuk az Edzés > Edzéstervek pontot.

Valasszunk egy edzéstervet a listabol.

Valasszuk a ’{J pontot.

Valasszuk ki a kompatibilis késziiléket.

KdvessUk a képernyén megjelend utasitasokat.

L B
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Edzés inditasa
Edzés elinditasdhoz el8szor toltsink le legalabb egy edzéstervet a Garmin Connectrdl.

1.
2.
3.
4

5.
6.

Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Nyomijuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk az Edzés > Edzéstervek pontot.

Valasszunk egy edzéstervet.

MEGJEGYZES! Csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzéstervek jelennek meg a listan.
Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Edzés inditasat.

A szamlélé inditasahoz nyomjuk meg a START gombot.

Miutan elinditottuk az edzést, a készllék kijelzi az edzés egyes lépéseit, Iépéssel kapcsolatos megjegyzések (amennyiben van), a
célt (amennyiben van), illetve az aktualis edzési adatokat. Er6edzés, joga, kardio vagy Pilates tevékenységek esetében egy bemu-
taté animacio is megjelenik.

Napi javasolt edzés kovetése
Miel6tt a készilék napi edzést javasolhatna, el6bb rendelkeznilink kell edzési allapottal, valamint becslt VO2 max. értékkel
(,VO2 max. becslések”; 21. oldal).

1.
2.

Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszuk a Futas vagy Kerékparozas pontot.

Megjelenik a napi javasolt edzés.

A DOWN gombot megnyomva megtekinthetjik az edzés részleteit, a Iépések egy és a becsillt erénléti hatast (nem kotelezd).
Valasszunk az aldbbiak kozll:

¢ Az edzés elvégzéséhez valasszuk az Edzés inditasa pontot.

« Az edzés elvetéséhez valasszuk az Elvet pontot.

+  Akdvetkezd hétre vonatkozd edzési javaslatok megtekintéséhez valasszuk a Tovabbi javaslatok pontot.

« Az ezdési cél bedllitasok, pl. a Céltipus megtekintéséhez valasszuk a Beallitasok pontot.

« Az edzési értesitések kikapcsolasahoz valasszuk a Felszolitas kikapcsolasa pontot.

Ajavasolt edzés az edzési szokasainknak, regeneralddasi idénknek és VO2 max. értékiinknek megfeleléen automatikusan frissiil.

Napi javasolt edzés felszélitas be- és kikapcsolasa
Akésziilék a napi javasolt edzéseket a Garmin Connect fidkunkban elmentett el6z6 edzéseink alapjan ajanlja.

1. Nyomjuk meg a START gombot.

2. Vdélasszuk a Futas vagy Kerékparozas pontot.

3. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

4. Valasszuk az Edzés > Edzétervek > Mai napi javaslat > Beallitasok > Edzés felszodlitas pontot.

5. A START gombbal kapcsoljuk be- és ki a felszdlitasokat.
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Medencei Usz6edzés kovetése
A készlilék uszdedzés soran szamos szakaszon képes végigvezetni. A medencei Uszdedzés létrehozasa és letdltése a ,Edzéster-
vek”; 39. oldal és ,Garmin Connect fiokrdl letdltott edzésterv kdvetése”; 39. oldal szakaszokban leirtakhoz hasonlé.

1. Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszuk a Medencei uszas pontot.

Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszuk az Edzés pontot.

Valasszunk az aldbbiak kdzll:

+  Valasszuk az Edzéstervek pontot a Garmin Connectrél let6ltott edzés inditasahoz.

«  Valasszuk az Edzésnaptar pontot a belitemezett edzéseink megtekintéséhez vagy elvégzéséhez.

«  Valasszuk a Kritius Uszasi sebesség pontot kritikus Uszasi §ebesség (CSS) teszt végrehajtasahoz vagy adjuk adjunk meg
manudlisan egy kritikus Uszasi sebesség értéket (,Kritikus Uszasi Sebesség (CSS) teszt elvégzése”; 41. oldal).

6. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat.

LA ol

Kritikus Uszasi Sebesség (CSS) teszt elvégzése

AKritikus Uszasi Sebesség (CSS) érték egy iddzitett teszt eredménye, ahol a kapott eredmény 100 méterre vetitett temp6 értékként
kerll kifejezésre. A CSS azt a sebességet jelenti, amelyet elméletileg kifaradas nélkil fenn tudunk tartani. A CSS értékiink segitsé-
gével beallithatjuk az edzési tempdnkat, valamint nyomon kévethetjiik a fejlédéstinket is.

Nyomijuk meg a START gombot.

Valasszuk a Medencei uszas pontot.

Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszuk az Edzés > Kritikus Uszasi Sebesség > Kritikus Uszasi sebesség teszt inditasa pontot.
Nyomjuk le a DOWN gombot az edzési szakaszok el6nézetének megjelenitéséhez.

Nyomijuk meg a START gombot.

Nyomjuk meg a START gombot a tevékenység szamlalé inditdsahoz.

Kovessik a képernydn megjelend utasitésokat.

© N ok owDd-=

CSS eredmény szerkesztése
CSS értékiinket manualisan atallithatjuk, illetve Uj id6t adhatunk meg.

1. Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszuk a Medencei uszas pontot.

Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszuk az Edzés > Kritikus Uszasi Sebesség > Kritikus Giszasi sebesség pontot.
Adjuk meg a kivant perc értéket.

6. Adjuk meg a kivant masodperc értéket.

A A

Edzés kivitelezési pontszam

Az edzés végeztével a kardra egy edzés kivitelezési pontszamot ad meg, amellyel jellemzi, hogy mennyire pontosan hajtottuk vég-
re az edzést. Példaul amennyiben a 60 perces edzésnek volt egy kitlizétt cél tempd tartomanya, és 50 percen at siker(lt ezen tar-
tomanyon beliil maradni, az edzési kivitelezési pontszam 83%.

] J6, 67 &s 100% kozbtt
] Atlagos, 34 és 66% kozott
[ ] Gyenge, 0 és 33% kiztt
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Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connectben betaplalt itemezés bdvitése, atiiltetése a készilékre. Miutan egy par edzést beltemeztlink a
Garmin Connect naptarban, letélthetjlik ezeket a készlilékre. Az Utemezett edzések datum szerint jelennek meg a készllék edzés-
naptarjaban. Amikor a naptarban kivalasztunk egy napot, megtekinthetjlik, vagy el is indithatjuk az ott szerepld edzést. Az liteme-
zett edzés eltarolva marad a készliléken, akar végrehajtjuk, akar kihagyjuk azt. Amikor Utemezett edzéseket toltiink le a Garmin
Connectrél, a meglévé Utemezést felilirjuk.

Garmin Connect edzési programok hasznalata
A Garmin Connect internetes forumon el8szor regisztralnunk kell edzési program letltéséhez (1étre kell hoznunk egy fidkot — ,Garmin
Connect’; 74. oldal), és parositanunk kell a készlléket egy kompatibilis okostelefonnal.

1. A Garmin Connect alkalmazasban vélasszuk a E vagy eee pontot.
Valasszuk a Training (Tréning) > Training Plans (Edzésprogramok) pontot.
Valasszunk ki, majd utemezziink be egy edzési programot.

KdvessUk a képernydn megjelend utasitasokat.

Tekintsiik meg az edzési programot a naptarban.

o oD

Adaptiv edzéstervek

A Garmin Connect fidkunkban egy az edzési céljainkhoz szabott adaptiv edzésterv, valamint a Garmin tréner all rendelkezésunk-
re. Néhany kérdés megvalaszolasat kovetéen példaul olyan edzésre bukkanhatunk, amely segit elvégezni egy 5 km-es versenyt. Az
edzés aktudlis erdnléti szintlinkhdz, edzési és orarendi preferenciainkhoz, valamint a verseny el6rejelzett datumahoz igazodik. Ami-
kor edzéstervet inditunk, a Garmin tréner szemle bekertl a Forerunner késztilék szemle ablakainak soraba.

Mai napi edzés inditasa
Miutan a Garmin trénerrel végzendd edzéstervet letoltottik a készilékre, a Garmin tréner szemle megjelenik a szemle sorban
(,Szemle sor bedllitdsa”; 17. oldal).

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot a Garmin tréner szemle megtekintséséhez.
Amennyiben az adott napra a tevékenységhez edzés van beiitemezve, akkor a készllék megjeleniti az edzés nevét és felszd-

lit, hogy inditsuk az edzést.

Week 5

Speed Repeats

Tomorrow:
Rest Day

Nyomjuk meg a START gombot.

yomjuk meg a DOWN gombot az edzés szakaszainak megtekintéséhez (opcionalis).
Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Edzés inditasa pontot.
Kdvesslik a képernydn megjelend utasitasokat.

o oebn

Valtott litemii edzések
Valtott Gtem{i edzés lehet nyitott vagy szakaszos. A szakaszos edzések idd vagy tavolsag szerint ismétlédd szakaszokat tartalmaz-
nak. A készulék csak addig tarolja a valtott Utem( edzést, amig egy kovetkez6t étre nem hozunk.
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Valtott Gitem(i edzés létrehozasa

o bd =

o

1.

Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Valasszuk az Edzés > Intervallumok > Szakaszos ismétlédések pontot.

Egy edzés jelenik meg.

Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Edzés szerkesztése pontot.
Valasszunk az alabbi opcidk kozll:

A szakasz tipusank és hosszanak megadasahoz valasszuk az Intervallum pontot.

+ Apihend szakasz tipusanak és hosszanak megadéasahoz valasszuk a Pihend pontot.
+ Az ismétlések szdmanak megadédsahoz valasszuk az Ismétlés pontot.

+ Nyitott bemelegitési szakasz hozzaadasahoz valasszuk a Bemelegités > Be pontot.
* Nyitott levezet6 szakasz hozzaadasahoz valasszuk a Levezetés > Be pontot.
Nyomijuk meg a BACK gombot.

Valtott litem(i edzés inditasa

o~ oobd =

8.

Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Valasszuk az Edzés > Intervallumok pontot.

Vélasszunk az alabbi opciok koziil:

+ Nyitott ismétlések opcid esetén a BACK gombbal manudlisan jeléljik meg a terhelési és a pihenési szakaszokat.

+ Szakaszos ismétléseket valasztva nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Edzés inditasa pontot: ekkor a ké-
sz(lék automatikusan a megadott tartamig, a megadott tipusu szakaszokon valtva vezet végig.

A START gombbal inditsuk a tevékenység szamlalot.

Amennyiben a valtott litemii edzés bemelegitd szakaszt tartalmaz, a BACK gombbal ugorhatunk az elsé éles szakasz indita-
sahoz.

Kdvesslik a képernydn megjelend utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az 6sszes szakaszt.

Valtott litem(i edzés leallitasa

Adott szakasz befejezéséhez, és a kovetkezd szakasz elinditasahoz barmikor nyomjuk le a BACK gombot.

Amennyiben befejeztiik a valtott litem{ edzést, nyomjuk meg a BACK gombot, hogy attérjiink a levezetd szakaszt méré szam-
|aléra.

A szamlalot barmikor ledllithatjuk a STOP lenyomasaval. A szamlalét Gjra elindithatjuk illetve befejezhetjik a valtott ttemd
edzést.

PacePro edzés

Szamos futd verseny alatt tempdkovetd karkotét hasznal a versenyben felallitott céljuk elérése érdekében. A PacePro funkcio se-
gitségével személyre szabott tempokdvetdt hozhatunk Iétre tavolsag és tempo, valamint tavolsag és idd alapjan. Ismert palyahoz is
hozhatunk Iétre tempokdvetdt, amelynek segitségével a magassagbeli valtozasoknak megfeleléen optimalizalhatjuk a temponkat.

PacePro tervet a Garmin Connect alkalmazasban hozhatunk Iétre. A palya lefutasa el6tt megtekinthetjlik annak szakaszait és a ma-
gassagi grafikont.
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PacePro terv let6ltése a Garmin Connect fiokbol

Ahhoz hogy a Garmin Connect oldalrél PacePro tervet letdlthessiink, rendelkeznilnk kell Garmin Connect fidkkal (,Garmin Connect”;
74. oldal).

1. Valasszunk az alébbi lehetéségek kozil:

+ Nyissuk meg a Garmin Connect alkalmazast, és valasszuk a E vagy eee pontot.

+ Lépjlnk fel a connect.garmin.com oldalra.

Valasszuk a Training (Tréning) > PacePro Pacing Strategies (PacePro stratégiak) pontot.
3. Kdvessik a képernyén megjelend utasitasokat a PacePro terv létrehozasahoz és mentéséhez.
4. Valasszuk a ] -t vagy a Send to Device (Letoltés a késziilékre) pontot.
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PacePro terv inditasa
El&szor le kell tdltenlink a tervet a Garmin Connect fiokbol, csak ezt kévetden indithatjuk el azt.

1.

o g koo

~N

Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszunk egy szabadtéri futo tevékenységet.
Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

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

Aterv inditdsahoz nyomjuk meg a START gombot.

TIPP! A PacePro terv elfogadas el6tt megtekinthetjik a szakaszokat, magassagi grafikont és a térképet.

Valasszuk a Terv hasznalata pontot a terv inditasahoz.
Amennyiben szlikséges, a \/ kivalasztasaval engedélyezzik a palya navigaciot.
A START gomb megnyomasaval inditsuk a tevékenység szamlalot.

6:50

SPLIT PACE

[ 10.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Cél szakasz tempo

Aktualis szakasz tempd

Szakasz teljesitését mutatd folyamatsav

Szakasz végéig hatralévé tavolsag

@ ® @0 .

A cél id6hoz képest teljes id6 elény vagy lemaradas

TIPP! Az UP gombot hosszan lenyomva valasszuk a PacePro leallitasa > \/ .-t a PacePro terv ledllitasahoz. A tevékenység szam-
416 fut tovabb.

PacePro terv leallitasa

1.

2

Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

. Valasszuk a PacePro leallitasa > \/t

Akészllék ledllitia a PacePro tervet, azonban a tevékenység szamlald fut tovabb.
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PacePro terv létrehozasa a készuléken
Afunkcidhoz elBszor palyat kell Iétrehoznunk a késziléken (,Palya létrehozasa és kdvetése a késziiléken”; 55. oldal).

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

Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Navigacioé > Palyak pontot.

Valasszunk egy palyét.

Valasszuk a PacePro > Uj létrehozasa pontot.

Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ A Cél tempd kivalasztasa utan adjuk meg a kivant tempdt.

No ks ®ODd

A készllék megjeleniti a személyre szabott tempdkdvetdnket.
8. Nyomjuk meg a START gombot.
Valasszunk az alabbi lehetéségek kozll:
+ ATerv hasznalata ponttal elinditjuk a PacePro tervet.
+ A Szakaszok megtekintése ponttal megtekinthetjik a szakaszokat.
+ A Magassagi grafikon ponttal a palya magassaganak valtozasat szemléltetd grafikont tekinthetjik meg.
+ Az Eltavolit ponttal elvetjiik a tervet.

Virtualis edzdépartner hasznalata
A virtualis edzépartner (Virtual Partner®) egy felkésziilést tamogaté eszkdz, amely a kijeldlt cél tartasaban nyuijthat segitséget. Cél-
ként beallithatunk egy temp6t, majd megprdbalhatjuk tartani vagy akar fellilmaini azt.

NE FELEDJUK! A funkcio nem mindegyik tevékenységnél érhetd el.

Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

Valasszuk az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Virtual Partnert.

Adjuk meg a tempdt vagy sebességet.

Az UP és DOWN gombokkal valtoztathatjuk a Virtualis Edz&partner képernyd poziciojat (nem kételezd).

Kezdjiik meg a tevékenységet (, Tevékenység inditasa”; 3. oldal).

A tevékenység alatt az UP és DOWN gombokkal valthatunk a virtualis edz6partner képerny6re, ahol lathatjuk, éppen ki vezet.
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Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkcio a virtualis edzbpartnerrel egylttmiikddve adott tavolsag, id6 és tavolsag, tavolsag és tempd, valamint tavolsag
és sebesség célok felallitasat teszi lehetvé. Az edzési tevékenység sorén a készilék valos idejli visszajelzést ad, hogy milyen ké-
zel vagyunk éppen az edzési cél megvalodsitdsahoz.

1.

LA Sl

Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Vélasszuk a Tréning > Cél beallitasa pontot.

Valasszunk az alébbiak kozdl:

+ ACsak tav ponttal elére betaplalt vagy egyedi tavolsagot adunk meg célként.

+ ATav és id6 ponttal adott tavolsag és id6 egyiittesét adjuk meg célként.

+ ATav és tempd vagy Tav és sebesség pontokkal tavolsag és tempo vagy sebesség egylttesét adjuk meg célként.

Az edzési cél képernyb jelenik meg, jelezve a becslilt befejezési idét. A becslilt befejezési id6 az aktudlis teljesitményen és a
hatralévd id6n alapszik.

A START gombbal inditsuk a szamlalét.
TIPP! Az UP gombot hosszan lenyomva vélasszuk a Cél elvetése > \/ ikont a cél elvetéséhez.

Edzési cél elvetése
1. Az edzés soran nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Cél térlése > ¢ pontot.

Verseny egy korabbi tevékenység ellen
Egy korabban let6ltott vagy rogzitett tevékenység ellen is versenyezhetiink. A funkcid a virtualis edz6partnerrel egylttmiikddve mu-
tatja, hogy az edzés soran mennyire maradtunk le vagy éppen eléztlik meg korabbi tevékenységlinket.

NE FELEDJUK! A funkcié csak bizonyos tevékenységeknél érhetd el.

1.

LU I

Nyomjuk meg a START gombot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Tréning > Verseny egy tevékenységgel pontot.

Vélasszunk az alébbi lehetségek kozul:

+ Az El6zményekbdl opcidval egy korabban rogzitett tevékenységet valasztunk ki a késziilék memariajabol.
* A Letoltve opcidval egy, a Garmin Connectrdl letoltott tevékenységgel szemben vessziik fel a kesztyiit.
Valasszuk ki a tevékenységet.

A virtualis edzdpartner képernyd jelenik meg, mutatva a becstlt befejezési id6t.

A START gombbal inditsuk a tevékenység szamlalot.

A tevékenység befejezését kovetben valasszuk a STOP gombot, majd valasszuk a Mentés pontot.
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Futas az utemmeérovel (metronémmal)

A metrondm funkcié adott ritmusban hangjelzéseket ad le, ezzel mankét ad a stabil Iépésszamd, egyenletes futdshoz vagy éppen a
gyorsabb, lassabb tempdban valé futédshoz.

NE FELEDJUK! A funkcio nem mindegyik tevékenységnél érhetd el.

1. Nyomjuk meg a START gombot.
Valasszunk egy tevékenységet.
Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
Valasszuk a Metroném > Allapot > Bekapcsol pontot.
Valasszunk az alabbi lehetdségek kozul:
+ Az Utem/perc opci6 esetén a tartani kivant percenkénti |épésszam szerinti értéket adjuk meg.
+ ARiasztasi frekvenciaval az Gtemek gyakorisagat adhatjuk meg.
+ A Hangok beallitdsnal a hangjelzést adhatjuk meg.
7. Igény esetén az Elénézet opcidval meghallgatjuk a hangjelzést.
8. Inditsuk a futast (,Indulhat a futds”; 5. oldal).
A metrénom automatikusan indul.
9. Afutas alatt az UP vagy DOWN gombbal tekinthetjik meg a metrondm képernydét.
10. Igény szerint az UP gombot hosszan lenyomva moédosithatjuk a metroném beallitasait.

o oA w N

Onértékelés engedélyezése
A tevékenység mentése soran lehetdséguiink van a belevitt eréfeszités kiértékelésére és annak feltiintetésére, hogy hogyan éreztik
magunkat a tevékenység soran. Az énértékelést a Garmin Connect fiokban tekinthetjiik meg.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél érhetd el.

Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

Vélasszuk az Onértékelés pontot.

Vélasszunk az alébbi lehetségek kozil:

+ Az dnértékelést kizarolag az edzésekre szlikithetjik a Csak edzések opcidval.
+ A Mindig opci6 esetén minden tevékenység utan megadhatunk onértékelést.

o a0

Kijelzo6 kivetité mod
Ebben a médban kerékparozas vagy triatlonozas kdzben a Forerunner késziilék adatképerny6it egy kompatibilis Edge® késziilékre
vetithetjlik. Tovabbi informaciokért Iasd az Edge felhasznaldi kézikonyvét.

Naplo
Az edzésnapld tarolja az id6t, a tavolsagot, a kaldriat, az atlagos tempot vagy atlagos sebességet, valamint az opcionalis mérék al-
tal szolgaltatott adatokat.

FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az Uj adatok mindig a legrégebbi adatokat irjak fellil.
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Naplé hasznalata
Anaplé a korabban elmentett tevékenységeket tarolja.

Akésziilék naplé szemlével rendelkezik a tevékenységi adatainkhoz vald gyors hozzaférés érdekében (,Gyors szemle ablakok™; 15.
oldal).

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a El6zmény pontot.
3. Vaélasszunk az alabbi lehetéségek kozdil:
+ Az adott hét egyik tevékenységének megtekintéséhez valasszuk az Ezen a héten pontot.
+ Egy régebbi tevékenység megtekintéséhez valasszuk a Korabbi hetek pontot, majd jeldljlink ki egy hetet.
+ Személyes rekord sportag szerinti kikereséséhez valasszuk a Rekordok pontot (,Személyes rekordok”; 49. oldal).
+ Havi vagy heti 6sszesitések megtekintéséhez valasszuk az Osszesitések pontot.
Valasszunk egy tevékenységet.
5. Nyomjuk meg a START gombot.
6. Valasszunk az aldbbi lehetéségek kozul:
+ Osszes statisztika: a tevékenység részletes adatainak megtekintése.
+ Edzési hatas: a tevékenység aerob és anerob erénlétlinkre gyakorolt hatasait tekinthetjlik meg (,Edzési hatasfok”; 30. oldal).

+ Pulzusszam: az egyes pulzustartomanyokban tolt6tt id6ket tekinthetjik meg (,Az egyes pulzustartomanyokban toltott id6
megtekintése”; 50. oldal).

+ Korok: a korok adatainak megtekintése.

+ Lesiklasok: si vagy snowboard lesiklasok adatait tekinthetjlik meg.

+ Sorozatok: kivalaszthatunk egy gyakorlati sorozatot, és megtekinthetjiik annak részletes adatait.
+ Térkép: a tevékenység megtekintése a térképen.

+ Magassagprofil: a tevékenység soran mért magassagvaltozas grafikonjat tekinthetjlik meg.

+ Torlés: a kivalasztott tevékenység torlése.

Multisport naplé

A készlilék eltarol egy 0sszesitést a multisport tevékenységrél, amely tartalmazza az sszesitett tavolsagot, idét, kaloriat, valamint
az opcionalis mérével kapott adatokat. A késziilék elkiiloniti az egyes etapok, sportagak, valamint a valtasok tevékenységi adatait,
igy az azonos sportagak dsszehasonlithatdva vainak, valamint azt is lathatjuk, milyen gyorsasaggal hajtjuk végre a valtasokat. A val-
tas naplé a tavolsagot, az idét, az atlagos sebességet, valamint a kalériat tartalmazza.

Személyes rekordok
A tevékenység végén a készilék kijelzi a tevékenység soran elért esetleges személyes rekordokat. Ez jelentheti adott versenytav
megtételéhez sziikséges legrovidebb idét, vagy a legnagyobb lefutott, letekert tavot.

MEGJEGYZES! Kerékparos profil esetén a személyes rekord tartalmazza a legnagyobb emelkedést és a legjobb teljesitményt is
(teliesitménymérd sziikséges).

Személyes rekordok megtekintése
1. Az dra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszuk a EI6zmény > Rekordok pontot.
Valasszunk egy sportagat.

Vélasszuk ki a rekordot.

Vélasszuk a Rekord megtekintése pontot.

LA ol

Napld 49



Személyes rekord visszaallitasa
Az aktualis rekordot visszaallithatjuk egy korabbi rekordra.

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
Valasszuk a EI6zmény > Rekordok pontot.

Valasszunk egy sportagat.

Vélasszuk ki a rekordot.

Valasszuk a El6z6 > v

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem toriddnek.

LA ol

Személyes rekordok torlése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Vélasszuk a EI6zmény > Rekordok pontot.

3. Valasszunk egy sportagat.

4. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozdl:
+ Egyetlen rekord torléséhez valasszuk a Rekord torlése > \/ .
« Az 6sszes rekord toriéséhez a Osszes rekord torlése > ¢ .
NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlédnek.

Osszesitett adatok megtekintése
Akészuléken tarolt tevékenységek 0sszesitett tavolsagat és idejét is megtekinthetjlik.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Vélasszuk az Elézmény > Osszesitések pontot.

3. lgény szerint valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszunk a weekly - heti és monthly - havi 6sszesités kozll.

Az egyes pulzustartomanyokban toltott idé6 megtekintése
Az edzési intenzitds finomhangolasat segitheti el az egyes pulzustartomanyokban t6ltétt id6 megtekintése.

1. Az d6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszuk a EI6zmény pontot.

Valasszunk az Ezen a héten vagy El6z6 hetekben pontok kdzott.
Valasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Pulzusszam pontot.

oo bd

Napl6 torlése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a El6zmény > Opciék pontot.
2. Vdlasszunk az alabbi lehetéségek kozl:
+ A Osszes tevékenység torlése ponttal az dsszes tevékenységet tordljiik a naplobol.
+ A Osszesitések visszaallitasa ponttal a tavolsag és idd dsszesitéseket nullazzuk.
NE FELEDJUK! Az utébbival tevékenységet nem torliink.

Adatkezelés
MEGJEGYZES! A készlilék nem kompatibilis a Windows® 95/ 98 / Me / NT® / XP verzidkkal, valamint a Mac® OS 10.3-as és korab-
bi verzidkkal.
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Fajlok torlése

A késziilék memériaja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, melyeket nem szabad letéréIniink. Amennyiben nem ismerjiik egy adott fajl
rendeltetését, NE tordljuk azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtot, kotetet.

2. Amennyiben sziikséges, nyissuk meg a mappat, kotetet.

3. Vaélasszuk ki a kivant fajlt.

4. Nyomjuk le szamitogépink billentylizetén a Delete gombot.

MEGJEGYZES! Apple® szamitdgép hasznalata esetén a fajlok végleges torléséhez ki kell iiriteniink a Kuka mappét.

MEGJEGYZES! Mac operacios rendszerek csak korlatozottan tamogatjak az MTP f4jl tviteli protokollt. A Windows operaciés rend-
szerben meg kell nyitnunk a Garmin meghajtét. A késziilékrdl zenefajlok torléséhez hasznaljuk a Garmin Express™ programot.

Pulzusmérés funkciok

A Forerunner késziilékek csukld alapu pulzusmérével rendelkeznek, azonban kompatibilisek mellkasi pulzusmérékkel is. A
csuklé alapu pulzusméréssel mért adatokat a pulzusszam szemlében tekinthetjiik meg. Amennyiben mind a csuklé alapu, mind
a mellkasi pulzusmusmeéré is hasznalatban van, a késziilék a mellkasi mér6tél érkez6 adatokat fogja felhasznaini.

Az alapértelmezett szemle sorban szamos pulzusszammal kapcsolatos funkci6 érhet6 el.
' Aktualis pulzusszamunk percenkénti szivdobbanas szerint (BPM), valamint az elmult négy 6ras intervallumot lefedd
pulzusszam grafikon, kiemelve az aznapi legalacsonyabb és legmagasabb pulzusszamot.

g Aktualis stressz-szint. A készUlék inaktivitas, nyugodt idétoltés soran méri a pulzusszdmban bekdvetkezett valtozaso-
kat a stressz-szint becsléséhez. A kisebb érték alacsonyabb stresszt jelent.

7-/0 Aktualis Body Battery energiaszintiink. A készulék az alvasidd, stressz és tevékenységi adatok alapjan kiszamitja ak-
\ tudlis energiatartalékainkat. A magasabb érték tobb energiat jelent.

Vériink aktualis oxigéntelitettségi szintje. Ha ismerjlik az oxigéntelitettségi szintiinket, kdnnyebben lathatjuk, testlink
@ hogyan alkalmazkodik az edzéshez és a stresszhez.

MEGJEGYZES! A pulzoxi-méter érzékel a késziilék hatuljan talalhato.

Csuklé alapu pulzusszammérés

Javaslatok irrealis pulzusszam adatok megjelenése esetén
Amennyiben a pulzusszdm nem jelenik meg, vagy irrealis értékeket kapunk, az alabbiakat tehetjik:

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

+  Akésziilék alatti bérfelliletre ne vigyunk fel naptejet, testapoldt, rovarriasztd krémet.

*  Ne karcoljuk meg a késziilék hatuljan talalhaté pulzusmérét.

« Az orat a csuklocsont felett hordjuk, a szijat huzzuk szorosra.

+  Atevékenység megkezdése el6tt varjunk, amig az ' ikon folytonosan lathatéva nem vélik (nem villog).

+ Az edzés megkezdése el6tt végezziink el egy 5-10 perces bemelegitést, valamint az edzés el6tt mérjik meg pulzusszamunkat.
NE FELEDJUK! Hideg kérnyezetben beltérben melegitsiink be.

*  Minden egyes edzés el6tt 6blitsik at a készuléket.
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Csuklé alapu pulzusmérés kikapcsolasa

AForerunner késziiléken a csukldalapt pulzusszam mérés alapbeadllitas szerint Automatikus modban miikddik. Amennyiben ANT+
pulzusmérét nem csatlakoztatunk a készllékhez, a készllék automatikusan a csukléon mért pulzusszam adatokat hasznalja fel.

Ne feledjuk! A csuklo alapu pulzusmérés kikapcsolasa a csukld alapu pulzoximérét is kikapcsolja. A pulzoximéter szemle ablakban
manualisan indithatunk pulzoximéteres mérést.

1. Apulzusszam szemle megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a UP gombot.
2. Valasszuk a Pulzusszam opcidk > Allapot > Ki pontot.

Pulzusmérés uszas kozben
Figyelem!

Akészilék felszini Uszashoz készilt. Buvarkodashoz, meriiléshez ne hasznéljuk a készlléket, mivel az tartésan karosodhat, és a ga-
ranciat is elveszitjik.

A karora csuklé alapu pulzusmérdvel rendelkezik, amely alkalmas Uszasi tevékenységek mérésére. Azonban az 6ra kompatibilis a
HRM-Pro™, HRM-Swim™ és HRM-Tri kiegészitkkel is. Amennyiben csuklo alapu és mellkasi pulzusméré adatok is elérhetdk, a
karora a mellkasi pulzusmérd adatokat fogja felhasznalni (,Mellkasi pulzusmérés Uszas kdzben”; 63. oldal).

Irrealis pulzusszam riasztas beallitasa
/\VIGYAZAT!

Afunkci6 csak abban az esetben figyelmeztet, ha pulzusszamunk egy megadott nyugalmi allapotot kdvetéen a felhasznald altal meg-
adott hatarérték ala esik vagy meghaladja egy értéket. A funkcioé nem figyelmeztet szivelégtelenségre, érrendszeri problémara, nem
feladata egészségi allapot, betegség diagnosztizélédsa vagy kezelésre. Barmilyen szivvel kapcsolatos problémaval kapcsolatosan
forduljunk szakorvoshoz.

Beallithatjuk a késziiléket, hogy figyelmeztessen, amennyiben egy bizonyos inaktivitasi idészakot kdvetéen pulzusszamunk adott ér-
ték ala esik vagy meghalad egy értéket.

1. Apulzusszam szemlén nyomjuk meg hosszan a ==. gombot.

2. Valasszuk a Pulzusszam opcidk > Rendellenes pulzusszam riasztas pontot.

3. Valasszuk a Tullépés riasztas és az Alacsony érték riasztas pontok koziil.

4, Adjunk meg riasztasi kiisz6bértéket.

Akéarhanyszor a pulzusunk atlépi a megadott kliszobértéket, a készllék egy Uzenetet jelenit meg és rezgést ad le.

Pulzusszam adatok sugarzasa
A Forerunner 6ra képes elklldeni a mért pulzusszam adatokat egy masik parositott készlilék szamara. A pulzusszam adatok sugar-
zasa csokkenti az akkumulator altal biztositott miikddési idét.

TIPP! A tevékenységeket egyedileg bedllithatjuk dgy, hogy automatikusan a tevékenység megkezdésével egyidejiileg a pulzusszam
adatok sugarzasa is megkezdédjon (). Példaul kerékparozas kdzben egy Edge® késziilék felé tovabbithatjuk a pulzusszam adatokat.

MEGJEGYZES! Buvar tevékenységek esetében a pulzusszam adatok sugarzasa nem elérhetd.
1. Valasszunk az aldbbiak kozill:
+ Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Csukl6 alapt pulzusmérd > Pulzusszam adatok sugarzasa pontot.
+ Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot a vezérlé meni megnyitdsahoz, majd valasszuk a ¥
MEGJEGYZES! A vezérlét meniit ujabb elemekkel bévithetjiik (,Vezérld menii beallitasa”; 34. oldal).
2. Nyomjuk meg a START gombot.
Az éra megkezdi a pulzusszam adatok sugarzasat.
3. Parositsuk a kardrat a kompatibilis késziilékkel.
MEGJEGYZES! A parositas menete Garmin késziiléktsl fiiggéen eltérhet. Tanulméanyozzuk a hasznalati itmutatot.
4. A STOP gombot lenyomva kikapcsoljuk a pulzusszam adatok sugarzasat.
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Pulzoximéter

A Forerunner késziilék csukl6 alapu pulzoximéterrel rendelkezik a vériink oxigéntelitettségének mérésére. Ahogy magasséagunk né-
vekszik, a vérben 1év6 oxigén szintje csokkenhet.

A pulzoximéter szemle (,Pulzoximéteres mérés elvégzése”; 54. oldal) ablakbdl manudlisan indithatunk pulzoximéter mérést. Emellett
az egész napos pulzoximéter mérést is bekapcsolhatjuk (,Egész napos pulzoximéteres mérés engedélyezése”; 54. oldal). Amennyi-
ben a pulzoximéter szemlét ugy nézzik meg, hogy nem mozgunk, mozdulatlanok vagyunk, az dra kielemzi oxigéntelitettségtinket
és a magassagot. A magassagprofil segitség a pulzoximéter értékek valtozasanak értelmezésében, mivel a mért értékeket a ma-
gassag fliggvényében tekinthetjiik meg.

Akaroran a pulzoximéter érték oxigéntelitettségi szazalékként jelenik meg, melyet egy szinjelzés is kiegészit. A Garmin Connect fi-
okunkban tovabbi részleteket tekinthetiink meg a pulzoximéter mérésekrdl, beleértve a tébbnapos tendenciakat is. Tovabbi informé-
cidkat a pulzoximéter pontossagarol a garmin.com/ataccuracy oldalon talalhatunk.

®
98%

JUST NOW

1T
90

LAST 24 HOURS

Magassag skéla
Az elmult 24 6ra atlagos oxigéntelitettség mérési értékei.
A legutébbi oxigéntelitettségi mérési érték.

Az oxigéntelitettség szézalékos skala.

CHCNONORC)

A magassagértékek elmult 24 drara vetitett valtozasa.
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Pulzoximéteres mérés elvégzése

A pulzoximéter szemle megtekintésével manualisan indithatunk pulzoximéteres mérést. A szemle a legfrissebb vér oxigéntelitettsé-
gi szazalékot mutatja, egy grafikont az egy oréra vetitett atlagértékekrél az elmalt 24 6rat feldleléen, valamint az elmult 24 6ra ma-
gassagvaltozasat mutato grafikont.

Megjegyzés! Amikor elsd alkalommal tekintjik meg a pulzoximéter szemlét, a karéranak GPS-miiholdas kapcsolatra van szliksége a
magassag meghatarozasahoz. Menjiink ki szabadtérre, és varjunk, amig a karéra kapcsolatot létesit a miholdakkal.

1. Amikor Gliink vagy mozdulatlanok vagyunk, az UP vagy DOWN gombokkal ugorjunk a pulzoximéter szemle képernyére.

2. Nyomjuk meg a START gombot a szemle adatainak megtekintéséhez valamint a pulzoximéter mérés elinditasahoz.
3. Maradjunk mozdulatlanok 30 masodpercig.

MEGJEGYZES! Ha tdl sokat mozgunk ahhoz, hogy az éra lemérhesse az oxigéntelitettségi szintet, a szazalék helyett egy lize-
net jelenik meg. Tobb perces inaktivitas utan ismét megtekinthetjlik a vériink oxigéntelitettségi szintjét. A legjobb eredmény ér-
dekében azt a karunkat, amelyen az drat viseljlk, a pulzoximéteres mérés soran tartsuk a sziviinkkel egy magassagban.

4. ADOWN gomb megnyomasaval tekintsiik meg az elmult hét napra vonatkoz6 pulzoximéter grafikont.

Pulzoximéteres mérés engedélyezése alvas k6zben
Engedélyezhetjlik a karéra szdmara, hogy folyamatosan, alvas kdzben is mérje a vériink oxigéntelitettségét.

MEGJEGYZES! Egyes szokatlan alvasi pozitirak irrealisan alacsony SpO2 mérési értékeket eredményeznek.
1. Apulzoximéter szemlén nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Pulzoximéter opciok > Alvas kozben pontot.

Egész napos pulzoximéteres mérés engedélyezése
1. Apulzoximéter szemlén nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Vélasszuk a Pulzoximéter opciok > Egész nap pontot.

A készilék egész nap automatikusan elemzi oxigéntelitettségi szintlinket, amikor nyugalmi allapotban, mozdulatlanul vagyunk.
MEGJEGYZES! Az Egész napos mérés csokkenti az akkumulator altal biztositott miikddési idét.

Tippek hibas pulzoximéter adatok megjelenése esetén
Amennyiben a pulzoximéter adatok hibasak vagy nem jelennek meg, az alabbi Iépéseket probalhatjuk meg elvégezni.

*  Maradjunk mozdulatlanok, amig a készilék leméri a vér oxigéntelitettségi szintlinket.
+  Akésziiléket a csukldcsont folé helyezzuk, és szoritsuk ra Ugy, hogy ne okozzon kényelmetlenséget.
+  Tartsuk az drat viseld kezlinket a sziviinkkel egy szintben, amig elvégzi a vér oxigéntelitettség mérését.
*  Akészillékhez hasznaljunk szilikon vagy nejlon szijat.
«  Tisztitsuk és szaritsuk meg a karunkat, miel6tt felhelyeznénk a késziiléket.
*  Ne vigylink fel naptejet vagy rovarriaszté krémet a készilék ala.
+ Ugyeljiink, hogy a kész(ilék hatuljan talalhatd optikai érzékelét ne karcoljuk meg.
+  Oblitsiik a késziiléket friss vizzel minden edzés utan.
Navigacio
A GPS-alapu navigacio funkciok lehetdvé teszik, hogy a térképen megtekintsik a bejart utat, elmentsiink kedvenc vagy egyéb okbol
kiemelt helyeket, illetve a készlilék iranyitasaval hazatalaljunk.
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Palyak

A Garmin Connect fidkrol letélthetlink palyakat a karorara. Amint a palya mentésre ker(lt a karéran, elindithatjuk a palya mentén tor-
ténd navigaciot.

Kdvethetiink egy palyat pusztan azért, mert egyszeriien ez egy j6 Utvonal, példaul palyaként menthetjik és kdvethetjik a munkaba
jérasnal hasznalt kerékparos utvonalunkat.

Mentett palyat is kdvethetiink, megprébalva elérni vagy megdonteni a korabban felallitott teljesitmény célokat. Példaul amennyiben
az eredeti palyat 30 perc alatt teljesitettik korabban, a virtudlis partnerrel szemben versenyezhetlink, hogy ezt az idéeredményt tul-
szarnyalva 30 percen belil tegylk meg.

Palya létrehozasa és kovetése a késziiléken
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.
Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
Valasszuk a Navigacioé > Palyak pontot.
Valasszunk egy palyat.

Valasszuk a Palya inditasa pontot.

A navigaciés informaciok megjelennek.

7. A START gombbal indithatjuk a navigaciot.

AR

Palya létrehozasa a Garmin Connect fiokban
Ahhoz, hogy a Garmin Connect alkalmazassal hozzunk Iétre palyat, Garmin Connect fiokkal kell rendelkezniink (,Garmin Connect’;
74. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy eee jkont.

Valasszuk a Tréning > Palyak > Palya létrehozasa pontot.

Valasszunk egy palya tipust.

Kovessik a képernydn megjelend utasitésokat.

Valasszuk a Kész pontot.

MEGJEGYZES! Az igy létrehozott palyat le is tolthetjiik a késziilékre (,Palya letdltése a Forerunner karérara”; 55. oldal).

o~ ooDbd

Palya letoltése a Forerunner karérara

A Garmin Connect alkalmazassal Iétrehozott palyat le is tolthetjlk a késziilékre (,Palya létrehozésa a Garmin Connect fiokban”; 55. ol-
dal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy eee ikont.

Valasszuk a Training (Tréning) > Courses (Palyak) pontot.

Valasszuk ki a palyat.

Valasszuk E > Send to Device (Letoltés a késziilékre) pontot.

Valasszuk ki a kompatibilis kardrat.

KévessUk a képernyén megjelend utasitasokat.

o gk~ wbd
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Palya adatainak megtekintése és szerkesztése
Navigacioét megel6zen megtekinthetjlik és szerkeszthetjlik a palya adatait.

1. Nyomjuk le a START gombot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszunk a Navigacioé > Palyak pontot.

A START gomb megnyomasaval valaszthatunk a palyak kozott.
Valasszunk az alabbi lehetdségek kozul:

A navigacio megkezdéséhez valasszuk a Palya inditasa pontot.
+ Egyedi temp0 sav létrehozasashoz valasszuk a PacePro pontot.

o g koo

+ Apélya megtekintéséhez a térképen és a térképen vald nagyitadshoz és pésztdzashoz valasszuk a Térkép pontot.

* A palya forditott iranyban torténd inditasahoz valasszuk a Palya inditasa forditva pontot.

+ Apdlya magassag grafikonjanak megtekintéséhez valasszuk a Magassag grafikon pontot.
+ Apélya nevének megvaltoztatasahoz valasszuk a Név pontot.

* A palya rajzolatanak, Utvonalanak médositasahoz valasszuk az Szerkeszt pontot.

+ Apalya torléséhez valasszuk a Torlés pontot.

Aktualis pozicionk mentése

Elmenthetjik aktudlis pozicionkat, igy késdbbi barmikor visszanavigalhatunk ide.

MEGJEGYZES! A vezérld meniihdz hozzaadhatjuk a funkciét (,Vezérld menii beallitasa”; 34. oldal).
1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Valasszuk a Pozicié mentése pontot.

3. Kdvessik a képernyén megjelend utasitasokat.

Mentett hely szerkesztése és megtekintése
TIPP! A vezérl6 meniibél is elmenthetlink helyeket (,Vezérld”; 32. oldal).

1. Nyomjuk le a START gombot.

2. Valasszuk a Navigacioé > Mentett helyek pontot.

3. Valasszuk ki a kivant mentett helyet.

4. Egy opciot kivalasztva megtekinthetjlik és mddosithatjuk a hely adott jellemzéjét.
Navigacio cél felé

Navigalhatunk egy adott cél felé, vagy kdvethetiink egy kijeldlt iranyt is.
1. Nyomjuk le a START gombot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Nyomijuk le hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Navigacié pontot.

Valasszunk egy kategoriat.

A képerny6n megjelend utasitasok alapjan valasszuk ki a célt.

A navigéacio inditasahoz valasszuk a Menj! pontot.

A navigacids informaciok megjelennek.

8. ASTART gombbal inditsuk a navigaciot

No o~ Dd
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Navigacio a kiindulasi pontba tevékenység soran
Lehetdséglink van visszanavigalni a tura kiinduldsi pontjahoz a bejart it mentén (a régzitett nyomvonal alapjan) vagy egy egyenes
vonal mentén. Kizardlag GPS alapu poziciomeghatarozast igényld tevékenység esetén érhetd el a funkcio.

1. Tevékenység alatt nyomjuk le a STOP gombot.
2. Valasszuk a Back to Start (Vissza a kiindulasi helyre) pontot, majd valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
+ ATracBack pontot valasztva a bejart ut mentén navigél vissza a készulék a kiindulasi helyhez.

+ Amennyiben egyenes navigaciét hasznalunk, a Straight Line (Utvonal) opciét vélasztva a késziilék egyenes vonal mentén
vezet vissza a kiindulasi pontba.

Atérképen megjelenik az aktudlis tartdzkodasi helylink @ az uUtvonal, amelyet kévetlink @ s az uti célunk @
Navigacio leallitasa
» Tevékenység kdzben a navigacio leallitasahoz és a tevékenység folytatasahoz nyomjuk meg hosszan az UP gombot, majd valasz-
szuk a Navigacio leallitasa vagy Palya leallitasa pontot.
* Anavigacio ledllitasahoz és a tevékenység mentéséhez nyomjuk meg hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Mentés pontot.
Térkép
A4 jel mutatja aktualis pozicidnkat a térképen. A térképen a helyek megnevezései, valamint a hozzajuk tartozé szimbdlumok jelen-
nek meg. Amikor cél felé navigalunk, a kovetendd dtvonalat egy vonal jelzi a térképen.
+ Navigalas a térképen (,Nagyitas és pasztazas, gorgetés a térképen”; 58. oldal).
* Térkép beallitasok (,Térképi beallitasok”; 58. oldal).

Térkép hozzaadasa az egyes tevékenységekhez
Atevékenységhez tartozo adatképerny6 sort a térképpel is bvithetjik.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Valasszuk ki a tevékenységet.

Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

Vélasszuk az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Térkép pontot.

o oo
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Nagyitas és pasztazas, gorgetés a térképen
1. Navigacio kdozben nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat a térkép megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
3. Valasszuk a Pasztaz/Nagyit pontot.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
+ Anagyitashoz és felfelé, lefelé, jobbra vagy balra torténd gorgetés kdzotti valtashoz nyomjuk meg a START gombot.
+ Anagyitadshoz, pasztazashoz hasznaljuk az UP és DOWN gombokat.
+ Akilépéshez nyomjuk meg a BACK gombot.
Térképi beallitasok
Beallithatjuk, hogy a térkép miként jelenjen meg az adatképernyékon.
Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Térkép pontot.
Tajolas — a térkép megjelenitési iranya, forg’atésa. A Menetiranyba opci6 esetén a térkép az aktualis haladasi irany mindig a képer-
ny6 teteje felé mutat, mig a North Up (Eszak felé) opcidval az északi irdny mutat a képernyé teteje felé.
Felhasznal6i helyek — a mentett helyeket elrejthetjlik és megjelenithetjik a térképen.
Auto Zoom - a készlilék automatikusan allitja a térkép nagyitasi Iéptékét. Kikapcsolva manualisan nagyithatunk, kicsinyithetiink.

Iranytii

A készUlék egy haromtengelyes, automatikus kalibraciora képes iranytlivel rendelkezik. Az iranytli megjelenése és funkcioi fliggnek
az aktualis tevékenységtdl, attdl, hogy hasznalunk-e GPS-vevét, valamint hogy éppen cél felé navigalunk-e. Az iranytii beallitasait
manualisan is modosithatjuk (,Iranyti beallitasok”; 84. oldal).

Magassagméro és barométer

A késziilék egy beépitett magassagmérét és barométert tartalmaz. A késziilék folyamatosan méri és tarolja a magassag és légnyo-
mas értékeket, még energiatakarékos mddban is. A magassagméré a nyomasvaltozasok alapjan becsléssel hatarozza meg a ma-
gassagot. A barométer a kérnyezeti [égnyomast mutatja azon magassag szerint, amelyre a magassagmérét legutoljara kalibraltuk
(,Magassagméré beallitasa”; 85. oldal; ,Barométer beallitdsa”; 85. oldal).

Mérok és kiegészitok

A Forerunner készilék szamos beépitett mérbvel rendelkezik, de emellett kiegészitd vezeték nélkili mérbkkel is parosithatunk.
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Vezeték nélkiili mérdok

A karéra ANZT+ vagy Bluetooth vezeték nélkiili adatatvitellel mikodd mérdkkel parosithatoé (,Vezeték nélkili kapcsolattal mikdd
mérd parositasa”; 60. oldal). Miutén a kardrat és a mérét parositottuk, az allithatd adatmezdéket Ugy modosithatjuk, hogy a mérd altal
szolgéltatott adatokat jelezzék ki (,Adatképernydk testreszabasa”; 81. oldal). Amennyiben a mérd gyarilag a karoraval egyutt érkezik a
csomagban, a mérd és a kardra mar gyarilag parositasra keriiltek.

Akardra és az egyes mérék kompatibilitasardl, a mérék beszerzésérdl a Garmin tigyfélszolgélaton tajékozddhatunk.

eBike

Kiterjesztett kijelzé

Kulsé pulzusmérd

Lépésszamlalo

Fejhallgato

Lampak

Teljesitmény

Radar

Futasi dinamika Pod

Okos gorg6

Tempe

Kerékparozas soran az eBike hasznalataval kerékparos adatokat tekinthetiink meg az 6ran, pl. az akkumu-
|ator tolt6ttségi szintet vagy az aktualis valto fokozatot.

Kiterjesztett kijelz6 moédban a Forerunner egy adatképernydjét kerékparozas kozben, triatlonozas soran
megtekinthetjiik egy kompatibilis Edge késziiléken.

Kiils6 pulzusmérd, pl. HRM-Pro vagy HRM-Dual™ mellkasi méré hasznalata esetén a készlilék az innen ér-
kezé pulzusszam adatokat hasznalja fel a tevékenységek soran. Egyes pulzusmérék adatok tarolasara is
alkalmasak vagy futas dinamika adatokkal szolgalnak (,Futas dinamika”; 60. oldal).

Beltéri edzés vagy gyenge GPS-vétel esetén a tempo és tavolsag adatokat a GPS-vevd helyett egy |épés-
szamlald (foot pod) is biztosithatja.

Bluetooth funkcids fejhallgatéval hallgathatjuk a Forerunner érara letoltott zenét (,Fiilhallgato csatlakozta-
tasa Bluetooth technoldgiaval’; 69. oldal).

Varia kerékparos okoslampaval még biztonsagosabban kdzlekedhetiink, tovabb javithatjuk kézlekedési,
forgalmi helyzetfelismerésuinket.

Teljesitménymérdvel, pl. Rally™ vagy Vector™ mérdvel a karoran lathatjuk teljesitmény értékeinket. A telje-
sitményzoénakat céljainkhoz, képességeinkhezigazithatjuk (, Teljesitménytartomanyok beallitasa”; 67. oldal),
vagy tartomany riasztasokat élesithetlink, melyek jeleznek, ha egy adott teljesitményzénat elériink (,Riasz-
tas beallitasa”; 83. oldal).

A Varia visszapillant6 kerékparos radarral fokozhatjuk kdzlekedési, forgalmi helyzetfelismerésiinket, és a
kozelgd jarmivekrdl figyelmeztetést kaphatunk. A Varia radar kameraval kiegészitett hatsé lampaval kerék-
parozas soran fényképeket, videdt is készithetlink.

Futas dinamika poddal rogzithetjiik futas dinamika adatainkat és ezeket meg is tekinthetjik a karéran
(,Futas dinamika”; 60. oldal).

Akarora beltéri okos kerékparos gorgékkel is kompatibilis, igy palya, edzés kovetése soran szimulalhat-
juk az ellenallast, nehézséget (,ANT+® beltéri tréner (gorg6) hasznalata”; 12. oldal).

Atempe héfokmérét egy panthoz, szijhoz csatlakoztatva mérhetjiik a kiils6 levegéhémérsékletet és pon-
tos hémérsékleti adatokat kaphatunk.

Mérék és kiegészitdk
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Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé méré parositasa
Amikor az ANT+ vagy Bluetooth vezeték nélkuli technoldgiaval miikdd6é mérét elsé alkalommal csatlakoztatjuk a készilékhez, dssze
kell hangolnunk a mérét és a késziléket, ugymond pérositanunk kell ezeket. Amennyiben a méré ANT+ és Bluetooth technoldgiaval
is bir, a Garmin az ANT+ technoldgiat javasolja. Késébb, a parositast kdvetden, amint megkezdjlk a tevékenységet és a méré adato-
kat mér, illetve a méré megfelel6 kdzelségbe keril a készllékhez, a készlilék és a méré mér automatikusan kapcsolddik egymashoz.
1. Mellkasi pulzusméré csatlakoztatasa esetén vegyiik fel a mérét.

A pulzusmérd csak akkor fogad és kiild adatokat, amikor azt felvessziik.
2. Hozzuk a mérét és a készliléket harom (3) méteres tavolsagon beldl.

NE FELEDJUK! Parositas kdzben 10 méteres korzeten beliil ne legyen masik vezeték nélkiili méro.
3. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
4. Valasszuk a Mérok és kiegészitok > Uj hozzaadasa pontot.
5. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

+ AKeresés az 6sszes kozott pontot valasztva az dsszes kdzelben talalhatd mérdre rakeres a késziilék.

« A mérd tipusat megadva az adott tipusra sziikithetjlik a keresést.

Amikor a mérd parositasa megtortént, a Keresés felirat Csatlakoztatva feliratra valt. A mérési adatok megjelennek az adatkép-

erny6k soraban vagy az egyedi adatképerny6n. Egyes adatmezdket atallithatunk ugy, hogy a csatlakoztatott méré altal kildott
adatokat jelezze ki (,Adatképernydk testreszabésa”; 81. oldal).

Futasi teljesitmény

A Garmin futasi teljesitmény érték a mért futas dinamikai adatok, a felhasznald testsulyanak, a kdrnyezeti adatok és egyéb mérési
adatok figyelembevétel keril kiszamitasra. A teljesitmény mérés egy becslés arra az energia, munka raforditasra vonatkozéan, ame-
lyet a futd az Utburkolatra fejt ki, mindez watt mértékegységben kifejezve. A futasi teljesitmény egy olyan, az eréfeszitést leiré méré-
szam, amely egyes futdkat jobban jellemez, mint a tempd vagy a pulzusszam. A futasi teljesitmény a pulzusszamnal jobban szem-
lélteti a bevitt er6feszitést, és 6sszhangban van a kaptatokkal, lejtékkel, szélellenalléssal, melyeket példaul a tempo mérés nem ol
szemléltet.

A futasi teljesitmény adatmezOket beallithatjuk ugy, hogy a kimeneti teljesitményt mutassak és ez alapjan kiigazitasokat végezhe-
tink az edzéslinkon (,Adattipusok”; 97. oldal). Teljesitmény riasztasokat allithatunk be, amelyek jelzik, ha beléplnk egy adott teljesit-
ményzoénaba (, Tevékenység riasztasok”; 82. oldal).

Afutési teljesitményzonék hasonlitanak a kerékparos teljesitményzdnakhoz. A z6nak kiiszobértékei alapértelmezett értékek, melyek
a nem, testsuly és atlagos képességek alapjan kerlinek meghatarozasra, és nem feltétlen igazodnak személyes képességeinkhez.
A karérén manualisan médosithatjuk a zénakat, de a Garmin Connect fidkban is allithatunk ezeken (, Teljesitménytartomanyok be-
allitasa”; 67. oldal).

Futas dinamika
A Forerunner karorat egy HRM-Pro vagy egyéb futas dinamikai kiegészit6vel parositva valds idejli visszajelzést kaphatunk futasi
erénléti allapotunkrol.

A futas dinamika kiegészitébe egy gyorsulasmérd kerllt beépitésre, amely a felsétest mozgésainak mérésével a kdvetkezd hat fu-
tési adat kiszamitésat teszi lehetévé.

Cadence — Lépésiitem: A Iépésiitem a percenként megtett [épések szama. Az Gsszesitett (bal és jobb oldali egylittesen) Iépésszam
jelenik meg.

Vertical oscillation — Fiiggéleges oszcillacio: A futas alatti szokkenéseket, felugrasokat jelenti. Felsétestiink fliggleges mozga-
sat mutatja ki, az egyes Iépésekre vetitve, centiméterben kifejezve.

Ground contact time — Talaj érintési id6: Az a milliszekundumban kifejezett idétartam, amig egy-egy lépés soran labunkat a tala-
jon tartjuk.

NE FELEDJUK! Séta kozben a talaj érintési idé adat nem &ll rendelkezésre.

Ground contact time balance - Talaj érintési id6 eloszlas: A talaj érintési id6 bal és jobb labunk kbz6tti megoszldsat mutatja (fu-
tés sordn). Egy szézalékértéket jelenit meg. Példaul 53,2%-ot egy balra vagy jobbra mutaté nyillal kiegészitve.

Stride length — Lépéshossz: Az egyik majd a masik labbal megtett Iépés kdz6tti tavolsagot mutatja méterben kifejezve.
Vertical ratio — Fiigg6leges arany: A fliggéleges arany a fiiggéleges oszcillacio (kilengés) és a lépéshossz aranya. Szazalékérték
jelenik meg. Alacsonyabb érték elénydsebb futasi mozgast jelent.
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Edzés a futas dinamika alapjan

El&szor fel kell helyezniink a futasi dinamika kiegészit6t — pl. a HRM-Pro kiegészit6t —, ezt parositanunk kell a késziilékkel (,Vezeték
nélkili kapcsolattal miikddd mérd parositasa”; 60. oldal), és csak ezutan tekinthetjiik meg a futas dinamikai adatokat.

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk egy futasi tevékenységet.

2. Nyomjuk meg a START gombot a tevékenység szamlald inditadséhoz.
3. Inditsuk el a futast.
4. Lefelé léptetve megtekinthetjik a futds dinamikai adatokat.

A

GCT BALANCE

50 14

CADENCE

296 163

A

VERTICAL RATIO

8.2

VERTICAL OSC. STRIDE LENGTH

98 1.18

5. Amennyiben sziikséges, az UP gombot hosszan lenyomva médosithatjuk a futas dinamikai adatok megjelenését.
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Szinskala és futas dinamikai adatok
A Garmin Connect feliileten a futas dinamika elemzések szines diagramok formajaban jelennek meg. szinskala egy 6sszehasonito
értékelés, amely futds dinamikai adatainkat mas futékéval veti 6ssze szazalékos alapon.

A Garmin szamos, klonb6zé felkésziltségi szintli futd bevonasaval egy felmérést készitett, ez alapjan keriilt dsszeallitasra a szin-
skala. A piros és naracs tartomanyok kevésbé rutinos, lassabb futdk értékeit fogjak at. A zéld, kék vagy lila tartomanyok tapasztal-
tabb, gyorsabb futok értékeit jelképezik. A tapasztaltabb futoknal jellegzetesebb a rovidebb talaj érintési id6 és fliggéleges kilengés
(fliggbleges oszcillacio), fliggdleges arany, valamint a nagyobb Iépésiitem, azonban pl. a magasabb futoknal jellegzetesebb a kicsi-
vel kisebb [épésiitem és a kicsivel nagyobb fiigg6leges kilengés, nagyobb lépéshossz. A fliggéleges arany a fiiggbleges kilengés és
a lépéshossz hanyadosa. Suly adatokkal nem fiigg éssze.

A futasi dinamikardl a www.garmin.com/performance-data/running oldalon bévebben tajékoztatast talalunk, valamint egyéb magya-
rézatok, elméletek érhetdk el a témardl sz616 elismert tanulmanyokban, cikkekben, honlapokon.

Lépésiitem tartomany Talaj érintési id6 tartomany

- Bibor > 95 > 183 Iépésiperc <218 ms
. Kek 70-95 174-183 Iépésiperc 218-248 ms
- Z6ld 30-69 164-173 Iépés/perc 248-277 ms
. Narancs 5-29 153-163 lépés/perc 278-308 ms
. Piros <9 < 153 lépés/perc > 308 ms

Talaj érintési idd eloszlas adatok

Atalaj érintési id6 a futas szimmetriagjat mutatja, és a teljes talaj érintési idé szazalékértékeként jelenik meg. Példaul 51,3% esetén,
ahol a nyil balra mutat, a futé a bal labaval 1,3%-kal tobb idét toltétt a talajon, mint a jobb 1&baval. Amennyiben a kijelzén két érték
is megjelenik, pl. 48-52, akkor az azt jelenti, hogy a teljes id6 48%-at a bal labbal t6ltéttlik a talajon, mig a jobb labbal az 52%-at.

- Piros . Narancs - Zold . Narancs - Piros

Gyenge Elégséges Jo Elégséges Gyenge
Mas futok szazaléka 5% 25% 40% 25% 5%
Talaj érintési id6 eloszlas ERYWA/Y:] 50,8-52,2% B 50,7% B-50,7% J 50,8-52,2% J <52,2% J

A futas dinamikai adatok tesztelése, fejlesztése soran a Garmin csapata egyes futok esetében Osszefliggést talalt a sérlilések sza-
ma és a szimmetria nagyobb megbomlasa kdzott. Sok futd esetében a talaj érintési id6 eloszlas az idealis 50-50% értéktél nagyobb
mértékben eltér dombrol torténd lefutas vagy dombra torténd felfutas soran. A legtébb edzd egyetért abban, hogy a szimmetrikus fu-
tasi technika a lehetd legjobb. Az élsportold futok altalaban gyors és kiegyensulyozott Iépésekkel futnak.

Futas kézben az dran tekinthetjik meg a szinskalat és az adatmezoket, illetve futast kdvetden a Garmin Connect fidkban tekinthet-
juk meg az Osszesitd adatokat. Ahogy ez igaz az egyéb futasi dinamikai adatokra is, a talaj érintési id6 eloszlas egy mennyiségi ér-
ték, amely sajat futasi technikank megismerését segiti.
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Fliggbleges kilengés (oszcillacio) és fiiggéleges arany adatok
MEGJEGYZES! A Garmin Connect felllleten a futds dinamika elemzések szines diagramok forméjaban jelennek meg.

A flggdleges kilengés és fiiggbleges arany adattartomanyok az érzékel6tél, valamint a mellkason (HRM-Pro, HRM-Tri vagy HRM-
Run™ tartozékok) vagy csipén (Running Dynamics Pod tartozék) vald elhelyezéstél fliiggéen kissé kiilonboznek.

Fuggbleges Fiiggbleges Fiiggdleges arany | Fiiggdleges aran
Zona szazalék | kilengés tartomany | kilengés tartomany ggoleg y ggoleges y
o mellkason csipén
mellkason csipon
B, °9% <64cm <6,8cm <6,1% <6,5%
.. oo 6.4-8,1cm 6,8-8,9 cm 6,1-7.4% 6,5-8,3%
- 25 3069 8,29,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,00%
B s 520 9,8-11,5 cm 11,013,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
B.. - >11,5cm >13,0cm >10,1% >1,9%

Javaslatok, ha a futas dinamikai adatok nem jelennének meg
Amennyiben a futas dinamikai adatok nem jelennek meg, az alabbiakat prébaljuk meg.

¢+ Ellendrizzlk, hogy valéban futas dinamikai kiegészitével, pl. HRM-Pro mérével rendelkeziink-e.
Afutas dinamika mérésére képes kiegészitok elején a }" jel lathato legyen.

+  Pérositsuk Ujra a Forerunner készlléket és a futas dinamikai kiegészitét.

*  HRM-Pro kiegészité haszndlata esetén inkabb ANT+ technoldgiaval parositsuk a mérét s a Forerunner karérat, mint Bluetooth
technoldgiéval.

*  Amennyiben futas dinamikai adatokként nullak jelennek meg, ellendrizziik, hogy a mérét nem fejjel-lefelé viseljik-e.

NE FELEDJUK! A talaj érintési idé kizarélag futas kdzben jelenik meg. Séta kdzben nem meghatérozhato.

Mellkasi pulzusmérés uszas kozben

AHRM-Pro, HRM-Swim és HRM-Tri mellkasi pulzusméré kiegésziték Uszas kdzben régzitik és taroljak a pulzusszam adatokat. A pul-
zusszam adatok megtekintéséhez pulzusszam adatmezdket kell hozzaadnunk (,Adatképernyék testreszabasa”; 81. oldal).
MEGJEGYZES! A pulzusszam adatok mindaddig nem jelennek meg a kompatibilis Forerunner késziiléken, amig a pulzusmérd a
viz alatt van.

Ahhoz, hogy az Uszast kdvetéen a parositott Forerunner késziiléken megtekinthessiik a tarolt pulzusszam adatokat, a tevékenysé-
get a szamlaloval kovetve el kell inditanunk. A pihend szakaszok soran, amikor kijoviink, kiemelkedUink a vizbél, a pulzusméré elkiil-
di az adatokat a Forerunner készlilék felé.

Amikor elmentjiik a szamlaléval kisért Uszasi tevékenység adatait, a Forerunner késziilék automatikusan letolti a tarolt pulzus-
szam adatokat. Ekozben a pulzusmérének a viz felett kell lennie, aktivan mikddnie kell, és 3 méteres tavolsagon bellil kell lennie
a Forerunner késziilékhez.A pulzusszam adatokat a készllék elézményeiben, valamint a Garmin Connect fidkunkban tekinthetjlik
meg.

Amennyiben mind a csuklé alapu, mind a mellkasi pulzusmusmérd is hasznalatban van, a késziilék a mellkasi mérétél érkezd
adatokat fogja felhasznalni.

Sebesség- és pedalitemméré hasznalata

A késziilék fogadja a kompatibilis kerékparos sebesség- és pedalitemmérdrél érkez6 adatokat is.

* Parositsuk a mérét a készilékkel (,Vezeték nélkili kapcsolattal milkodé mérd parositasa”; 60. oldal).
+ Adjuk meg a kerék méretet (,Gumiabroncs méretek és kertletek”; 108. oldal).

* Inditsuk a kerékparozast (,Tevékenység inditasa”; 3. oldal).
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Edzes teljesitménymérovel
A Garmin Ugyfélszolgaltaton érdeklédhetiink mindazon ANT+ mér6krél, melyek a készlékkel kompatibilisek (mint amilyen a
Rally és a Vector rendszer).

+  Tovabbi informéaciok érdekében tekintsiik meg a méréhoz tartozé hasznalati utmutatot.

+  Allitsuk be edzési céljainknak és képességeinknek megfelelden a teljesitményzonakat (, Teljesitménytartomanyok beallitasa”; 67.
oldal).

+  Elesitsiik a tartomany riasztasokat, melyekkel értesiiliink arrél, hogy elértiink egy adott tartomanyt (,Riasztas beallitasa”; 83. ol-
dal).

+  Allitsuk be a teljesitményre vonatkozé adatmezéket (,Adatképernydk testreszabasa’; 81. oldal).

Forgalmi viszonyok atlatasanak segitése

A Forerunner készllék egyittm{ikddik a Varia kerékparos okos lampakkal, valamint a hatrafelé figyel6 Varia radarral, ezzel nagyban
hozzajarul ahhoz, hogy a kerékparos jobban nyomon kévethesse a mogotte zajlé forgalmat. Tovabbi informacidkat a Varia késziilé-
kek hasznalati Utmutatdjaban talalunk.

tempe

Atempe egy ANT+ vezeték nélkiili héfokmérd. A mérét panttal, kabelkotoz6vel rogzithetjik egy helyen, ahol folyamatosan kiilsé le-
vegd éri, és igy pontos hémérsékleti adatokat kapunk. A hémérsékleti adatok fogadasahoz elészor parositanunk kell a mérét és a ké-
sziiléket. Tovabbi informaciokat a tempe méré hasznalati dtmutatéjaban taldlunk (www.garmin.com/manuals/tempe).

VIRB tavvezérlo funkcio
AVIRB tavvezérlé funkcioval a VIRB akcidkameran tavolrdl is elindithatjuk, illetve ledllithatjuk a felvételt. VIRB kamera beszerzésével kap-
csolatosan Iépjlink fel a www.garmin.com/VIRB oldalra.

A VIRB akcidkamera vezérlése
Afunkci6 hasznalatahoz elészor a VIRB kameran kell engedélyezniink a tavvezérlési funkcidt (lasd a VIRB kamera utmutatojaban).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerét.
2. Parositsuk a VIRB kamerat a Forerunner karoraval (,Vezeték nélkili kapcsolattal miikdé méré parositasa”; 60. oldal).
AVIRB szemle automatikusan hozzaadddik a szemle sorhoz.
3. Akésziiléken az éra szamlapon az UP és DOWN gombokkal Iépjiink a VIRB szemlére.
4. Amennyiben sziikséges, varjunk, amig a készilék csatlakozik a VIRB kamerahoz.
5. Valasszunk az aldbbiak kozdl:
+ Videofelvétel inditasahoz a késziiléken nyomjuk meg a Felvétel inditas gombot.
A felvételi idét mutaté szamlalé megjelenik a készilék kijelzéjén.
+ Videdfelvétel készitése kozben alldkép (fotd) készitéséhez nyomjuk meg a DOWN gombot.
+ Afelvétel ledllitasahoz nyomjuk meg a STOP gombot.
« Allokép készitéséhez (nem videdfelvétel készitése kdzben) valasszuk a Foté készitést.
+ Sorozatfoté készitéséhez valasszuk a Sorozatfoté opciét.
+ Akamerat alvé mddba allithatjuk a Kamera alvas lehet6séggel.
+ A Kamera ébresztés lehet6séggel a kamerat kivehetjik alvé madbal.
+ Afoto és video beallitasok modositasahoz valasszuk a Beallitasok pontot.
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A VIRB akcidkamera vezérlése tevékenység alatt
A funkci6 hasznalatahoz el6szor a VIRB kameran kell engedélyezniink a tavvezérlési funkciét (Iasd a VIRB kamera utmutatéjaban).
1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. Parositsuk a VIRB kamerat a Forerunner karoraval (,Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé méré parositasa”; 60. oldal).
Amikor a parositas megtorténik, a VIRB adatképernyd automatikusan hozzaadddik a tevékenységekhez.

A tevékenység alatt az UP vagy DOWN gombokkal valtsunk a VIRB adatképernyére.

Amennyiben sziikséges, varjunk, amig a késziilék csatlakozik a VIRB kamerahoz.

Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Vélasszuk a VIRB tavvezérlést.

Valasszunk az aldbbiak kozll:

N o o s~

+ Amennyiben a felvételt a szamlalo inditasaval kivanjuk inditani, és a szamlalo ledllitasaval ledllitani, valasszuk a Beallitasok
> Felvételi mod > Szamlalé inditas/leallitast.

MEGJEGYZES! A felvétel a szamlalé inditasaval és leallitasaval egyiitt automatikusan elindul és leall.
+ ABeallitasok > Felvételi mod > Kézi opcidt valasztva a kamerat a menU opciokkal vezérelhetjlik.
+ Avided manualis inditdsahoz valasszuk a Felvétel inditast.
A felvételi id6t mutaté szamlalé megjelenik a készilék kijelzéjén.
+ Videofelvétel készitése kdzben allékép (fotd) készitéséhez nyomjuk meg a DOWN gombot.
+ Afelvétel manualis leallitdsahoz nyomjuk meg a STOP gombot.
« Allokép készitéséhez (nem videdfelvétel készitése kdzben) vélasszuk a Foté készitést.
+ Sorozatfot6 készitéséhez valasszuk a Sorozatfotd opciét.
+ Akamerat alvd mddba dllithatjuk a Kamera alvas lehetéséggel.
+ A Kamera ébresztés lehet6séggel a kamerat kivehetjik alvé médbal.

Felhasznaléi profil

A Garmin Connect alkalmazasbdl vagy a karorarol is frissithetjik felhasznéldi profilunkat.

Felhasznaléi profil beallitasa

Médosithatjukq nem, a szlletési év, magassag, suly, pulzustartomany és teljesitményzona és kritikus Uszasi sebesség (CSS) ada-
tokat (,Kritikus Uszasi Sebesség (CSS) teszt elvégzése”; 41. oldal). A készliléknek az edzési adatok pontos kiszamitasahoz van sz(ik-
sége ezen informaciokra.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Felhasznaléi profil pontot.

3. Vaélasszunk egy opcidt.

Fitnesz életkor megtekintése

A fitnesz életkor adat képet ad arrdl, hogy erénléti allapotunk hogyan viszonyul egy azonos nemil személyével. A karéra az élet-
kor, testtdmeg index (BMI), nyugalmi pulzusszam és tevékenység intenzitasi elézmények alapjan meghataroz egy fitnesz életkort.
Amennyiben rendelkeziink Garmin Index™ mérleggel, a karora a testzsir-szazalék mérési adatot hasznalja a testtémeg index helyett
a fitnesz életkor meghatarozasa soran. Az edzések és az életmod hatassal vannak a fitnesz életkorra.

Megjegyzés! A pontos fitnesz életkor meghatarozashoz teljes koriien adjuk meg a felhasznaldi profil adatokat (,Felhasznaldi profil
beallitasa”; 65. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. \Valasszuk a Felhasznaléi profil > Fitnesz életkor pontot.

Tudnivalék a pulzustartomanyokrol

Sok atléta hasznalja a pulzustartomanyokat sziv- és érrendszerének erdsségi mérésére, valamint kondiciojanak javitasara. A pul-
zustartomany a percenkénti szivdobbanasokban meghatarozott értéktartomany. A leggyakrabban alkalmazott 6t tartomanyt 1-5-ig
szamozzak, ahol nagyobb szam nagyobb intenzitast jelez. A tartomanyok altalaban legnagyobb pulzusszamunk szazalékaban ke-
rilnek meghatarozasra.
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Edzési célok
Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjik és javithatjuk kondicionkat a kdvetkez6 elvek szerint:

+ Pulzusunk jol jellemzi az edzés intenzitasat.
* Adott pulzustartomanyban dolgozva javithatjuk sziv- és érrendszeriink terhelhet6ségét és erejét.

Amennyiben ismerjiik maximalis pulzusszamunkat, a pulzustartomany ( ,Pulzustartomanyok”; 67. oldal-on szerepld) tablazat alapjan
meghatarozhatjuk edzési céljainknak leginkabb megfelel6 tartomanyt.

Amennyiben nem ismerjik maximalis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az interneten fellelheté valamelyik kalkulatorprogramot. Egyes
edz6termekben és egészségkdzpontokban lehetdség van a maximalis pulzusszam megallapitasara szolgalo erénléti felmérés elvégzé-
sére. Hivelykujj-szabalyként 220-bol kivonjuk korunkat, és megkapjuk a maximalis pulzusszamot.

Pulzustartomanyok beallitasa

A késziilék a kezdeti beallitas soran megadott személyes felhasznaldi profil adatok alapjan meghatarozza az alapértelmezett pul-
zustartomanyokat. Beallithatunk kilon kilon pulzustartomanyt futashoz, kerékparozashoz és Uszashoz. A kaléria pontos kiszamita-
sa érdekében adjuk meg maximalis pulzusszamunkat. Lehet&séglink van az egyes pulzustartomanyok egyedi beallitasara, valamint
pihend pulzusunk manualis uton torténd megadasara. A pulzustartomanyok beallitasat a készuléken is, valamint a Garmin Connect
fiokban is elvégezhetjik.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Vdlasszuk a Felhasznaléi profil) > Pulzusszam és teljesitményzonak > Pulzusszam pontot.
3. Vélasszuk a Max. HR (Max. pulzus) mez6t és adjuk meg a maximalis pulzusszamot.

Az automatikus észlelés (Auto Detection) funkcioval a készllék a tevékenység soran képes automatikusan meghatarozni a ma-
ximalis pulzusszamot (,Teljesitmény mérések automatikus érzékelése”; 67. oldal).

4. Az LTHR (Tejsavkiiszob pulzusszam) pontot kivalasztva adjuk meg laktatkliszob pulzusszamunkat.

Azonban az iranyitott mérés végrehajtasaval is megtérténhet a laktatkiiszob pulzusszam meghatarozasa (,Laktatkiiszob
(tejsavkliszob)’; 25. oldal). Az automatikus érzékelés funkcioval tevékenység kdzben a késziilék automatikusan kiszamitja a
laktatkUszobulnket (, Teljesitmény mérések automatikus érzékelése”; 67. oldal).

5. Valasszuk a Nyugalmi pulzus) >Egyedi megadasa)mez6t és adjuk meg a nyugalmi pulzusszamot.

Felhasznalhatjuk a felhasznaloi profilban megadott nyugalmi pulzusszamot, de egyedi értéket is megadhatunk nyugalmi pulzusszam-
ként.

6. Valasszuk a Tartomanyok > Ez alapjan pontot.
7. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozll:
+ BPM (Utés/perc) esetén a percenkénti szivdobbanas szerint lathatjuk és szerkeszthetjlik a tartomanyokat.

+ %Max.HR (Max. pulzus%) esetén a maximalis pulzusszam szézalékértéke szerint lathatjuk és szerkeszthetjiik a tartomanyo-
kat.

%HRR (%pulzustartalék) esetén a tartalék pulzusszam szazalékértéke szerint lathatjuk és szerkeszthetjiik a tartomanyokat.

%LTHR (%Tejsavkiiszob pulzusszam) esetén a laktatkiiszob pulzusszam szazalékértéke szerint lathatjuk és szerkeszthet-
juk a tartomanyokat.

8. Valasszunk egy tartomanyt, majd adjuk meg az egyes tartomanyok pulzusértékeit.

9. A Sport pulzusszam hozzaadasa pontot valasztva és egy sportag profil kivalasztasaval egyedi pulzustartomanyokat hataroz-
hatunk meg a kivalasztott sportaghoz.

10. Ismételjlik meg a 3-8. [épéseket a sportdghoz tartozé pulzusszamok megadasahoz (opcionalis).

Pulzustartomanyok automatikus beallitasa
Alapbeallitas szerint a készllék megméri maximalis pulzusunkat, majd ennek adott szazalékai szerint hatarozza meg az egyes pul-
zustartomanyokat.

+  Ellendrizziik, hogy a felhasznaloi profilban szerepld adatok pontosak legyenek (,Felhasznaléi profil beallitasa”; 65. oldal).
¢+ Fussunk siirlin a csukl6 alapu pulzusmérd vagy a kompatibilis mellkasi pulzusmérd hasznalata mellett.
«  Probaljunk ki par, a Garmin Connect fiokunkbdl elérheté pulzus alapu edzésprogramot.

+ A Garmin Connect fiokban tekintsiik meg a pulzusszam statisztikakat, a megallapithatd trendeket, valamint az egyes tartoma-
nyokban eltdlt6tt id6ket.
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Pulzustartomanyok

Maximalis pulzus Erzékelhet Eredmén
%-a igénybevétel y
1

50%60% Nyugodt, kénnyd tempé; itemes légzés Szabalyzott Iégzést igényld edzés kezdd szintje; stressz

csokkentd

9 60%—70°% Kényelmes tempo; enyhén mélyebb Alap sziv- és érrendszeri edzés; j6 bemelegitési,
M légzés, tarsalgas lehetséges rekreécios tempo

3 70%-80% Mérsékelt temo; Fokozott Iégz6rendszeri terhelés; optimalis
M tarsalgas nehezebben folytathato szivrendszeri edzés

4 80%-90°% Atempd gyors és kicsit kényelmetlen; Fokozott anaerob teljesitmény és kiiszdb, fokozott
° ° erételjes légzés sebesség

5 90%-100% AT SIS VAL, [Reel (e S men Anaerob és izomzati alloképesség, eré novekedés

tarthato; nehéz légzeés

Teljesitménytartomanyok beallitasa

A tartomanyok nemre, sulyra és atlag teljesitményre jellemzd gyari alapértékek szerint keriltek felosztasra, ezért eléfordulhat, hogy
egyéni képességeinket nem fedik le megfeleléen. Amennyiben ismerjlk funkcionalis kiiszdb teljesitményinket (FTP), megadhatjuk
azt; ekkor a késziilék automatikusan kiszamolja a zénakat. Egyedi teljesitménytartomanyt allithatunk fel akar a készléken, akar a
Garmin Connect fickunkban.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Felhasznal6i profil > Pulzusszam és teljesitményzonak > Teljesitmény pontot.
Valasszunk egy tevékenységet.

Valasszuk az Ez alapjan pontot.

Valasszunk az alabbi lehetdségek kozul:

+ A Watt opcidval wattban tekinthetjlik meg és szerkeszthetjlik a tartomanyokat.

* Az FTP % vagy TP% opcio esetén FTP-értékiink szazalékaban latjuk az értékeket.

6. Valasszuk az FTP vagy Kiiszobteljesitmény pontot, és adjuk meg az értéket.

Az Auto Detection (Automatikus érzékelés) funkcidval a késziilék a tevékenység sordn automatikusan hatérozza meg az FTP
értéklinket (, Teljesitmény mérések automatikus érzékelése”; 67. oldal).

7. Valasszuk ki a tartomanyt, majd adjuk meg az egyes tartomanyok értékét.
8. Amennyiben szilkséges, valasszuk a Minimum pontot, s adjunk meg egy minimalis teljesitmény értéket.
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Teljesitmény mérések automatikus érzékelése

Az automata érzékelés (Auto Detection) funkci6 alapértelmezetten bekapcsolva van. Bedllithatjuk a késziléket, hogy a tevékeny-
ség soran automatikusan észlelje a maximalis pulzusszdmot és a laktatkiszob értéket. Amennyiben kompatibilis teljesitmény-
mérdvel van parositva, a karora tevékenység kdzben automatikusan észleli a funkciondlis teljesitmény kiiszéb (FTP) értékinket.
MEGJEGYZES! A késziilék csak akkor észleli a maximalis pulzusszamot, ha az nagyobb, mint a felhasznaléi profilunkban megadott
érték (,Felhasznaldi profil beallitasa”; 65. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Vadlasszuk a Felhasznaldi profil > Pulzusszam és teljesitményzonak > Automatikus észlelés pontot.

3. Vaélasszunk a lehet6ségek kozul.
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Zene

MEGJEGYZES! Harom eltérd zenelejatszasi mod &ll rendelkezésiinkre a Forerunner karéran:
«  Kilsé szolgaltat6tol zene letdltése (streamelés);

+  Személyes audio tartalom letltése a karorara;

+  Telefonon tarolt zene lejatszasa.

A Forerunner eszk6zon szamitégéplinkrél vagy kilsé szolgaltatotd! is tolthetiink le audio tartalmakat, és azokat akkor is hallgathat-
juk, ha az okostelefonunk nincs a kozelben. A Forerunner karéran tarolt audio tartalmak meghallgatasahoz Bluetooth technoldgia se-
gitségével flilhallgatét kell parositanunk az eszkozzel.

Személyes audio tartalmak letoltése
Miel6tt sajat zenéinket adhatnank hozza az eszkzhdz, el6bb telepitenlink kell a Garmin Express alkalmazast a szamitdgéplinkre
(www.garmin.com/express).

A szamitdgéprdl feltdlthetjiik sajat audio fajljainkat — pl. .mp3 és .mda — az eszkozre. Tovabbi részleteket a www.garmin.com/
musicfiles oldalon talalunk.

1. Csatlakoztassuk az eszkézt a szamitdgépiinkh6z egy USB kabellel.

2. Szamitogéplinkdn inditsuk el a Garmin Express alkalmazast, valasszuk ki az eszkozinket, majd Iépjlink a Zene pontra.
TIPP! Windows® operéacios rendszerrel miikodé szamitdgépeknél kivalaszthatjuk a pontot, és kikereshetjik a kivant audio
fajlokat a mappainkban. Az Apple szamitégépek esetén a Garmin Express alkalmazas az iTunes®konyvtarunkat hasznalja.

3. ASajat zenék vagy iTunes Konyvtar listabol valasszuk ki az audio fajl kategoriat, mint példaul dalok vagy lejatszasi listak.

4. Pipaljuk ki a letdlteni kivant audio fajlok melletti dobozokat, majd valasszuk a Let6ltés eszkdzre pontot.

5. Amennyiben szlkséges, az eszkozre letdltott fajlok listajaban valasszunk kategoriat, pipéljuk ki az eltavolitani kivant fajlok
melletti dobozokat, majd valasszuk az Eltavolitas az eszkozrél pontot az audio fajlok eltavolitasahoz.

Csatlakozas kilsé szolgaltatohoz
Miel6tt a kardrara valamely tdmogatott kiils6 szolgaltatétol zenét vagy egyéb audid fajlokat télhetnénk le, csatlakoztatnunk kell a
szolgaltatéhoz a karérat.

Egyes kiils6 kilsd szolgaltatok mar elére telepitésre kerlltek a kardran.

Tovabbi szolgaltatok telepitéséhez toltsiik le a telefonra a Connect IQ alkalmazast (,Connect 1Q funkciok letéltése”; 75. oldal).
1. Barmely képernydn tartsuk lenyomva hosszan a DOWN gombot a zene vezérl6 megnyitasahoz.

2. Valasszuk ki a zene szolgaltatot.

MEGJEGYZES! Amennyiben masik szolgaltatora kivanunk valtani, nyomjuk meg hosszan az UP gombot, vélasszuk a Zene
szolgaltatok pontot, és kdvessiik a képernydn megjelend utasitasokat.

Audio tartalom letoltése kiils6 szolgaltatorol
Ehhez el6szér csatlakoznunk kell egy Wi-Fi halézathoz (,Csatlakozés Wi-Fi haldzathoz”; 73. oldal).

1. Barmely képernydn tartsuk lenyomva hosszan a DOWN gombot a zene vezérlé megnyitasahoz.
Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

Vélasszuk a Zene szolgaltatok pontot.

Valasszuk ki a kivant szolgaltatot.

Valasszuk lejatszasi listat vagy egyéb fajlt, és toltsiik le a készllékre.

Amennyiben szlkséges, nyomjuk a BACK gombot egészen addig, amig a készlilék felszdlit, hogy szinkronizalnunk kell a
szolgaltatéval.

MEGJEGYZES! Az audio tartalmak letoltése fokozottan meriti a kész{ilék akkumulétorat. Amennyiben a fennmaradt toltési szint
nem elegendd, csatlakoztassuk a késztléket egy kiils6 energiaforrashoz.
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Lecsatlakozas a kiils6 szolgaltatorol
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A GarminConnect alkalmazasban valasszuk a E vagy eee pontot.
Lépjunk a Garmin eszk6zok pontra, majd valasszuk ki a karérankat.
Valasszuk a Zene pontot.

Valasszuk ki a telepitett szolgaltatot, majd kovessiik a képernyn megjelend utasitasokat a kiilsé szolgaltato kardrardl torténd
letorléséhez.

ulhallgat6 csatlakoztatasa Bluetooth technolégiaval

Az eszkozre letoltott zenék meghallgatasahoz Bluetooth technoldgiat hasznald fiilhallgatot kell parositanunk az eszkdzzel.

N =2 oo bdb-

Hozzuk az eszkozt és a fiilhallgatét 2 méteres tavolsagon beliil egymashoz.
A fulhallgatokon aktivaljuk a parosité modot.

Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Vélasszuk a Zene > Fiilhallgaté > Uj hozzaadasa pontot.

Vélasszuk ki a fllhallgatonkat a parosités véglegesitéséhez.

etoltott zenék hallgatasa
Nyomijuk le hosszan a DOWN gombot a zene vezérlés elinditasahoz.

Amennyiben szlikséges, parositsuk a karorat és a Bluetooth technoldgiat hasznalé fllhallgatét (,Fllhallgatd csatlakoztatasa
Bluetooth technoldgidval’; 69. oldal).

Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
Valasszuk a Zene szolgaltatok pontot és valasszunk az alabbiak kozll:

+ Akardrara a szamitogépulnkrél letélttt zene hallgatdsahoz valasszuk a Sajat zene pontot (,Személyes audio tartalmak letdl-
tése”; 68. oldal).

Az okostelefonon 1év6 zenék hallgatasahoz valasszuk a Telefon vezérlése pontot.
+ Kulsd szolgaltatotol szarmazo zene hallgatdsahoz valasszuk ki a szolgaltatd nevét és egy lejatszasi listat.
Valasszuk a ’-t.
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Zenelejatszas vezérld
Megjegyzés! Egyes zene vezérld elemek kizarolag a Forerunner Music modelleken érheték el.

[ )
: Zene vezérld elemek megnyitasa.
‘ )) Hangerd szabalyozas.

> Aktualis audio fajl lejatszasa vagy szineteltetése.

>| Ugras a kovetkez6 audio fajlhoz a lejatszasi listan.
Hosszan megnyomva a jelenleg lejatszott audio fajlban futtathatunk elére.
Jelenlegi audio fajl Ujrainditasa.
|< Kétszer megnyomva visszaugorhatunk az el6z6 audié fajlhoz a lejatszasi listan.
Hosszan lenyomva visszatekerhetlink a jelenleg lejatszott audio fajlban.

O Ismétl6 izemmad be- és kikapcsolasa.

x: Keveré lzemmaod be- és kikapcsolasa.

Zenelejatszas vezérlése csatlakoztatott okostelefonrol
1. Az okostelefonunkon inditsunk el egy zeneszamot vagy lejatszasi listat.

2. Valasszunk az aldbbi lehet6ségek kozll:
+ AForerunner Music karéran nyomjuk le hosszan a DOWN gombot a zene vezérlé megnyitasahoz.

+ A nem Music modellek kdzé tartozd Forerunner karéran a DOWN gombot réviden megnyomva léptessiink a zene szemlére
(,Szemle sor beallitasa”; 17. oldal).

3. Valasszuk a Zene szolgaltatok > Vezérlés telefonrol pontot.
Lejatszasi mod kivalasztasa

Valaszthatunk sztere6 és mono zenelejatszasi mod kozott.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszunk a Beallitasok > Audio pontot.

3. Vaélasszunk a lehetdségek kozil.
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Telefon csatlakoztatasaval elérheto funkciok

A karorat kompatibilis okostelefonnal parositva szamos kiegészitd funkcio elérhetdvé valik (,Okostelefon és a készllék parositasa’;
71. oldal), valamint tovabbi funkciok vainak elérhetévé, amikor Wi-Fi haldzathoz csatlakozunk a karéréval (,Csatlakozas Wi-Fi halo-
zathoz”; 73. oldal).

Telefon vezeték nélkili csatlakoztatasaval elérhetd funkciok
A Forerunner készliléket a Garmin Connect alkalmazason keresztiil Bluetooth-funkcios okostelefonra csatlakoztatva szamos kiegé-
szit6 funkcio elérhetéve valik (,Okostelefon és a késziilék parositasa”; 71. oldal) .

+ A Garmin Connect alkalmazas funkcioi, a Connect 1Q alkalmazas funkcioéi valamint egyéb lehetdségek (, Telefonos alkalmaza-
sok és szamitogépes programok’; 73. oldal).

«  Szemlék (,Gyors szemle ablakok”; 15. oldal);
*  Vezérld meni funkciok (,Vezérld”; 32. oldal);
+  Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok (,Biztonsagi és nyomon kdvetési funkciok”; 76. oldal);

+  Telefonos miveletek, kommunikacids lehet6ségek, pl. az értesitések (,Bluetooth kapcsolaton keresztul érkezd értesitések be-
kapcsolasa”; 71. oldal).

Okostelefon és a késziilék parositasa
A késziilék vezeték nélkili funkcidinak teljes korli kihasznalasahoz a késziiléket ne az okostelefon Bluetooth beallitasaibdl, hanem a
Garmin Connect alkalmazason keresztiil csatlakoztassuk az okostelefonhoz.

1. Az okostelefon alkalmazas tarabdl telepitsiik, majd nyissuk meg a Garmin Connect alkalmazast.
2. Valasszunk az alabbi parositasi médok kozul:
+ Akezdeti bedllitas soran valasszuk a: \/ -t, amikor a késziilék felszolit, hogy parositsuk okostelefonunkat.

+ Amennyiben kordbban &tugrottuk a pérositasi eljarast, nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Csatlakoztatas
> Telefon parositasa pontot.

MEGJEGYZES! Amennyiben karérank nem Music modell, nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Telefon pa-
rositasa pontot.

3. Akészilék Garmin Connect fidkhoz torténé hozzaadasahoz valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

+ Amennyiben els§ alkalommal parositunk eszkdzt a Garmin Connect alkalmazason keresztll, kdvessiik a képernyén megjele-
nd utasitasokat.

Bluetooth kapcsolaton keresztiil érkezo értesitések bekapcsolasa
A funkcio hasznalatahoz el6szor kompatibilis okostelefonnal parositanunk kell a Forerunner késziiléket (,Okostelefon és a készlilék
parositasa”; 71. oldal).

Nyomjuk le hosszan az UP gombot

Valasszuk a Csatlakoztatas > Telefon > Ertesitések > Allapot > Bekapcsol pontot.
Valasszunk az Altalanos hasznalat és a Tevékenység kozben pontot.

Vaélasszunk az értesitések megjelenitési madjat.

Adjuk meg az értesitést kisér6é hangjelzés jellegét.

Nyomjuk meg a BACK gombot.

Valasszunk ki a kivant adatvédelmi és lejarati beallitasokat.

Nyomjuk meg a BACK gombot.

Valasszuk az Alairas pontot, melylyel (izeneteink végére automatikus alairast allithatunk be.
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rtesitések megtekintése
Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesitések megtekintéséhez.

Nyomjuk meg a START gombot

Valasszunk egy értesitést.

A START gombot lenyomva tovabbi lehetéségeket érhetlink el.
A BACK gombbal visszaléplink a korabbi képernydre.

LA S | |
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Bejové telefonhivas fogadasa
Amennyiben bejévé hivasunk van a csatlakoztatott okostelefonon, a készilék megjeleniti a hivo nevét és telefonszamét. A hivast fo-
gadhatjuk vagy elutasithatjuk.

+  Ahivas fogadasahoz nyomjuk meg a Fogad gombot.
NE FELEDJUK! A hivéval kizarélag az eléz6leg csatlakoztatott okostelefonunkon tudunk kommunikalni.
*  Ahivas elutasitasahoz nyomjuk meg a DOWN gombot.

*  Ahivas visszautasitdsahoz és azonnali izenetes valaszhoz valasszuk a - pontot, és kildjink egyet a listan megjelend (ize-
netek kozil.

MEGJEGYZES! Széveges iizenet kiildése csak Bluetooth technolégiaval csatlakoztatott, Android™ okostelefonnal miikadik.

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

Amikor a készliléken SMS Uzenetes értesitést kapunk, gyors vélaszt killdhetink a listdn megjelend Uzenetek kozil valasztva. Az
uzeneteket a Garmin Connect alkalmazdsban mddosithatjuk.

MEGJEGYZES! Ez a funkcid a telefonunkat hasznalva killd (izeneteket. Az iizenetek kiildéséhez telefonszolgaltatonk a bérletiink
szerinti normal dijakat szdmolja fel. A klildheté Uzenetek szamaval és dijakkal kapcsolatos informéciokért forduljunk a telefonszol-
galtatonkhoz.

1. Az 6ra szamlaprol nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesitési widget megtekintéséhez.
2. Nyomjuk meg a START gombot, és valasszuk ki a kivant sms lizenetet.
3. Nyomjuk meg a DOWN gombot, majd valasszuk a Valasz pontot.
4. Valasszunk a listdzott Gzenetek kozil.
Atelefonunk a kivalasztott lizenetet SMS lizenetként kiildi el.

Ertesitések kezelése
Az okostelefonon kezelhetjik a készlléken megjelend értesitéseket. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozul:

+  iPhone® készillék esetén az iOS® értesitési kdzpontjan keresztlil valaszthatjuk ki azon elemeket, melyekrdl a kész(iléken értesi-
tést kivanunk kapni.

+  Android™ késziilék esetén a Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a Settings (Beallitasok) > Notifications (Ertesitések)
pontot.

Bluetooth funkcié kikapcsolasa
Az okostelefonnal létesitett Bluetooth kapcsolatot a vezérlé meniiben bonthatjuk.

MEGJEGYZES! A vezérld meniihdz tovabbi beallitdsokat adhatunk (,Vezérlé menii beallitasa’; 34. oldal).
1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérlé meni megjelenitéséhez.
2. A \’i kivalasztasaval kikapcsoljuk a késziiléken a Bluetooth vezeték nélkiili technoldgiat.

Az okostelefon Bluetooth funkcidjanak kikapcsolasahoz tanulmanyozzuk az okostelefon hasznalati Utmutéjaban a Bluetooth
funkcio kikapcsolasarol sz6l6 szakaszt.

Okostelefon csatlakozas riasztas be- és kikapcsolasa
Beallithatjuk a Forerunner készliléket, hogy jelezze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton keresztiil csatlakozd okostelefon lecsatlakozik
illetve Ujracsatlakozik a késziilékhez.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasztas alapbedllités szerint ki van kapcsolva.
1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Csatlakoztatas > Telefon > Csatlakoztatasi riasztasok pontot.
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Hangjelzések lejatszasa tevékenység kozben

Bedllithatjuk eszkdzlnket, hogy futds vagy egyéb tevékenység soran motivacios helyzetjelentéseket jatsszon le. A hangjelzések
Bluetooth technoldgia segitségével csatlakoztatott fejhallgatonkon jatszhatdk le, amennyiben rendelkeziink ilyennel. Masképp a
hangjelzések a Garmin Connect alkalmazassal csatlakoztatott okostelefonunkon jatszhatok le. Hangjelzés kézben a karéra vagy
okostelefon némitja a f6 hangot, hogy a jelzés hallhaté legyen.

MEGJEGYZES! Ez a funkcié nem minden tevékenységgel érhetd el.
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Beallitasok > Hangjelzések pontot.
3. Vdlasszunk az alabbi lehetGségek koziil:
* Kor jelzés — hangjelzés minden kor utan.
+ Tempod/Sebesség jelzés — hangjelzések személyre szabasa tempo és sebesség informaciok alapjan.
+ Pulzusszam jelzés - hangjelzések személyre szabasa pulzusszam informaciok alapjan.
+ Teljesitmény jelzés — hangjelzések testreszabasa teljesitmény adatok alapjan.

+ Ildéméré események — hangjelzések bekapcsolasa iddmérd be- és kikapcsoldsa esetén, beleértve az Auto Pause® funkciot
is.

+ Edzés jelzés — hangjelzések bekapcsolasa az edzésekhez.

+ Tevékenység riasztasok — a tevékenység jelzések hangjelzésként torténd lejatszasa (, Tevékenység riasztasok”; 82. oldal).
+ Hangjelzések — a motivacids jelentés lejatszasat egy hangjelzés elézi meg.

+ Dialektus - hangjelzések nyelvének vagy dialektusanak megvaltoztatasa.

Wi-Fi® kapcsolattal elérheté funkcidk
Wi-Fi hélézathoz térténd csatlakozas kizardlag Music modelleken lehetséges.

Tevékenység feltoltése a Garmin Connectre: amint befejeztlik a tevékenységet, az adatok elkiildése automatikusan megtorténik
a Garmin Connectre.

Audio tartalmak: audio tartalmakat t6lthetiink le harmadik felekt6l.
Szoftverfrissités: Wi-Fi kapcsolaton keresztiil a készlilék automatikusan letélti és telepiti a legUjabb rendszerszoftver valtozatot.

Edzések és edzéstervek: a Garmin Connect oldalon jeloljlik ki a let6lteni kivant edzésterveket, edzéseket, majd a legkdzelebb, ami-
kor a késziilék Wi-Fi kapcsolattal csatlakozik, a fajlok vezeték nélkiili kapcsolaton keresztiil automatikusan letéltésre keriilnek
a késztlékre.

Csatlakozas Wi-Fi halozathoz
Miel6tt Wi-Fi kapcsolatot létesitenénk, a késziiléket el6szor csatlakoztatnunk kell okostelefonon a Garmin Connect alkalmazashoz,
vagy szamitégépen a Garmin Express™ alkalmazashoz.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. \Valasszuk a Csatlakoztatas > Wi-Fi > Halézataim > Halézat hozzaadasa pontot.
Akészllék megjeleniti a kdzelben lévé Wi-Fi halozatokat.

3. Valasszuk ki a kivant halozatot.

4. Ha szikséges, adjuk meg a haldzat jelszavat.

A készllék csatlakozik a haldzathoz, a halézat pedig hozzaadddik a mentett halézatokhoz. A kdvetkezékben amikor hatotavosagon
belil kerlil, a készilék automatikusan csatlakozik ehhez a haldzathoz.

Telefonos alkalmazasok és szamitégépes programok
A karéra szamos Garmin telefonos alkalmazéshoz és szamitogépes programhoz képes csatlakozni ugyanazon Garmin fidkon ke-
resztl.
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Garmin Connect

Csatlakozhatunk baratainkhoz a Garmin Connect kdzdsségi oldalon. A Garmin Connect fiokkal kdnnyedén térolhatjuk és elemezhet-
juk az edzés adatait, s6t, ezeket meg is oszhatjuk masokkal. Legyen sz6 barmely sportagrdl, futasrol, gyaloglasrdl, uszasrol, kerék-
parozasrol, turazasrol, triatlonozasrél, a Garmin Connect oldalon kdnnyedén rogzithetjik mozgéasban gazdag életvitellink fontosabb
eseményeit. Az ingyenes fiok létrehozasahoz toltsiik le az okostelefon alkalmazas tarabol a Garmin Connect alkalmazast (garmin.
com/connectapp) vagy latogassunk el a connect.garmin.com oldalra.

Tevékenységek tarolasa: A tevékenység végén a naplo adatait mentsiik el, majd téltstik fel a Garmin Connect honlapra, ahol addig
térolhatjuk ezeket, ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése: Szamos adat felhasznalasaval, pl. id6, tavolsag, pulzusszam, elégetett kaloria, |épésszam, magassag, tempd
és sebesség grafikonok alapjan részletesen elemezhetjiik tevékenységiinket. Feliilnézetbdl, térképen tekinthetjlik meg a tevé-
kenység soran bejart utat. A golfozasrdl is részletes adatokat, elemzéseket kapunk, tébbek kozott Iathatjuk az eredménylapokat,
statisztikakat, palya adatokat. Egyedi jelentéseket is Gsszeallithatunk.

Edzés megtervezése: Kivalaszthatunk egy edzési célt és letdlthetiink egy naponta frissulé edzésprogramot.

Fejlédés nyomon kdvetése: Nyomon kovethetjiik a napi [épésszamot, ismer6seinkkel barati versenyeket rendezhetlink, valamint
célokat tlizhettink ki.

Tevékenységek megosztasa: Kapcsolodhatunk baratainkhoz egymas tevékenységének nyomon kdvetéséhez, vagy kedvenc ko-
z0sségi oldalainkon keresztil linket is kiildhetlink az edzésekrdl.

Beallitasok kezelése: A késziléket a Garmin Connect fiokon keresztil is bedllithatjuk, illetve ezen keresztll a felhasznéldi bealli-
tasokat is mddosithatjuk.

Garmin Connect alkalmazas hasznalata
Miutan parositottuk készulékiinket okostelefonunkkal (,Okostelefon és a késziilék parositasa”; 71. oldal), a Garmin Connect alkalma-
z&son keresztil feltdlthetjik a tevékenységi adatokat a Garmin Connect fiokba.

1. Gyéz6djink meg rola, hogy a Garmin Connect alkalmazas fut a telefonunkon.
2. Hozzuk a telefont a kardrahoz 10 méteres tavolsagon beliil.
A kardra automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazassal és a Garmin Connect fidkkal.
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Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazasokon keresztiil
Miutan pérositottuk készllékiinket okostelefonunkkal (,Okostelefon és a készlilék parositasa”; 71. oldal), és létrehoztuk Garmin
Connect fiokunkat, a Garmin Connect alkalmazéson keresztll frissithetjlik a rendszerszoftvert.

Szinkronizaljuk a késziiléket a Garmin Connect alkalmazason keresztil (,Adatok manudlis feltdltése a Garmin Connect alkalma-
zasra”; 75. oldal).

Amennyiben U] rendszerszoftver érhetd el, az alkalmazas automatikusan letélti azt a készlilékre. A frissités akkor fog lefutni, ami-
kor éppen nem aktivan hasznaljuk az drat. Amikor a frissités lefutott, az éra Ujraindul.

Garmin Connect hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express™ alkalmazas egy szamitdgép segitségével csatlakoztatja a késziiléket a Garmin Connect fiokunkhoz. A Garmin
Express alkalmazassal feltélthetjlik tevékenységlnk adatait a Garmin Connect fi6kunkba, illetve adatokat killdhetiink (példaul edzé-
sek vagy edzéstervek) a Garmin Connect weboldalrdl az eszkéziinkre. A készilékre szoftverfrissitéseket is letdlthetiink és a Connect
IQ alkalmazasainkat is kezelhetjlk, valamint audio tartalmat is hozz&adhatunk a karérahoz (,Személyes audio tartalmak letéltése”;
68. oldal).

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitogéplinkhoz.

Lépjunk fel a www.garmin.com/express oldalra.

Toltstik le és telepitsiik a Garmin Express alkalmazast.

Lépjiink be a Garmin Express alkalmazésba és vélasszuk az Add Device (Késziilék hozzaadasa) pontot.
Kdvesstk a képernydn megjelend utasitasokat.

o oo bd

Szoftver frissitése a Garmin Express szoftveren keresztul
A rendszerszoftver frissitéséhez a szdmitdgépunkre le kell toltenlink és telepitentink kell a Garmin Express alkalmazast, valamint a
készlléket hozz4 kell adnunk a Garmin Express programhoz.

1. Csatlakoztassuk az USB-kébellel a késziiléket a szdmitogépiinkhdz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver elérhet6, a Garmin Express letdlti azt a kész(ilékre.

2. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat.

3. Kizardlag a frissitési folyamat végeztével bontsuk a kapcsolatot a szamitégéppel, amig a frissités fut, ne csatlakoztassuk le a
karorat a szamitdgéprol.
MEGJEGYZES! Amennyiben mar Wi-Fi halézatra csatlakozik a karéra, a Garmin Connect automatikusan letolti a rendelkezés-
re all¢ szoftverfrissitéseket.

Adatok manuélis feltoltése a Garmin Connect alkalmazasra
MEGJEGYZES! A vezérlé meniihdz tobb opcidt is hozzaadhatunk (,Vezérlé meni beallitasa”; 34. oldal).

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérl6 menl megnyitdsahoz.
2. Valasszuk a Szinkr. pontot.

Connect 1Q funkciok
A Connect IQ alkalmazason keresztlil a Garmintdl vagy mas kiilsé fejleszt6tél szarmazd Connect 1Q bévitményeket adhatunk a ké-
szlilékhez. Ora szamlapokkal, adatmezdkkel, widgetekkel, alkalmazasokkal bévithetjik a készuléket.

Ora szamlapok: egyedi megjelenést adhatunk az éranak.

Adatmez6k: olyan Uj adattipusokkal bévithetjlik a késziléket, melyek a mérdk altal kozolt adatokat, a végzett tevékenységet, illet-
ve a naplé tartalmat teljes Uj szemszdgbél mutatjak be. A Connect 1Q adatmezbket a gyari funkcidkhoz és képerny6khdz gond
nélkil hozzarendelhetjik.

Alkalmazasok: interaktiv funkcidkkal bévitik az drat, pl. 0j szabadtéri és sport tevékenységek.
Zene: Music modell esetén zene szolgaltatoval bovithetjik a kardrat.

Connect 1Q funkciok let6ltése
Amennyiben a Connect 1Q funkciokat a Connect 1Q alkalmazéason keresztil kivanjuk letdlteni, el6szér parositsuk a késziléket egy
kompatibilis okostelefonnal (,Okostelefon és a készllék parositasa”; 71. oldal).

1. Okostelefonunkon az alkalmazas aruhazbdl telepitsiik és lépjink be a Connect 1Q alkalmazasba.
2. Amennyiben sziikséges, valasszuk ki a karorat.

3. Valasszuk ki a Connect 1Q funkciot.

4, Kodvesslk a képernyén megjelend utasitasokat.
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Connect IQ funkcidk letoltése szamitogéprol
1. USB-kabellel csatlakoztassuk a késziléket a szamitégéphez.

2. Lépjink fel az apps.garmin.com oldalra és Iépjlnk be fickunkba.
3. Valasszuk ki a kivant Connect 1Q funkciot, és toltsik le.
4. KovessUk a képernyén megjelend utasitasokat.

Biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk
/A\VIGYAZAT!
Abalesetfelismerés és az asszisztencia kiegészit6 funkcidk, amelyekre nem hagyatkozhatunk elsédleges sirgésségi segitség hiva-
sahoz. A Garmin Connect alkalmazés nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat helyettiink vagy a neviinkben.
FIGYELEM!

Ezen funkciok hasznalatahoz a késziiléket Bluetooth technoldgian keresztill kell csatlakoztatnunk a Garmin Connect alkalmazas-

hoz. A parositott telefonnal mobiladatforgalmi kapcsolattal kell rendelkeznie, valamint megfeleld haldzati lefedettséggel. A vészhely-

zeti névjegyeket Garmin Connect fi6kunkban tudjuk megadni.

A biztonsagi és nyomon kdvetési funkcidkrol tovabbi informaciokat talalunk a www.garmin.com/safety oldalon.

Asszisztencia: vészhelyzeti névijegyeinknek szoveges Uzenetet kiildhetlink a neviinkkel, GPS helyzetiinkkel (amennyiben elér-
hetd), valamint egy él6 kdvetés linkkel.

Balesetfelismerés: amikor a készllék egyes szabadtéri tevékenységek soran balesetet észlel, egy automatikus tzenetet, €16 kdve-
tés linket és GPS-poziciét (amennyiben elérhetd) kild a vészhelyzeti elérhetéségek, kontaktok felé.

El6 kovetés — LiveTrack: csaladunk és barataink valos idében kovethetik versenyeinket és edzéseinket. Kdvetsket hivhatunk meg

e-mail-en vagy kdzosségi médian keresztll, ezzel lehet6vé téve szamukra él6 adataink megtekintését a Garmin Connect kéve-
t6 oldalon.

Esemény él6 megosztasa: lizeneteket kiildhetlink baratainknak és csaladunknak esemény kozben, ezzel valos idejii frissitéseket
biztositva szamukra.

MEGJEGYZES! Ez a funkcit kizarélag Android operacios rendszerii okostelefonokkal térténd csatlakozés esetén érhetd el.

Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa
Vészhelyzeti névjegyeink telefonszamait a késziilék baleset felismerés és asszisztencia funkcioéihoz hasznalja.
1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk meg a E vagy e e e pontot.

2. \Valasszuk a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkcidk > Vészhelyzeti elérhetéségek > Vészhelyzeti névjegy hozza-
adasa pontot.

3. Kovessik a képernydn megjelend utasitésokat.

Névjegyek hozzaadasa

A Garmin Connect alkalmazashoz akar 50 névjegyet is hozzaadhatunk. A névjegyekhez tartozé e-mail cimeket felhasznalhatjuk a
LiveTrack (El6 kovetés) funkcidhoz. Ezek kdziil harom névjegy adhaté hozza a vészhelyzeti névjegyekhez (,Vészhelyzeti néviegyek
hozzaadasa”; 76. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk meg a E vagy e e e pontot.
2. Vaélasszuk a Névjegyek pontot.
3. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaadasa utan szinkronizalnunk kell adatainkat ahhoz, hogy a Forerunner késziléken aktivalodjanak a valtozasok
(,Adatok manudlis feltdltése a Garmin Connect alkalmazasra”; 75. oldal).
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Balesetfelismerés be- és kikapcsolasa

MEGJEGYZES! A parositott okostelefon mobilinternet elérhetéséggel kell rendelkezzen, valamint az aktualis tartézkodasi helyiinkén
megfeleld mobilinternet haldzati lefedettség is szlikséges.

A balesetfelismerés funkcio bekapcsolasahoz el6szér a vészhelyzeti névjegyeket be kell allitanunk a Garmin Connect alkalmazas-
ban (,Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa”; 76. oldal). A megadott baleseti névjegy elérhetéségeknek képesnek kell lennilik email
vagy SMS Ulizenetek fogadasara (az eléfizetéstél figgben eléfordulhat, hogy ezek dijazas ellenében érhetdk el).

1. Az déra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Biztonsag és kovetés > Baleset felismerés pontot.
3. Vélasszunk egy GPS-vétellel kisért tevékenységet.
NE FELEDJUK! A balesetfelismerés kizarolag egyes szabadtéri tevékenységek mellett érhetd el.

Amikor a Forerunner késziilék balesetet érzékel, és a telefon csatlakoztatva van, a Garmin Connect alkalmazas egy automatikus
szdveges Ulizenetet (SMS-t) és egy emailt kiild az altalunk megadott vészhelyzet esetén értesitendd telefonszamra, email cimre. Az
Uzenet tartalmazza a GPS-poziciot és neviinket. Amennyiben segitségre, ellatasra nincs szilkség, 15 masodpercen bellil még elvet-
hetjik az automatikus Uzenetet.

Segitség kérése
MEGJEGYZES! A parositott okostelefon mobilinternet elérhetéséggel kell rendelkezzen, valamint az aktualis tartézkodasi helyiinkén
megfeleld mobilinternet haldzati lefedettség is sziikséges.

A balesetfelismerés funkcié bekapcsolasahoz el6szor a vészhelyzeti névjegyeket be kell allitanunk a Garmin Connect alkalmazas-
ban (,Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa”; 76. oldal). A megadott baleseti névjegy elérhetéségeknek képesnek kell lennitik email
vagy SMS (izenetek fogadasara (az eléfizetéstél fliggéen eléfordulhat, hogy ezek dijazas ellenében érhetdk el).

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Amikor hdrom egymast kovetd rezgést érzink, engeditik el a gombot az asszisztencia funkcio aktivalasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalas képernyd.
TIPP! Visszaszamlalas lejarta el6tt barmely gombot hosszan megnyomva megakadéalyozhatjuk az uzenet elklldését.

El6 esemény megosztas

Az él8 esemény megosztas lehetdvé teszi, hogy egy esemény alatt lizeneteket kildjlink baratainknak, csaladtagjainkat, igy valds
idejli frissitéseken keresztil osszuk meg vellik az dsszesitett id6t és az utolsé korid6t. Az esemény el6tt a Garmin Connect alkalma-
zasban 4sszeallithatjuk a meghivott feleket és az lizenetek tartalmét.

El6 esemény megosztas bekapcsolasa
Az él6 esemény megosztashoz el6szér a Garmin Connect alkalmazasban aktivalnunk kell az él6 kovetés funkciot.

MEGJEGYZES! Az &6 kdvetés funkciohoz a Forerunner karérat Bluetooth-kapcsolaton keresztiil kell csatlakoztatnunk a Garmin
Connect alkalmazashoz, amely kompatibilis Androidos telefonon kell fusson.

1. AGarmin Connect alkalmazéasban valasszuk a Biztonsagi és kovetés > EI6 esemény megosztas pontot.
Beallithatjuk, hogy az esemény mikor és milyen tartalommal ker(ljon elkildésre.

2. Menjunk ki szabadtérre, valasszunk a Forerunner karoran egy GPS-vétellel kisért tevékenységet.
NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhets.

3. Valasszuk a E > EI6 esemény megosztas > Megosztas pontot.
Az é16 esemény megosztas 24 érara marad érvényben.

4. Az Ertesitenddk pontot valasztva a névjegyzékbél valasszuk ki azokat, akiknek az iizeneteket elkiildeni kivanjuk.
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Orak

Ebreszt6 beallitasa
Szamos, egymastol fuggetlen ébresztést allithatunk be, valamint minden egyes ébresztést bedllithatjuk, hogy egyszer szdlaljon meg
vagy rendszeresen, adott id6kdzonként ismétlédjon.

1.

2.
3.
4

Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Valasszunk az Ebresztéora > Ebresztés hozzaadasa pontot.

Kdvesslik a képerny6n megjelend utasitasokat az idd megadasahoz.

Vélasszunk az alabbi lehetségek kozul:

« Az Allapot opciéval be- és kikapcsoljuk az ébresztést.

+ Az Id6 opciéval mddosithatjuk az idét.

+ Az Ismétlés pontot kivalasztva beallithatjuk, hogy az ébresztés megismétlédjon.
* A Hang és rezgés ponttal kivalaszthatjuk a jelzés tipusat.

+ A Hattérvilagitas pontot kivalasztva csorgés soran a hattérvilagitas is bekapcsol.

+ A Cimke ponttal leirast adhatunk az ébresztének.

Ebresztés torlése

1. Az déra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk az Ebreszté6ra pontot.

3. Valasszunk ki egy ébresztést.

4. Valasszuk a Torlés pontot.
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Stopper hasznalata

2.

Béarmely képerny6n nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

Valasszuk a Stopperoéra pontot.

MEGJEGYZES! Elsfordulhat, hogy a vezérld meniihdz hozza kell adnunk ezt a funkciét (,Vezérld menii beallitasa”; 34. oldal).
Nyomjuk le a START gombot a szamlalé inditdsahoz.

Nyomjuk le a BACK gombot a kér szamlalé Ujrainditasahoz @.

A stopper dsszesitett ideje @ tovabb fut.

Nyomjuk le a START gombot mindkét id&zit ledllitasédhoz.
Valasszunk a megjelend lehetdségek kozll:

+ A két szamlalo nullazasahoz nyomjuk meg a DOWN gombot.

+ A stopperid6t tevékenységként is elmenthetjiik, ehhez nyomjuk meg az UP gombot, majd valasszuk a Tevékenység menté-
se pontot.

+ A szamlalok nullazasahoz és a stopperdra funkciobdl torténd kilépéshez nyomjuk meg az UP gombot, majd valasszuk a Kész
pontot.

+ A kor szamlalok megtekintéséhez nyomjuk meg az UP gombot, majd valasszuk a Megtekint pontot.
MEGJEGYZES! A Megtekint opci6 csak abban az esetben jelenik meg, ha tébb befejezett kér is rendelkezésre all.

+ Anélkil is visszaléphetlink az 6ra szamlapra, hogy nullaznank a szamlalokat, ehhez nyomjuk meg az UP gombot, majd va-
lasszuk az Ugras az 6ra szamlapra pontot.

+ Kor rogzitésének be- és kikapcsolasahoz nyomjuk meg az UP gombot, majd valasszuk a Kér gomb pontot.

Visszaszamlalo idozito inditasa

1.
2.

Barmely képernyén nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

Valasszuk az ldézité pontot.

MEGJEGYZES! Eléfordulhat, hogy a vezérlé meniihdz hozza kell adnunk ezt a funkciét (,Vezérld menii bedllitdsa”; 34. oldal).
Adjuk meg az idétartamot.

Amennyiben szlikséges, valasszunk az alabbi lehetéségek kozll:

+ Avisszaszamlal6 id6zit6 mentéséhez valasszuk a 5 > |d6zité mentése pontot.

* Amennyiben azt kivanjuk, hogy a szamlalo lejarata utan a visszaszamlalas automatikusan ujrainduljon, valasszuk a E > Uj-
rainditas > Be pontot.

¢« A E > Hang és rezgés ponttal kivalaszthatjuk a jelzés tipusat.
A P gombbal inditsuk a visszaszamlalot.
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Id6 szinkronizalasa a GPS-vétel alapjan

Ahanyszor bekapcsoljuk a készlléket, és az miiholdas kapcsolatot [étesit, a készilék automatikusan érzékeli a tartdzkodasunk sze-
rinti id6zénat, valamint a pontos id6t. Az idét id6zonavaltaskor manudlisan is szinkronizalhatjuk, és frissithetkiik nyari idészamitas-
ra valo attérés esetén.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Rendszer > Id6 > 1d6 szinkronizalas pontot.

3. Varjunk, amig a késziilék miholdas kapcsolatot létesit (,Miholdas kapcsolat létesitése”; 93. oldal).
Id6 kézi beallitasa

1. Az dra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. \Valasszuk a Beallitasok > Id6 > Id6 beallitasa > Kézi pontot.
3. Valasszuk az Idé menUpontot, majd adjuk meg a pontos idét.

Testreszabas

Tevékenység és alkalmazas beallitasok
Az dsszes el6re feltoltott tevékenységet sajat igényeinkhez igazithatjuk, pl. médosithatjuk az adatképernydket, riasztasokat és edzé-
si funkcidkat. Egyes beallitasok csak bizonyos tevékenységeknél modosithatok.

Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot, végll valasszunk egy tevékenysé-
get, majd annak beallitasait.

3D-s tavolsag — a funkcidval a tavolsag kiszamitasa egyittesen torténik a magassag valtozasa és a talajhoz viszonyitott elmozdu-
las alapjan.

3D-s sebesség — a funkcidval a sebesség kiszamitasa egyuttesen torténik a magassag valtozasa és a talajhoz viszonyitott elmoz-
dulds alapjan.

Hangsllyos szin — az egyes tevékenységekhez jelol6szint allithatjuk be, melyek révén kénnyen beazonosithatjuk az aktiv tevé-
kenységet.

Tevékenység hozzaadasa - testreszabhatjuk a multisport tevékenységeket.
Riasztasok — edzési és navigacios riasztasok beallitasa az adott tevékenységhez (,Tevékenység riasztasok”; 82. oldal).

Auto Lap — az Auto Lap (U] kdr automatikus létrehozasa) funkcio beallitasait talalhatjuk itt. Az Automatikus tavolsag opcié megadott
tavolsagonként indit uj kért. Minden egyes kor befejezésekor egy egyedileg szerkeszthet6 lizenet jelenik meg. A funkcié segit-
ségével konnyen hasonlithatjuk dssze a tevékenység egyes szakaszaira jellemzé teljesitményiinket.

Auto Pause - bedllithatjuk a készuléket, hogy &llé helyzetben, vagy amikor haladasunk egy bizonyos sebesség ala esik, automa-
tikusan éllitsa le az adatok rogzitését. Hasznos funkcid, hogy ha a tevékenység sordn siriin vannak kozlekedési lampak vagy
egyéb helyek, ahol meg kell alinunk.

Automatikus pihenés - beallithatjuk a késziiléket, hogy medencei Uszasnal automatikusan érzékelje, amikor piheniink, és pihené-
si intervallumot iktasson be (,Automatikus pihenés és kézi pihenés kezelés”; 9. oldal).

Automatikus gorgetés — beallithatjuk a késziiléket, hogy amikor a szamlalo fut, vagyis éppen valamilyen tevékenységet végzink,
a tevékenység adatképernydket automatikusan |éptetve jelenitse meg.

Automatikus sorozat — beallithatjuk a készlléket, hogy er6edzés kdzben automatikusan inditsa és allitsa le a gyakorlati sorozato-
kat.

Hattérszin — az egyes tevékenységeknél valaszthatunk a fekete és a fehér hattérképernyd kozott.

Pulzusszam adat sugarzasa — engedélyezhetjiik, hogy a tevékenység inditdsakor automatikusan megkezd6djén a pulzusszam
adatok sugarzasa is (,Pulzusszam adatok sugarzasa”; 52. oldal).

Visszaszamlalas start — beallithatunk egy visszaszamlalot a medencei Uszas szakaszok kozott.

Adatképerny6k — Uj adatképernydket rendelhetiink a tevékenységhez, illetve ezeket sajat igényeinkre igazithatjuk (,Adatképernyék
testreszabasa”; 81. oldal).

Suly szerkesztés — megadhatjuk az eréedzés vagy kardiovaszkularis gyakorlat keretén belll végzett gyakorlathoz hasznalt sulyt.
Savszam - palyan t6rténd futas soran megadhatjuk a hasznalt sav szamat.
Kor gomb — a tevékenység soran koroket, illetve pihend szakaszokat hozhatunk Iétre.

Gombok lezarasa — multisport tevékenység végzése soran az akaratlan gombnyomas megel6zése érdekében lezarhatjuk a gom-
bokat.

Metroném — allandé itemben egy hangjelzés hallhato, ezzel a késziilék segit, hogy mind lassabb, mind gyorsabb tempdnal stabil,
allando lépésszam mellett végezziik az edzést. Mddosithatjuk a percenkénti Gitésszamot (bpm) a tartani kivant tempdénak meg-
feleléen, valamint a hangjelzést.

Medence méret — medencében torténd Uszashoz a medence hosszat adhatjuk meg.

80 Testreszabas



Energiatakarékos id6korlat — tevékenység soran az energiatakarékos modba térténd valtast megel6z6 varakozasi idd (Készenléti
modba valtas késleltetési idejének allitasa, 60. oldal).

Atnevezés - a tevékenység megnevezésének mddositasa.

Teljesitmény atlagolas — beallithatjuk, hogy a készllék a teljesitmény adatok szamitasa soran hogyan kezelje azon nulla értékeket,
melyek akkor adddnak, amikor nem pedalozunk.

Energiatakarékos id6korlat — tevékenység soran az energiatakarékos maédba torténd valtast megelézd varakozasi id6. Példa-
ul amikor egy verseny inditasara varunk, Normal beallitas esetén 5 perc tétlen allapot utan valt az éra alacsony energiafelvételi al-
lapotba, Extended (hosszitott) beallitasnal 25 perc tétlen allapot utan. Az Extended mdd esetén az akkumulator hamarabb lemertl.

V02 Max rogzitése — pélya és ultra futdshoz is lehetévé teszi a VO2 Max rogzitést.
Atnevezés - a tevékenység megnevezésének médositasa.

Ismétlés — multisport tevékenységeknél az ismétlés lehetdségének engedélyezése. Olyan tevékenységeknél hasznos, ahol tobb-
szoros valtasok vannak, pl. futé-Uszo sportok.

Gyari beallitas — a tevékenység bedllitasainak gyari alapbeallitasnak megfeleld allapotba torténd visszaallitasa.

Onértékelés — beallithatjuk, hogy a tevékenység soran milyen gyakran kivanunk onértékelést megadni az elvégzett munkardl, erd
kifejtésrél (, Tevékenység kiértékelés”; 4. oldal).

Csapasérzékelés — medencei Uszashoz a csapas érzékelés bekapcsolasa.

Valtasok — engedélyezhetjiik valtasok alkalmazasat a multisport tevékenységeknél (egyik sportagrol a masikra torténé valtas koz-
tes szakasza).

Rezg06 értesitések— beallithatjuk a késziiléket, hogy légzési gyakorlat soran értesitsena be- és kilégzésrol.

Edzdvideok — tajékoztatl jellegli animaciok lejatszasat engedélyezhetjlik az eréedzés, kardiovaszkularis edzés, joga vagy Pilates te-
vékenység soran. Az animacidk a Garmin Connectrdl letoltott edzésekhez érhetdk el.

Adatképernyok testreszabasa

Adott tevékenységre vonatkozoan az egyes adatképernydket elrejthetjlik, megjelenithetjik, illetve modosithatjuk az adatmezék sza-
mat.

Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Valasszuk ki a modositani kivant adatképernyét.

Valasszuk ki a tevékenység beallitasokat.

Vélasszuk az Adatképernydket.

Valasszuk ki a képernyét az adatmez6k szerkesztéséhez.

Valasszunk az alébbiak kozdl:

+ Az Elrendezés ponttal mddosithatjuk az adatképernyén megjelend adatmezék szamat.
+ Egy Adatmezdk pontot kivalasztva médosithatjuk az abban megjelen adat tipusat.

TIPP! Az adatmezdk teljes listajat a ,Adattipusok”; 97. oldal szakaszban talaljuk. Egyes adattipusok csak bizonyos tevékeny-
ségeknél érhetdk el.

« Az Atrendez ponttal az adatképerny6t athelyezhetjiik az adatképernyd soron beliil.
+ Az Eltavolit ponttal toroljlik az adatképernyét a sorbol.

8. Amennyiben sziikséges, az Uj hozzaadasa ponttal Gjabb képernyével bévitjuk a sort.
Hozzaadhatunk egyedi adatképernyét, vagy valaszthatunk az elére bedllitott adatképernydk kozl.

No o~ od=
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Térkép hozzaadasa az egyes tevékenységekhez
Atevékenységhez tartozé adatképernyd sort a térképpel is bévithetjik.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

LA ol

Tevékenység riasztasok
A tevékenységekhez riasztasokat rendelhetlink, melyek segitséget nyujtanak a kitlizott cél elérésében, tdmogatast adnak a kornye-
zeti viszonyok folyamatos figyelemmel kisérésében, valamint a cél felé torténd navigaladsban. Egyes riasztasok csak bizonyos teveé-
kenységeknél érhetdk el. Haromféle riasztas tipust kiilonboztetlink meg: esemény, tartomany és ismétlédo riasztast.

Esemény riasztas: Egyszeri figyelmeztetés, ahol az esemény egy megadott érték elérése. Példaul figyelmeztet, amikor egy adott
magassagi szintet elériink.

Tartomany riasztas: Figyelmeztetés, amikor a készillék egy adott értéktartomany alatti vagy feletti értéket mér. Példaul bedllithatjuk
a készlléket, hogy figyelmeztessen, amikor a pulzusunk 60 bpm ala esik vagy 210 bpm-et meghaladja.

Ismétlodo riasztas: Figyelmeztetés, amely minden alkalommal életbe Iép, amikor a készllék egy adott értéket, Iépéskdzt mér. Pél-
daul beallithatjuk a késziiléket, hogy 30 percenkeént figyelmeztessen.

. . Riasztas z

Pedalttem
(Iépésszam)

Kaldria

Egyéni

Téavolséag
Magassag

Pulzusszam

Tempd
Tempo - Uszas
Teljesitmény

Kozeledés

Futas/séta
Sebesség
Csapassebesség
1d6

Péalya id6zit6

Tartomany

Esemény, ismétl6d6

[smétléd6

Ismétlédd
Tartomany

Tartomany

Tartomany
Ismétlédd
Tartomany

Esemény

Ismétiédd
Tartomany
Tartomany
Esemény, ismétl6d6

[smétléd6

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
Valasszuk ki a tevékenységet.

Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
Valasszuk az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Térkép pontot.

Megadhatunk egy als¢ és felsé pedalfordulat/lépésszam kliszobértéket.

Adott elégetett kaldria értéknél a készllék jelez.

Kivalaszthatunk egy meglévd iizenetet, létrehozhatunk egy egyedi lizenetet, vagy
kivalaszthatunk egy riasztas tipust.

Megadhatunk egy ismétlédé tavolsagot.
Megadhatunk egy als¢ és felsé magassagi kliszobot.

Megadhatunk egy also és felsd pulzusszam kiszobértéket, vagy egy pulzustar-
tomanyt(,Pulzustartomanyok”;67.oldal;,, Tudnivaldkapulzustartomanyokrdl”; 65.0l-
dal).

Megadhatunk egy alsé és felsé tempd kiiszobértéket.
Megadhatunk egy cél Uszasi tempét.
Megadhatunk fels6 és also teljesitmény értéket.

Egy mentett hely kéré adott sugaru korben egy jelz6 zonat allithatunk fel, amelyet
atlépve a késziilék jelez.

Adott id6kdzonként pihend (sétald) szakaszt iktathatunk be.
Megadhatunk egy alsé és fels6 sebesség kiiszobértéket.

Megadhatunk egy felsd és alsé percenkénti csapasszam kiiszobértéket.
Megadhatunk egy id6kdzt.

Egy palya visszaszamlalét adhatunk meg masodpercben.
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Riasztas beallitasa

1.
2.
3.

1.
8.
9.

Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Valasszunk egy tevékenységet.

NE FELEDJUK! Nem mindegyik tevékenységhez élesithetiink riasztast.
Valasszuk a tevékenység beallitasait.

Valasszuk a Riasztasok pontot.

Valasszunk az aldbbiak kozdl:

+ Az Uj hozzaadasa ponttal Uj riasztast rendeliink a kivalasztott tevékenységhez.
+ Ameglévd riasztas nevét kivalasztva modosithatjuk a nevet.

Amennyiben sziikséges, valasszuk ki a riasztas tipusat.

Valasszuk ki a kivant tartomanyt, adjuk meg a minimalis és maximalis értéket, vagy adjunk meg egy egyedi értéket.
Amennyiben szlkséges, kapcsoljuk be a riasztast.

Esemény és isméti6dd riasztasnal minden alkalommal, amikor elérjik az értéket, a késziilék figyelmeztet. Tartomany riasztasnal,
amikor a minimum érték ala esik a mérési adat, vagy meghaladjuk a maximalis értéket, a készlilék figyelmeztet.

Automatikus maszas funkcio
Az automatikus maszas funkcié automatikusan érzékeli a magassag valtozasokat. Hegymaszas. tlrazas, futés, kerékparozas so-
rén rendkivil hasznos funkcio.

1.
2,
3.

N o o~

Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Valasszunk egy tevékenységet.

NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhets.

Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

Valasszuk az Automatikus maszas > Allapot pontot.

Vélasszunk a Mindig és a Navigacion kiviil pontok koziil.

Vélasszunk az alébbiak kozll:

+ AFutas képerny6 ponttal megadhatjuk a futas soran megtekinteni kivant adatképernyét.
+ A Maszas képernyd pontot valasztva megadhatjuk a hegymaszas, turazas soran megtekinteni kivant adatképernyét.
+ Az Inverz szinek pontot valasztva mod valtaskor a kijelz6 szinei ellentétesre valtoznak.

+ AFiiggdleges sebesség pontban az idéegység alatti emelkedés ltemét adhatjuk meg.
+ A Madvaltas ponttal azt adhatjuk meg, hogy a készlék milyen gyorsan valtson mddot.

MEGJEGYZES! A Jelenlegi Képernyd opci6 lehet6vé teszi, hogy visszavaltsunk az automatikus maszas valtas bekdvetkezte
elétt megtekintett utolsé képernydre.
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GPS beallitdsok modositasa
Az egyes tevékenységekhez eltéré miholdas rendszer hasznélatot allithatunk be. Tovabbi informaciokért a GPS-rél latogassunk el
a www.garmin.com/aboutGPS oldalra.

TIPP! AGPS-beallitasok nagyban modosithatjak az akkumulator altal biztositott milkodési idét (, Tudnivaldk az akkumulatorrol”; 92. ol-
dal).

Nyomijuk le hosszan az UP gombot, valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot, valasszunk egy tevékenységet, a tevé-
kenység beallitasait, majd a GPS pontot.

MEGJEGYZES! Nem mindegyik tevékenységnél érheték el a beallitasok.
+ Az Off (Kikapcsol) ponttal kikapcsoljuk az adott tevékenységre a GPS funkcidt.
+ ACsak GPS pont a GPS miiholdas rendszert aktivalja.

+ Az Osszes rendszer pont tébb miiholdas rendszer egyiittes hasznélatat teszi lehetévé. Tébb miiholdas rendszer egyiittes hasz-
nalataval rossz idgjarasi viszonyok, felhékkel boritott ég mellett is pontosabb helymeghatarozasi informaciokat kaphatunk, mint
amikor csak a GPS rendszert hasznaljuk.

+ Az Osszes + tobbsavos beallitas tébb miiholdas rendszer hasznalatét teszi lehetévé eltérd frekvenciasavokon. A tébbsavos
rendszerek tobb frekvenciasavot hasznalnak és stabilabb, pontosabb nyomvonal-régzitést, javitott pozicidmeghatarozast, keve-
sebb |égkari hibat biztositanak, amikor az orat szélséséges korilmények k6zott hasznaljuk.

« Az UltraTrac opcio ritkabban régzit nyomvonali pontok és méré adatot, igy meghosszabbitott akkumulatoros miikédési idét biz-
tosit, viszont kevésbé pontosan régziti a tevékenységeket. Ott hasznaljuk, ahol a hosszabb akkumulatoros miikodési idd fonto-
sabb, mint a slir mérési adat rogzités.

Méro beallitasok

Iranytii beallitasok

Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Mérdk és kiegészit6k > Iranytii pontot.
Kalibralas — Magunk kalibrélhatjuk az irénytit (,Iranyt( kalibracioja”; 84. oldal).

Kijelz6 — Az irany kijelzése torténhet fok, milli-radian szerint.

Eszaki referencia — Eszaki irdny megadasa, az irany meghatarozasanak viszonyitasi alapja (,Eszaki viszonyitas beallitasa”; 84. ol-
dal).

Mode — Méd - Az iranytit beallithatjuk, hogy mozgas kozben egyszerre hasznalja a GPS-adatokat és az elektronikus érzékeld ada-
tait (Automatikus), vagy csak a GPS-adatokat (Kikapcsol), illetve csak az elektronikus mérési adatokat (Bekapcsol).

Iranyti kalibracioja
FIGYELEM!

Az elektronikus iranytiit mindig szabadtéren kalibraljuk. Az irany meghatarozas pontossaga érdekében ne alljunk erés magneses
mezdjl targyak, pl. jarmivek, éplletek kdzelében, vagy nagyfesziiltségli Iégvezeték alatt.

A készlilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibraciés funkciéval is bir. Amennyiben azt tapasztaljuk, hogy az iranytl
pontatlanul mikadik, pl. ha nagy tavolsagot tettlink meg, vagy a kdrnyezeti hdmérsékletben jelentds valtozas allt be, manualisan is
kalibralhatjuk az iranytt.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Vaélasszuk a Mérok és kiegészitok > Iranytii > Kalibralas pontot.
3. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat.
TIPP! Kis nyolcas alakokat irjunk le a csuklénkkal egészen addig, amig egy lizenet megjelenik.

Eszaki viszonyitas beallitasa
Az északi irany viszonyitésa jelenti a kiindulasi alapot az irany meghatarozasahoz.
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Mérdk és kiegészitok > Iranytii > Eszaki referencia pontot.
3. Vaélasszunk az alabbi lehetdségek kozdil:
+ Avalds foldrajzi észak északi iranyként val6 megadasahoz vélasszuk a Valés beallitast.
+ Atartézkodasi helylinkre jellemz6 magneses elhajlds automatikus alkalmazasahoz valasszuk a Magneses beallitast.
+ Afokhalozati szerinti észak (000°) északi iranyként valé megadasahoz valasszuk a Térképhaldzat beallitast.
+ Akézi beallitasshoz valasszuk a Felhasznal6 pontot, adjuk meg az elhajlast, és valasszuk a Kész pontot.
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Magassagméro beallitasa

Nyomjuk meg hosszan az UP gombot, majd vélasszuk a Mérék és kiegésziték > Magassagmérét.

Kalibralas - lehetéveé teszi a magassagmérd kézi kalibralasat.

Automatikus kalibracié — a magassagméré minden alkalommal kalibralja &nmagat, amikor a GPS-nyomkévetést bekapcsoljuk.

Méré moéd — a mérd lizemmadjanak beallitdsa. Automatikus modban a mozgasunknak megfeleléen mind a magassadgmeérd, mind
a barométer dolgozik. A Csak magassdgméré opciét hasznaljuk, ha tevékenységlink kizarolag a magassag valtozasaval jar, il-
letve a Csak barométer opciodt, ha a tevékenység soran a magassag nem valtozik.

Magassag — megadhatjuk a magassag mértékegységét.
Barometrikus magassagméro kalibralasa

A késziilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibraciés funkcidval is bir. Amennyiben ismerijiik a pontos tengerszint f6-
[6tti magassagot, kézzel is kalibralhatjuk az iranytit.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Mérok és kiegészitok > Magassagméré pontot.
3. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozdil:

+ A GPS kiindulasi pontbdl térténé automatikus kalibraciéhoz valasszuk az Automatikus kalibracié pontot, és valasszunk a
megjelend lehetéségek kdzdl.

+ Ajelenlegi magassag vagy tengerszinti nyomas megadasahoz valasszuk a Kalibracio) > Kézi megadas pontot.
« A GPS vétellel tortén6 automatikus kalibralashoz valasszuk a Kalibracié > GPS hasznalata pontot.

Barométer beallitasa
Nyomjuk meg hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Mérok és kiegészitok > Barométer pontokat.

Kalibralas — a barométer érzékel6t automatikusan allithatjuk be.
Viharriasztas — megadhatjuk azt a [égnyomas esést, melynél a készilék vihar figyelmeztetd jelzést kuld.

Méré lizemmod - a—amérd izemmaodjanak bedllitasa. Automatikus médban a mozgasunknak megfeleléen mind a magassaagméré,
mind a barométer dolgozik. A Csak magassagméré opciot hasznaljuk, ha tevékenységlink kizarélag a magassag valtozasaval
jar, illetve a Csak barométer opciot, ha a tevékenység soran a magassag nem valtozik.

Nyomas - bedllithatjuk, hogyan jelenitse meg a késziilék a nyomas adatokat.

Barométer kalibralasa
A készlilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibraciés funkciéval is bir. A barométert manualisan is kalibralhatjuk, ha
ismerjuk a pontos tengerszint feletti magassagot vagy tengerszinti nyomast.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Vélasszuk a Mérok és kiegésziték > Barométer > Kalibralas pontot.
3. Vdlasszunk az alabbi lehetdségek kozll:
+ Ajelenlegi magassag vagy tengerszinti nyomas megadasahoz valasszuk a Kézi megadas pontot.
« A GPS vétellel torténd automatikus kalibralashoz valasszuk a GPS hasznalata pontot.
Térképi beallitasok
Beallithatjuk, hogy a térkép miként jelenjen meg az adatképernyékon.

MEGJEGYZES! Igény esetén adott tevékenységre szabottan is modosithatjuk a térképi beallitasokat, ahelyett hogy az 4ltalanos be-
allitasokat mddositanank.

Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Térkép pontot.

Tajolas — a térkép megjelenitési ir?nya, forgatasa. A Menetiranyba opcid esetén a térkép az aktualis haladasi irany mindig a képer-
nyd teteje felé mutat, mig az Eszak felé opcidval az északi irdny mutat a képernyd teteje felé.

Felhasznaléi helyek — a mentett helyeket elrejthetjlik és megjelenithetjik a térképen.

Auto Zoom - a kész(ilék automatikusan allitja a térkép nagyitasi Iéptékét. Kikapcsolva manudlisan nagyithatunk, kicsinyithetunk.
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Navigacios beallitasok
Beallithatjuk, hogy miként és milyen funkcidkkal jelenjen meg a térkép cél felé torténd navigalas soran.
Navigacios adatképernydk beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot
2. Valasszuk a Navigacio > Adatképernyék pontot.
3. Valasszunk az aldbbi lehet6ségek kozll:
« AMap > Allapot pontot vélasztva be- és kikapcsolhatjuk a térképet.
+ A Map > Adatmezd pontot valasztva be- és kikapcsolhatjuk azt az adatmez6t, amely dtvonali informacidkat mutat a térképen.
+ Az Eléttiink ponttal be- és kikapcsolhatjuk az eléttlink allo palya pontokat mutatd informaciok kijelzését.
+ Az Irdnytii ponttal be- és kikapcsolhatjuk az iranytit.
+ A Magassagprofil ponttal be- és kikapcsolhatjuk a magassagi grafikont.
+ Valasszuk ki a hozzaadni, toroini, testreszabni kivant adatképernyét.

Irany mutaté beallitasok
Beallithatjuk a navigaci6 sordn megjelend adatképerny6kon az irdny mutatd viselkedését. Az irdny mutatd a célirdnyt mutatja.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Navigacioé > Irany mutat6 (Heading Bug) pontokat. A Célirany (heading) mutaté mindig a cél felé mutat, a start-cél
(course) mutaté az eredeti kiindulasi pontot és a célt 6sszekotd vonalhoz viszonyitott eltérést mutatja.

Navigacios riasztasok
A cél felé torténd navigaciot segitd riasztasokat allithatunk be.
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Navigacio > Riasztasok pontot.
3. Valasszunk az alabbiak kézdil:
+ AVégso tavolsag pontot valasztva, a késziilék jelez, amikor a célt a megadott tavolsagra megkdzelitjik.
+ Az Végcélhoz érkezésig hatralévo id6 pontot valasztva a késziilék jelez, amikor a megadott id6tartamon bellil elérjlik a célt.
+ AlLetérés az utrol pontot valasztva a készlilék jelez, amikor letériink a kijel6lt utvonalrdl.
+ Aforduldrdl forduléra vezetd navigacids Uzenetek bekapcsolasahoz valasszuk a Fordulé utasitasok pontot.
4. Ariasztas élesitéséhez valasszuk az Allapot pontot.
5. Adjuk meg a tévolsagot vagy az idStartamot, majd valasszuk a v 1.

Energiagazdalkodas beallitasok

Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk az Energiagazdalkodés pontot.

Energiatakarékos: modosithatjuk a rendszerbeadllitdsokat ugy, hogy az akkumulator altal biztositott miikddési id6t kardra izemmad-
ban meghosszabbitsuk ().

Akkkumulator szazalék: szazalékos értékben mutatja az akkumulator toltotiségi szintjét.
Akkumulator becslések: a hatralévé akkumulator altal biztositott becsiilt izemid6ét mutatja napokban vagy érakban kifejezve.
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Rendszerbeallitasok
Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Rendszer pontot.

Nyelv — meniifeliratok nyelvét adhatjuk meg.

Id6 — id6 beallitasok (,Id8 beallitasa”; 87. oldal).

Hattérvilagitas — hattérvilagitas beallitasa (,Kijelzd beallitasa”; 88. oldal).

Hangok és rezgés — hangjelzések, rezgés beallitasa.

Ne zavarj — a ne zavarj funkcié be- és kikapcsolasa. Az alvdsidé opcidval a Garmin Connect fidkban megadott altalanos alvassal
toltott idészakra a ne zavarj méd automatikusan bekapcsol. Normal alvasi iddnket Garmin Connect fidkunkban allithatjuk be.

Automatikus zarolas — a gombok automatikus lezarasa az akaratlan gombnyomast megel6zendé. A Tevék’enység kézben opcio-
val a szamlaldéval kisért tevékenység inditasakor a gombok automatikusan lezarasra kertilnek, mig az Ora lizemmad opciéval
tevékenysége végzésének hianyaban lezarodnak a gombok.

Jelleg - tevékenységek esetén valaszthatunk a tempd és a sebesség kijelzése kdzott, illetve a hét elsé napjat adhatjuk meg, vala-
mint a koordinatak kijelzési formatumat és a térképdatumot allithatjuk be (,Mértékegység beallitasa”; 88. oldal).

Physio TrueUp — mas Garmin késziilékekrél szarmazd tevékenység és teljesitmény mérési adatok szinkronizalasat teszi lehetévé
(,Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa”; 26. oldal).

Erénléti allapot — engedélyezhetjlik az erbnléti allapot funkciot tevékenység kdzben is (,Erdnléti allapot”; 23. oldal).

Adatrogzités — a tevékenység adatok rogzitésének bedllitdsa. Az alapbedllitas szerinti Intelligens rogzités hosszabb idén at képes
rogziteni a tevékenység adatokat, mint a Mp.-ként beallitas, amely bar rendkivil pontosan (mésodperces gyakorisaggal) kdve-
ti nyomon a valtozasokat, hosszabb tevékenységek tarolasat nem teszi lehetévé.

USB-mad - beallithatjuk, hogy szamitdgépre torténd csatlakoztatas hattértar (MTP) modban torténjen, vagy Garmin mddban.

Alapbeallitasok visszaallitasa — beallitasok visszaallitdsa a gyari alapértékekre, illetve a felhasznaldi adatok térlése (,Gyari beal-
litasok visszaallitasa”; 94. oldal).

Szoftverfrissités — a Garmin Express programon keresztll letoltétt szoftverfrissitéseket telepithetjik. Az Automatikus frissités op-
cio lehetdvé teszi, hogy a karora letltse az aktualis szoftverfrissitést a parositott okostelefonon futé Garmin Connect alkalma-
zasrol.

Névjegy — készlilék-, szoftver-, licenc és jogi informéaciok megjelenitése.

Id6 beallitasa

Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Rendszer > 1d6 pontot.

Idéformatum — 12 vagy 24 6ras formatumban tekinthetjiik meg az id6t.

I1d6 beallitasa — az Automatikus opciéval a GPS-pozicié alapjan automatikusan is torténhet az idéz6na meghatarozasa, vagy ma-
gunk is megadhatjuk az id6zonat.

Pontos id6 — az idé manualis megadasat kivalasztva adjuk meg a pontos idét.

Riasztasok — 6rankénti riasztast élesithetiink, illetve olyan riasztast, amely napkelte vagy naplemente bekdvetkezte el6tt megadott
szamu oraval vagy perccel jelez (,Idd riasztas beallitasa”; 87. oldal).

I1d6 szinkronizalas — masik id6zonaba valo atlépés vagy a nyari idészamitas aktivalasa soran lehetéség van a manualis szinkroni-
zélasra (,Id6 szinkronizalasa a GPS-vétel alapjan”; 80. oldal).

Id6 riasztas beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. \Valasszuk a Rendszer > |d6 > Riasztasok pontot.
3. Valasszunk az alabbiak kozl:

« Atényleges naplemente el6tt adott perccel vagy éraval sz616 riasztas bedllitdsahoz valasszuk a Naplementéig > Allapot >
Be pontot, valasszuk az Idé pontot, majd adjuk meg az id6t.

. A tényleges napkelte el6tt adott perccel vagy odraval szolo riasztds beallitasahoz valasszuk a Napkeltéig >
Allapot > Be pontot, valasszuk a Idé pontot, majd adjuk meg az idét.

« Orankeénti riasztast is beallithatunk az Oranként > Be ponttal.
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Kijelzé beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Vaélasszuk a Rendszer > Hattérvilagitas pontot.
3. Abeadllitasokat kiiloén vonatkoztathatjuk az alabbiak szerint:
+ Tevékenység kézbeni;
+ Tevékenységen kivill;
4. Valasszunk az alabbiak kézul:
» Fényerd — a hattérvilagitas fényerejét adhatjuk meg.
+ Gombok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitast gombnyomasra bekapcsoljon.
+ Riasztasok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitas riasztasnal bekapcsoljon.
» Kézmozdulat — karunkat felemelve és csuklonkat magunk felé forditva a hattérvilagitds automatikusan bekapcsol.
* Idokorlat — a hattérvilagitas kikapcsolasanak késleltetési idejét allithatjuk be.

Mértékegység beallitasa
Atavolsag, a tempd, a sebesség, tengerszint feletti magassag,suly, magassag és hémérséklet mértékegységeit adhatjuk meg.
Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

—

2. Valasszuk a Rendszer > Jelleg > Mértékegységek pontot.
3. Valasszunk egy adattipust.
4. Valasszunk egy mértékegységet.

Készulékinformaciok
Készilékinformaciok megtekintése
Megtekinthetjik a késziilékadatokat, pl. a készllék sorozatszamat, a vonatkoz jogi tudnivaldkat, és a felhasznaldi szerzédést.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Rendszer > Névjegy pontot.

E-cimke szabalyozasi és megfelel6ségi informaciok
A készllék elektronikus cimkével rendelkezik. Az e-cimke olyan szabalyozasi informacidkat tartalmazhat, mint az FCC altal biztosi-
tott azonositdszamok, vagy regionalis megfeleléségi jelzések, valamint alkalmazhaté termék- és engedélyinformaciok.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Arendszer meniiben valasszuk a Névjegy pontot.
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Készilék toltése

/\Vigyazat!
A készliléket egy beépitett litium-ion akkumulator taplalja. A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informacié-
kért lasd a Fontos Biztonsagi és Termékinformaciok Utmutatot a termék dobozaban.
Figyelem!

A rozsdasodast megelézendé minden egyes toltés vagy szamitégéphez térténd csatlakoztatas el6tt toroljik szarazra az érintkezé-
ket és az azokat Ovez6 részeket (, Tisztitas, apolas”; 90. oldal).

1. Az USB-kébel kisebbik végét illesszlik az 6ran talalhato téIt6 portba.

2. Az USB-kabelt illesszlik egy USB-s tolté csatlakozohoz.
Az éra mutatja az akkumulator aktualis toltottségi szintjét.

Tippek a késziilék toltéséhez
1. Csatlakoztassuk megfelel6en a készliléket és a toltét egy USB kabel segitségével (,Késziilék toltése”; 89. oldal).

A készlléket Ugy is feltdlthetjik, hogy az USB kabelt egy a Garmin altal jovahagyott AC adapterhez csatlakoztatjuk, ez utobbit
pedig egy szabvanyos fali csatlakozdaljzatba vagy szamitdgéplink egy USB portjaba helyezziik. A készlilék teljesen lemerdilt ak-
kumulatoranak feltoltési ideje hozzavetélegesen két drat vesz igénybe.

2. Miutan a készulék akkumulatoranak toltétségi szintje eléri a 100%-ot, tavolitsuk el a toltébdl.

Késziilékinformaciok 89



Karodra viselése
/\VIGYAZAT!

Egyes felhasznaldk, a kardra tartds hasznalata soran bor irritaciot tapasztalhatnak, kiiléndsen az allergias vagy érzékeny béri fel-
hasznaldk. Amennyiben bor irritaciot érzékelink, vegylk le a karorat, és hagyjunk idét bériinknek a regeneralddasra. A bor irritacio-
jat megel6zendd mindig gy6zédjunk meg arrdl, hogy az ora tiszta és szaraz legyen, valamint ne huzzuk tul szorosra a szijat. Tovab-
bi infomaciokat talalunk a garmin.com/fitandcare oldalon.

+  Csukldcsontunk felett hordjuk az drat, a pulzusszam megfelelé méréséhez pedig a szijat szorosan (de ne annyira, hogy a szij
kényelmetlenné valjon) huzzuk meg csukldnk koril. Az éra futas vagy edzés kdzben ne mozogjon, ne I6tydgjon. Pulzoximéteres
mérés soran maradjunk mozdulatlanok.

FONTOS! Az érzékeld a kardra hatoldalan talalhaté.
«  Tovabbi informaciokat lasd a ,Javaslatok irrealis pulzusszam adatok megjelenése esetén”; 51. oldal szakaszban.

«  Apulzoximéterrel kapcsolatos tovabbi informaciokat lasd a , Tippek hibas pulzoximéter adatok megjelenése esetén”; 54. oldal sza-
kaszban.

«  Acsukldalapu pulzusszammeérés pontossagardl tovabbi informaciokat a garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.

+  Akészllék viselésével és karbantartdsaval kapcsolatos tovabbi informacidkat a www.garmin.com/fitandcare oldalon olvashat-
juk.

Tisztitas, apolas

FIGYELEM!
Lehet6leg keriljuk az erés razkodasokat, Gtéseket, ne banjunk durvan a készllékkel, mivel ez jelentésen lecsdkkenti annak élettarmat.
Ne nyomjuk le a gombokat, amikor a készlilék viz alatt van.
Ne hasznaljunk éles targyat a készllék tisztitasahoz.
Ne hasznaljunk er8s vegyszereket, oldoszereket, mivel ezek karosithatjadk a miianyag elemeket.
Amennyiben a késziiléket tengerviz, klér, naptej, kozmetikai szer, alkohol, vagy egyéb erés hatasu vegyszer éri, tiszta, b6 vizzel 6b-
litstik at a késziiléket. Amennyiben a készllék mard hatasl vegyszernek tartésan kitéve marad, a késziilékhaz visszafordithatatla-
nul karosodhat.
Ne taroljuk olyan helyen a késziléket, ahol tartdsan széls6séges hdmérsékletnek van kitéve, mivel ez véglegesen karosithatja a ké-
sziiléket.

Tisztitas
/A\VIGYAZAT!

Egyes felhasznaldk, a karéra tartds hasznalata soran bér irritaciot tapasztalhatnak, kiiléndsen az allergias vagy érzékeny béri fel-
hasznaldk. Amennyiben bdr irritaciot érzékellink, vegyuk le a kardrat, és hagyjunk idét bériinknek a regeneralddasra. A bér irritaciojat
megelézendd mindig gy6zddjlink meg arrdl, hogy az ora tiszta és szaraz legyen, valamint ne huzzuk tul szorosra a szijat.

1. Enyhén szappanos vizzel megnedvesitett kendével tordljuk at a készuléket, majd toroljuk szérazra.
2. Tisztitast kovetben varjunk, amig a késziilék teliesen meg nem szarad.
TIPP! Tovabbi informéciokeért Iasd a www.garmin.com/fitandcare oldalt.
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Szijak cseréje

Akardra a normal gyors kioldasu szijakkal kompatibilis. A Forerunner 255S sorozat 18 mm-es szijakkal van ellatva, mig a Forerunner
255 sorozat 22 mm-es szijakkal.

1. Arugods tengelyen 1évé 1év gyors kioldo tolokat csusztassuk el, majd vegylk le a szijat az érarol.

2. Az\jszij egyik oldali rugos tengelyét illesszik a karéran 1évd nyilésba.
A szij masik oldalan Iévé tengelynél a gyors kioldd toldkat nyomjuk be, majd engedjik ki ugy, hogy a tengely becsusszon az
oran 1évé nyilasba.

4. Ugyanezen lépéseket végrehajtasaval cseréljik ki az ellenkezd oldali szijat is.

Miiszaki adatok

Akku tipusa Ujratdlthetd, beépitett litium ion

Vizallosag Uszas, 5 ATM!

Forerunner zene tarhely méret Legfeljebb 4GB (hozzavetbleg 500 zeneszam)
Uzemi- hdmérsékleti tartomany -20°C ~ +60°C

Toltési hémeérsékleti tartomany 0°C ~ 45°C

Forerunner (nem Music modell) radi6 frekvencia 2,4GHz @ 3,06 dBm maximum

Forerunner 255 Music modell radio frekvencia 2,4GHz @ 18,64 dBm maximum

Forerunner 255S Music modell radié frekvencia 2,4GHz @ 17,67 dBm maximum

EU SAR, Forerunner 255 Music 0,48 W/kg felsétest; 0,47 W/kg végtag

EU SAR, Forerunner 255S Music 1,57 Wikg felsétest; 1,03 W/kg végtag

1 A késziilék 50 méteres vizalatti mélységnek megfelelé nyomasnak all ellen. Tovabbi informaciokért lasd a www.garmin.hu/vizallo
oldalt.
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Tudnivaldk az akkumulatorrél
Az akkumulator altal biztositott miikédési id6 fligg a GPS-vevé, az opciondlis vezeték nélklli mérdk, a csukl6 alapu pulzusmérés, a
tevékenység figyelés, az okostelefon értesitések hasznalatanak intenzitasatol.

Forerunner 2558 Forerunner 255 sorozat
sorozat miikodési ido miikodési id6

Tevékenység mod csak GPS vételi mdoddal és csukld alapu

" Legfeljebb 26 éra Legfeljebb 30 6ra
pulzusméréssel
Tevékenység mod Osszes rendszer poziciomeghatarozasi vételi Legfeliebb 20 6ra Legfeliebb 25 6ra
moddal és csukld alapu pulzusméréssel giel giel
Tevekenység mod Osszes rendszer poziciomeghatarozasi vétell | o coverr, 5 65 172 6ra Legfeljebb 6 és 1/2 6ra
mdddal, csukl6 alapu pulzusméréssel és zene lejatszassal
Tevékenység mdd Osszes+tobbsévos —pozicidmeghatarozasi Ledafeliebb 13 6ra Leafeliebb 16 6ra
vételi moddal és csuklo alapu pulzusméréssel giel giel
Okosora mod tevékenység figyeléssel, csukld alapu pulzusmé- Legfeliebb 12 na Legfeliebb 14 na
réssel és okostelefon értesitéssel giel P giel P

Hibaelharitas

Terméktamogatas és frissitések

Bluetooth-kapcsolaton keresztiil vagy Wi-Fi halézatra csatlakoztatva a karéra folyamatosan ellendrzi, hogy elérheté-e valamely fris-
sités. Arendszerbeallitasok kdz6tt magunk is manudlisan indithatjuk frissités keresését (,Rendszerbeallitdsok”; 87. oldal). Szamitdgé-
piinkdn telepitsiik a Garmin Express™ (www.garmin.com/express) programot, vagy az okostelefonon telepitsiik a Garmin Connect
alkalmazast, melyek gyors hozzaférést biztositanak az alabbi, Garmin® készlilékek haszndlatat segitd szolgaltatasokhoz:

o Szoftver frissitések;
«  Adatfeltoltés a Garmin Connect fiokba;
+  Termékregisztracio.

Garmin Express telepitése
1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitogéphez.

2. Lépjunk fel a www.garmin.com/express honlapra.
3. Kdvessik a szamitogép képernyéjén megjelend utasitasokat.

Tovabbi informaciok
+  Asupport.garmin.com oldalon tovabbi Utmutatokat, cikkeket és szoftverfrissitéseket talalhatunk.
+ A Garmin Ugyfélszolgalatnal érdekl6dhetlink tartozékokkal és cserealkatrészekkel kapcsolatban.
+  Awww.garmin.com/ataccuracy oldalon fontos tudnivaldkat talalhatunk
A Forerunner nem egy egészségugyi késztilék. A pulzoximéter funkcié nem minden orszégban érhetd el.

Tevékenység figyelés
A tevékenység figyelés pontossagaval kapcsolatos tudnivalokat a www.garmin.com/ataccuracy oldalon talaljuk.

A napi Iépésszam nem jelenik meg

A napi lépésszam szamlalé minden nap éjfélkor nullazodik.
Amennyiben a napi lépésszam mezdében csak egy vonalsor jelenik meg, tegylk lehetéveé, hogy a késziilék miiholdas kapcsola-
tot Iétesitsen, és ezzel a pontos id6 automatikusan beallitasra kerdjon.
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A napi lépésszam érték pontatlannak tiinik
Amennyiben a |épésszam érték pontatlannak tlinik, az alabbi m{iveletekkel prébalkozzunk meg:

+  Viseljunk az érat a nem dominans oldali csuklénkon.
*  Amikor babakocsit vagy flinyirdt tolunk, az érat a zsebiinkben vigylik magunkkal.
*  Amikor kizarolag kezlinket vagy karunkat hasznaljuk intenziven, az 6rat a zseblinkben taroljuk.

MEGJEGYZES! Egyes ismétlédé mozdulatokat — pl. mosogatéskor, ruha hajtogataskor, tapsolaskor — a késziilék megtett 1épé-
sekként értelmezhet.

A késziiléken és a Garmin Connect fiokban a Iépésszam nem egyezik
A Garmin Connect fiokban lathato 1épésszam érték a készlilék szinkronizalasa soran kertll frissitésre.

1. Valasszunk az alabbiak kozdl:

+ A Garmin Connect fiokon keresztill, szamitogéprdl is elvégezhetjik a szinkronizélast (,Garmin Connect hasznélata a szamitogé-
pen”; 75. oldal);

+ A Garmin Connect alkalmazassal is elvégezhetjik a szinkronizalast (,Adatok manudlis feltdltése a Garmin Connect alkalmazas-
ra”; 75. oldal).

2. Varjunk par percet, amig a szinkronizalas befejezddik.
A szinkronizalas pér percet igénybe vehet.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect alkalmazas vagy a Garmin Connect fiok frissitése nem jelenti az adatok szinkronizalasat
vagy a lépésszam feltoltését a Garmin Connect fidkba.

A megmaszott emeletek szama pontatlannak tiinik
A készulék egy beépitett barométerrel hatdrozza meg a magassagkilonbséget a megtett emeletek szdmlalasa soran. Egy emeletet
3 méter magassagkulonbség megtétele esetén regisztral a készilék.

«  Kerlljlik a kapaszkodok hasznalatat és az emelet megtétele soran ne ugorjunk at lépcséfokokat.

«  Szeles kornyezetben a készliléket takarjuk le bluzunk, felsénk vagy kabatunk ujjaval, mivel az erds széllokések hibas méré-
seket eredményezhetnek.

Az intenzitas perc adat villog
Amikor olyan intenzitassal végezzik az edzést, amellyel a megfeleld idétartam megléte esetén kozelebb kerlllink az intenzitas per-
cekben kit(izott cél teljesitéséhez, az intenzitas percek szamlalé villog.

Miiholdas kapcsolat létesitése
A készilléknek tiszta ralatasra van sziiksége az égboltra a miiholdas kapcsolat létrehozasahoz. A datum és a pontos id6 a GPS-
pozici6 alapjan automatikusan bedllitasra kerilnek.

TIPP! Tovabbi informaciokért lasd a www.garmin.com/aboutGPS oldalt.
1. Menijiink fedetlen, szabad terlletre. A késziilék dralapjat forditsuk az égbolt felé.
2. Varjunk, amig a kapcsolat létrejon (ez Ugy 30-60 masodpercet vehet igénybe).

GPS-vétel minéségének javitasa
+  Slr{n szinkronizaljuk a készliléket a Garmin Connect fiokkal. Ehhez:

o Végezziik el a szinkronizalast egy kompatibilis, Bluetooth-funkcios okostelefonon futé Garmin Connect alkalmazason keresz-
tal.

o USB-kabellel és a Garmin Express program hasznalataval csatlakoztassuk a készliléket szamitdgépiinkhdz.
o Wi-Fi haldzaton keresztil [épjunk be a kész(ilékrdl a Garmin Connect fidkba.

A miiholdak helyzetérdl szél6 informaciék a Garmin Connect fiokrdl letoltésre kerliinek a késziilékre, igy lehetdvé valik a mihol-
das kapcsolat gyorsabb felallitasa.

+  Vigyuk a késziiléket szabadtérre, tavol magas épiiletektdl, faktdl.
+  Par percig maradjunk mozdulatlanul.
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Karéra ujrainditasa (lefagyas esetén)
Amennyiben a készilék nem reagél, el6fordulhat, hogy Ujra kell inditanunk.
MEGJEGYZES! A késziilék ujrainditasaval toriédhetnek az adataink vagy beallitasaink.
1. Nyomjuk le 15 masodperc hosszan a LIGHT gombot az éra kikapcsolasahoz.

Az 6ra kikapcsol.
2. Nyomjuk le egy mésodperc hosszan a LIGHT gombot az éra bekapcsoldsahoz.

Gyari beallitasok visszaallitasa
A gyari beallitasok visszaallitasa el6tt szinkronizaljuk a késziiléket a Garmin Connect alkalmazassal, igy feltdltésre kerlinek a tevé-
kenységi adataink.

A készUlék dsszes beallitasat visszaallithatjuk a gyari értékekre.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Rendszer > Alapbeallitasok visszaallitasa pontot.
3. Valasszunk az elérhet6 lehetéségek kdzil:

+ A készlilék dsszes beallitasanak gyari értékekre vald visszaallitasahoz, és a felhasznaldi informaciok, valamint a tevékeny-
ségnaplé megtartasahoz valasszuk a Gyari értékek visszaallitasa pontot.

+ Az dsszes tevékenység toriéséhez a naplobdl valasszuk az Osszes tevékenység torlése pontot.
+ Az dsszesitett tavolsagi és id6 adatok torléséhez valasszuk az Osszesitett adatok térlése pontot.

+ A készlilék dsszes bedllitdsanak gyari értékekre vald visszaallitdsahoz, és a felhasznaldi informéaciok, valamint a tevékeny-
ségnapld torléséhez valasszuk az Adatok torlése és beallitasok visszaallitasa pontot.

MEGJEGYZES! Amennyiben Garmin Pay pénztarcat allitottunk be, ezzel az eljarassal azt is toréljik a késziilékrél. Amennyi-
ben zenét toltéttlnk le a készllékre, ezzel az eljarassal az is torlésre kerdl.

Akkumulatoros miikodési idd meghosszabbitasa
Szamos mddon hozzajarulhatunk, hogy a készllék a lehetd leghosszabb ideig miikddjon egyetlen téltéssel.

+  Kapcsoljuk ki a tevékenység figyelést (,Tevékenység figyelés kikapcsoldsa”; 38. oldal).

+  Csokkentslk a hattérvilagitas fényerejét, valamint a kikapcsolas késleltetési idejét (,Kijelz6 beallitasa”; 88. oldal).
+ Az energiamdd beallitasoknal allitsuk be a kivant energiatakarékossagi beallitasokat.

* Az UltraTrac GPS-modot valasszuk a tevékenységhez.

«  Kapcsoljuk ki a vezeték nélkili Bluetooth technoldgiat, amikor nem hasznalunk ilyen kapcsolatot igénylé funkciét (, Telefon csat-
lakoztatasaval elérhetd funkcidk”; 71. oldal).

+  Kapcsoljuk ki a pulzusszam adatoknak a Garmin eszkdzok felé torténé sugarzasat (,Pulzusszam adatok sugarzasa”; 52. oldal).
*  Kapcsoljuk ki a csukl6 alapu pulzusszam mérést (,Csukl6 alapu pulzusmérés kikapcsolasa”; 52. oldal).

NE FELEDJUK! A csukl6 alapu pulzusszam mérés a nagyobb igénybevételii intenzitas percek és az elégetett kaléria kiszami-
tasat teszi lehetdve.

+  Korlatozzuk a késziilék altal kijelzett okostelefonos értesitéseket (,Ertesitések kezelése”; 72. oldal).
«  Kapcsoljuk be a kézi pulzoximéteres méréseket (,Csukld alapu pulzusmérés kikapcsolasa”; 52. oldal).

*  Amennyiben hosszabb idére felfiiggesztjik a tevékenységet, hasznaljuk a Folytatas késobb (, Tevékenység ledllitasa”; 3. oldal)
parancsot.

+  Anyomvonal régzitési beallitasoknal valasszuk az Intelligens opciét (,Rendszerbeallitasok”; 87. oldal).
« GPS-vétellel kisért tevékenységeknél valasszuk az UltraTrac GPS vételi mddot (,GPS beallitasok modositasa”; 84. oldal).
¢+ Olyan 6ra szamlapot hasznaljunk, amely nem kerll masodpercenkeént frissitésre.

PI. valasszunk méasodperc mutaté nélkiili szamlapot (,Ora szamlap személyre szabasa”; 14. oldal).
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A menurendszer nem a kivant nyelven jelenik meg
Eléfordulhat, hogy véletlenil egy nem kivant nyelvet valasztottunk ki a készlléken, azonban ilyen esetben visszaallithatjuk a kivant
nyelvre.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Gorgessiik le a lista aljaig, az utols6 elemig, majd valasszuk ki azt.
3. Vaélasszuk ki a lista els6 elemét.

4. Valasszuk ki a kivant nyelvet.

Az okostelefonom kompatibilis a készilékemmel?
A Forerunner o6ra Bluetooth vezeték nélkiili technoldgiaval ellatott okostelefonokkal kompatibilis.
A kompatibilis okostelefonok listajat a www.garmin.com/ble oldalon talaljuk.

A telefon nem csatlakozik a késziilékhez
Amennyiben az okostelefon nem csatlakozik a késziilékhez, megprobalkozhatunk az alabbi Iépésekkel:

+  Kapcsoljuk ki, majd kapcsoljuk Ujra be a készlléket és az okostelefont.
+ Az okostelefonon kapcsoljuk be a Bluetooth funkciot.
+  Bizonyosodjunk meg réla, hogy az okostelefonunk a Garmin Connect alkalmazas legujabb verzidjat futtatja.

+  Téavolitsuk el a készlléket a Garmin Connect alkalmazésbdl és az okostelefon Bluetooth bedllitasaibdl a parositas djbdli megki-
sérelése érdekében.

*  Amennyiben Uj okostelefont vasaroltunk, tavolitsuk el a Garmin Connect alkalmazasbol azt a késziiléket, amellyel nem kivanjuk
tovabbra a késziléket hasznalni.

+  Atelefont és a késziiléket hozzuk 10 méteres tavolsagon beliil.

* Az okostelefonon inditsuk el a Garmin Connect alkalmazast, valasszuk a E vagy e ee-t, majd valasszuk a Garmin Devices
(Garmin késziilékek) > Add Device (Késziilék hozzaadasa) pontot a parositas modba Iépéshez.

+  Akésziilék 6ra szamlapjan nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk Phone (Telefon) > Pair Phone (Telefon paro-
sitasa) pontot.

A kijelzett hémérséklet érték pontatlan

A bels6 héfokmérd milkodését befolyasolhatja sajat testhdmérsékletiink. A pontos hémérséklet megallapitasahoz vegyik le a kar-
orat, majd varjunk 20-30 percet, vagy hasznaljunk kilén megvasarolhaté tempe héfokmérét, amely kiilsé egységként méri a hémér-
sékletet, azonban a mért értéket leolvashatjuk a karéran.

ANT+ méré manualis parositasa
A készulék bedllitdsaiban manudlis parositast végezhetliink az ANT+ mérdkkel.

Amikor az ANT+ vezeték nélklli technoldgiaval mikodé mérét elsé alkalommal csatlakoztatjuk a késziilékhez, 6ssze kell hangol-
nunk a mérét és a késziléket, ugymond parositanunk kell ezeket. Késébb, a parositast kovetden, amint megkezdjik a tevékenysé-
get és a mérd adatokat mér, illetve a méré megfeleld kdzelségbe keril a készllékhez, a késziilék és a mérd mar automatikusan kap-
csolddik egymashoz.

1. Parositas kozben 10 méteres korzeten belll ne legyen masik ANT+ méré.

2. Pulzusmérd csatlakoztatasa esetén vegyuk fel a mérét.
A pulzusmérd csak akkor fogad és kild adatokat, amikor azt felvessz(ik.

3. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

4. Valasszuk a Mérok és kiegészitok > Uj hozzaadasa pontot.

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
* A Keresés az 6sszes k6zott pontot valasztva az 6sszes kdzelben talalhatd mérdre rakeres a készlilék.
« A méré tipusat megadva az adott tipusra szikithetjik a keresést.

Amikor a mérd parositasa megtortént, a Keresés felirat Csatlakoztatva feliratra valt. A mérési adatok megjelennek az adatképer-
ny6k sordban vagy az egyedi adatképernydn.

Hibaelharitas 95



Az érammal hasznalhatom a Bluetooth technolégiaval miikodo érzékelomet?
Akészulék kompatibilis egyes Bluetooth technoldgiaval miikodé érzékeldkkel. Amikor elészor csatlakoztatjuk az érzékelét a Garmin
készllékkel, parositanunk kell 8ket. Parositas utan a késztilék automatikusan csaltakozik az érzékel6hdz, amikor megkezdiink egy
tevékenységet és az érzékeld aktiv és hataskoron belll talalhatd.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Mérdk és kiegészitdk > Uj hozzaadasa pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozll:
+ Valasszuk a Mind keresése pontot.
+ Valasszuk a kivant érzékeld tipust.
A vélaszthat¢ adatmezdket testre szabhatjuk (,Adatképerny6k testreszabasa”; 81. oldal).

A fejhallgaté nem csatlakozik a karérahoz
Amennyiben a fejhallgaté korabban a telefonhoz csatlakozott (a telefonnal keriilt parositasra), eléfordulhat, hogy a telefonhoz csat-
lakozik a fejhallgatd és nem az 6rahoz. Az alabbiakkal probaljuk meg elharitani a problémat.

+  Atelefonon kapcsoljuk ki a Bluetooth technoldgiat.

Tovabbi informaciokeért tekintsiik meg a telefon hasznalati Gtmutatdjat.
+  Amikor a fejhallgatét és a kardrat csatlakoztatjuk, a telefont vigyik 10 méternél nagyobb tavolsagba.
+  Pérositsuk a telefont és a karérat (,Fiilhallgaté csatlakoztatasa Bluetooth technoldgiaval’; 69. oldal).

A zene folyton leall vagy a fiilhallgatéval folyton megszakad a kapcsolat

Amikor a késziiléket fiilhallgatoval parositjuk Bluetooth technolégian keresztiil, akkor a legerésebb a kapcsolat, amikor a fejhallga-
t6 antennai és a kardra kozvetleniil ralatnak egymasra, vagyis nem esik semmilyen targy, testrész a fejhallgatd és a karorat dssze-
kotd elméleti vonalra.

* Amennyiben a jel a testlinkdn keresztlil halad at, el6fordulhat, hogy a jel megszakad, és megszakad a kapcsolat.

+  Ajanlott, hogy a filhallgatdt az antennajaval testlink ugyanazon felén hordjuk, amelyen a Forerunner készUléket is.

*  Mivel a fillhallgatdok modellenként kiilénbdznek, megprobalhatjuk a karérat a masik csukldnkon viselni.

« Amennyiben bér vagy fém draszijat hasznalunk, a jelerésség novelése érdekében probaljunk meg szilikon draszijra valtani.
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Flggelék

Adattipusok

MEGJEGYZES! Tevékenységtdl fliggden eltéré adattipusok valnak elérhetévé. Egyes adattipusokhoz ANT+ vagy Bluetooth funkci-
0s kiegészité, mérd szlikséges. Egyes adattipusok tobb kategdriaban is megjelenhetnek az oran.

TIPP! A Garmin Connect alkalmazasban az éra beallitasai kozott szabhatjuk sajat igényeinkre az adatmezdket.
Lépésszam, pedaliitem adattipusok

Average Cadence Atl. pedaliitem Kerékparozas — Az aktualis tevékenység atlagos liteme (pedalfordulat).
Average Cadence Atl. 16pésszam Futas — Az aktualis tevékenység atlagos lteme (lépésszam).

Kerékparozas. A pedalkar fordulatszama, vagyis a pedalkar altal egy perc alatt
Cadence Pedalltem megtett teljes korok szama. Kerékparos pedallitemmérd csatlakoztatasa szik-
séges a mérésehez.

Cadence Lépésszadm Futas — a percenkeénti lépések szama (bal és jobb).

Lap Cadence Kor pedaliitem Kerékparozas — Az aktualis kor atlagos tteme (Iépésszam vagy pedalfordulat).
Lap Cadence Kor 1épésszam Futas — Az aktualis kér atlagos Uteme (Iépésszam vagy pedélfordulat).

Last Lap Cad. Utolso kor pedalitem  Kerékparozas — Az utolsd befejezett korre jellemzé atlagos pedafordulatszam
Last Lap Cad. Utolso kor Iépésszam  Futas — Az utolsé befejezett kdrre jellemz6 atlagos Iépésszam.

Iranytii (tajolo) képernyd adattipusok

Compass Heading Iranytl célirany Iranyti alapjan meghatarozott haladasi irany.
GPS Heading GPS célirany GPS-vétel alapjan meghatarozott haladasi irany.
Heading Célirany Mozgasunk iranya (haladasi iranyunk).

Tavolsag adattipusok

Név Név Leiras

Distance Tévolsag Az aktudlis tevékenység soran eddig megtett tavolsag.
Interval Distance Szakasz tavolsag Aktualis szakasz soran megtett tavolsag.

Lap Distance Kor tavolsag Aktudlis kor soran megtett tavolsag.

Last Lap Distance Utolso kor tavolsag Az utolso befejezett kdr soran megtett tavolsag.

Last Move Distance Utols6 mozgas tav. Az utolsé befejezett mozgas soran megtett tavolsag.
Nautical Distance Tengeri tdvolsag Tengeri méterben vagy labban mért megtett tavolsag.
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Magassag adattipusok
Név
Average Ascent
Average Descent

Elevation
Glide Ratio

GPS Elevation

Grade

Lap Ascent
Lap Descent
Last Lap Ascent

Last Lap Descent

Maximum Ascent

Maximum Descent

Maximum Elevation
Minimum Elevation
Total Ascent

Total Descent

Név
Atlag emelkedés
Atlag ereszkedés

Magassag
Siklasi arany
GPS magassag

Meredekség

Kor emelkedés
Kor ereszkedés
Utolso kor emelkedés

Utolso kor ereszkedés

Legnagyobb emelkedés

Legnagyobb ereszkedés

Legnagyobb magassag
Legkisebb magassag
Teljes emelkedés

Teljes ereszkedés

Megmaszott emeletek adattipusok

Floors Climbed

Floors Descended

Floors per Minute

Megmaszott emeletek

Lelépcsdzott
emeletek szama

Percenkénti emeletek
szama

Leiras
Az utolso nullazas 6ta az emelkedés atlagos fiiggbleges tavolsaga.
Az utolsé nullazas 6ta az ereszkedés atlagos fliggbleges tavolsaga.

Aktualis poziciénk tengerszint feletti vagy alatti magassaga.

A vizszintes haladas tavolsaganak és a fliggéleges tavolsag valtozasanak
aranya.

A pillanatnyi poziciénk GPS-pozicidmeghatarozas szerinti magassaga.

A futas (tavolsag) soran megtett emelkedés (magassag) szamitott értéke.
Példaul ha 3 méteres magassag kuldnbséghez 60 méter haladas szliksé-
ges, akkor a meredekség 5%.

Az aktualis kor soran az emelkedés fliggbleges tavolsaga.
Az aktudlis kor soran az ereszkedés fiiggéleges tavolsaga.
Az utolso befejezett kor soran az emelkedés fliggbleges tavolsaga.
Az utolsé befejezett kor soran az ereszkedés fliggdleges tavolsaga.

Az utolso nullazas 6ta az emelkedés maximalis iteme méter/perc vagy lab/
perc mértékegységben kifejezve.

Az utolsd nullazas 6ta az ereszkedés maximalis Uteme méter/perc vagy lab/
perc mértékegységben kifejezve.

Az utolsé nullazas ota elért legnagyobb magassag.
Az utolsé nullazas ota elért legkisebb magassag.
Az utols6 nullézas 6ta a teljes emelkedési magassag.

Az utolsé nullazas ota a teljes ereszkedési magassag.

A nap soran megtett emeletek szama.

A nap soran lefelé megtett emeletek szama.

A percenként megtett emeletek szama.
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Skala mutatok, szinskala
Név
Cadence Gauge
Compass Gauge
GCT Balance Gauge
Ground Contact Time
Gauge
Heart Rate Gauge
PacePro Gauge
Power Gauge

Total Ascent /
Descent Gauge

Training Effect Gauge

Vertical Oscillation
Gauge

Vertical Ratio Gauge
Pulzusszam adattipusok

Név

%Heart Rate Reserve

Aerobic Training Effect
Anaerobic Training Effect

Average %Heart Rate
Reserve

Average Heart Rate

Average Heart Rate
%Max

Heart Rate

Heart Rate %Max

Heart Rate Zone

Interval Average %HRR

Interval Average %Max.

Interval Average
Heart Rate

Interval Maximum
%HRR

Interval Maximum %Max

jelzések

Lépésszam skala
Iranyt skala

Talaj érintési id§
eloszlas skala

Talaj érintési id6 skala
Pulzusszam skala
PacePro skala
Teljesitmény skala

Teljes emelkedés,
ereszkedés skala

Edzési hatasfok skala

Flggbleges
oszcillacié skala

Fliggbleges arany
skala

Futas. Szinjelzés mutatja, hogy mely Iépésszam tartomanyban futunk éppen.
Ahaladasi iranyunk az iranytin.

Futas kézben a talaj érintési id6 bal és jobb oldal kdzotti eloszlasét egy szin-
skéla mutatja.

Futas kozben egy szinskala mutatja, hogy az egyes lépéseknél mennyi idét tol-
tiink a talajt érintve (milliszekundumban kifejezve).

Szinskala amely aktudlis pulzusszamtartomanyunkat mutatja.
Futas. Az aktudlis szakasz tempét és a cél szakasz temp6t mutatja.
Szinskala, amely az aktualis teljesitményzonankat mutatja.

Az utolsé nullédzas 6ta vagy a tevékenység sorén véghezvitt teljes emelkedési
és ereszkedési magassag tavolsag.

Az aktualis tevékenység hatasa az aerob és anerob fitnesz erénléti szintlinkre.

Futés kdzbeni kilengés, visszapattanas mértékét jelzd szinskala.

Afiiggéleges oszcillacio és a lépéshossz aranyat mutato szinskala.

Tartalék pulzusszam %

Aerob edzési hatas

Anaerob edzési hatas
Atlag pulzustartalék%

Atlag pulzusszam

Atlag max. pulzusszadm

%

Pulzusszam

Maximalis pulzusszam %

Pulzustartomany

Szakasz atlag tartalék

pulzusszam szézalék

Atartalék pulzusszam szazalék (maximalis pulzusszam minusz a nyugal-
mi pulzusszam).

Az aktualis tevékenység hatasa az aerob erdnléti szintre.
Az aktualis tevékenység hatasa az anaerob erdnléti szintre.

A tartalék pulzusszam szazalék atlaga (maximalis pulzusszam minusz a
nyugalmi pulzusszam).

Aktualis tevékenység atlagos pulzusszama.

Aktudlis tevékenység atlagos maximalis pulzusszam szézaléka.
Pulzusszam szivdobbanas/perc (bpm) egységben kifejezve. Csuklé ala-
pu pulzusmérd vagy mellkasi pulzusméré szikséges.

A maximalis pulzusszam szazaléka.

A pulzusszam szerinti aktualis tartomany (1 és 5 kdzott). Az alapértelme-
zett tartomanyok a felhasznaldi profil €s a maximalis pulzusszam alapjan
kertlnek meghatarozasra.

A tartalék pulzusszadm szézalék atlaga az aktudlis Usz6 szakasz sorédn
(maximalis pulzusszam minusz a nyugalmi pulzusszam).

Szakasz atlag maximalis
pulzusszam szazalék

Szakasz atlag pulzus-
szam

Szakasz maximalis tarta-
lék pulzusszam szazalék

Szakasz maximalis pul-
zusszam maximalis sza-
zaléka

A maximalis pulzusszam szazalék atlaga az aktualis Usz6 szakasz soran.

A pulzusszam atlaga az aktualis Usz6 szakasz soran.

Atartalék pulzusszam maximalis szazaléka az aktualis Uisz6 szakasz so-
ran (maximalis pulzusszam minusz a nyugalmi pulzusszam).

A maximalis pulzusszam maximalis szézaléka az aktualis Uszd szakasz
soran.

Fliggelék
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Interval Maximum Szakasz maximalis o . A .
. A maximalis pulzusszam az aktudlis Usz¢ szakasz soran.
Heart Rate pulzusszam
Lap %Heart Rate Kor tartalék pulzusszam A tartalék pulzusszam széazalék atlaga az aktudlis kor soran (maximalis
Reserve szazalék pulzusszam minusz a nyugalmi pulzusszam).
Lap Heart Rate Kor pulzusszam Kor atlagos pulzusszadma.

Kér maximalis pulzus-

Lap Heart Rate %Max . i A maximalis pulzusszam szazalék atlaga az aktudlis kér soran.
szam széazalék
o Utolso kor tartalék pul- Aftartalék pulzusszam szazalék atlaga az utolsé befejezett kor soran (ma-
Last Lap %HRR . 1k L . . .
zusszam szazalék ximalis pulzusszam minusz a nyugalmi pulzusszam).
Last Lap Heart Rate Utols6 kor pulzusszam Utols6 befejezett kér atlagos pulzusszama.
Last Lap Heart Rate Utolsd kor maximalis o , e i s , . . .
0 \ s A maximalis pulzusszam szazalék atlaga az utolso befejezett kor soran.
Y%oMax pulzusszam szazalék
Time In Zone Zbénéban toltott idd Az egyes pulzustartomanyokban eltltétt id6.

Hossz adattipusok

Interval Lengths Szakasz hosszok Az aktualis szakasz soran teljesitett medencei hosszok szama.

Lengths Hosszok Az aktualis tevékenység soran teljesitett medencei hosszok szama.
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Egyéb adattipusok
Név
Active Calories
Ambient Pressure
Barometric Pressure
Battery Level
Calories
GPS
Laps

Load

Performance Condition
Reps

Respiration Rate

Runs

Steps

Stress

Sunrise

Sunset
Time of Day

Time of Day (Seconds)

Total Calories

Aktiv kal6riaszam
Kornyezeti nyomés
Barometrikus nyomas
Akkumulator toltottség
Kaldriaszam

GPS jelersség

Korok

Edzési terhelés

Erénléti allapot
Ismétlések
Légzési litem
Futasok, lesiklasok
Lépések szama
Stressz-szint
Napkelte

Naplemente
Pontos id6é

Pontos id6 (mp-el)

Teljes kal6riaszam

A tevékenység soran elégetett kaldriak szama.
AKkalibrélatlan kérnyezeti nyomas.

Az aktudlis kalibralt kérnyezeti nyomas.

Az akkumulator t6ltottségi szintje.

A nap soran elégetett kaldridk szama.

A GPS miiholdas jelek eréssége.

Az aktudlis tevékenység soran teljesitett korok szama.

Az aktudlis tevékenyseég edzési terhelése. Az edzési terhelés az edzést ko-
vetd oxigén bevitel (EPOC), amely az edzés keménységét jelzi.

Az erdnléti allapot pontszam teljesitbképességiink valds idejl kiértékelése.
Er6edzés sorén az adott edzés szettben az ismétiések szama.

Légzési gyakorisagunk a légzések percenkénti szamaban (brpm) kifejezve.
Az adott tevékenység sorén a lesiklasok, menetek szama.

Az aktudlis tevékenység soran megtett [épések szama.

Aktudlis stressz-szintlink.

GPS-pozicionk alapjan a napkelte pontos ideje.

GPS-pozicidnk alapjan a naplemente pontos ideje.

Aktualis pozicionk és az id6é formatum szerinti pontos id6 (12/24 ¢ras kijel-

zés, id6zéna, téliinyari iddszamitas).

A pontos id6 a masodperc megjelenitésével.

A nap folyaman elégetett kaldria 6sszesitett értéke.
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Tempo adattipusok

500m Pace
Average 500m Pace
Average Pace
Interval Pace

Lap 500m Pace

Lap Pace

Last Lap 500m Pace
Last Lap Pace

Last Length Pace
Pace

PacePro adattipusok
Név
Next Split Distance

Next Split Target Pace

Overall Ahead/Behind
Split Distance

Split Distance
Remaining

Split Pace
Split Target Pace

500 m tempd

Atlag 500 m tempé
Atlag tempd

Szakasz tempd

Kor 500 m tempd

Kér tempd

Utols6 kér 500 m tempd
Utolso kor tempd
Utols6 hossz temp6

Tempd

Név
Kovetkez6 szakasz
tavolsag

Kovetkez6 szakasz cél
tempo

Teljes elény/lemaradas
Szakasz tavolsag

Hatralévd szakasz
tavolsag

Szakasz tempd

Szakaszt cél tempo

Teljesitmény adatmez6k

Név

3s Power
Average Power
Lap Power
Last Lap Power

Maximum Power

Neév

3 mp atlag teljesitmény
Atlagos teljesitmény
Kor teljesitmény

Utolsd kor teljesitmény

Maximalis teljesitmény

Az aktualis 500 m-re vetitett evezési tempd.

Az aktualis tevékenység soran 500m-re esd atlagos evezési tempd.
Az aktualis tevékenység atlagos tempoja.

Az aktualis szakasz atlagos tempdja.

Az aktudlis kér 500m-re esd atlagos evezési tempdja.

Az aktualis kér atlagos tempdja.

Az utolso befejezett kor 500m-re esd atlagos evezési tempoja.

Az utolso befejezett kor atlagos tempoja.

Az utolsé befejezett medencei hossz atlagos tempoja.

Az aktualis tempd.

Leiras

Futas. A kdvetkezd szakasz teljes tavolsaga.

Futas. A kdvetkezd szakasz cél tempdja.

Futas. A cél tempohoz viszonyitott dsszesitett id6 elény vagy lemaradas.

Futas. Az aktudlis szakasz teljes tavolsaga.
Futas. Az aktualis szakasz hatralévd tavolsaga.

Futas. Az aktudlis szakasz tempdja.

Futas. Az aktualis szakasz cél tempoja.

A teljesitmény 3 masodperces mozgé atlaga.

Az atlagos teljesitmény az aktualis tevékenység soran.
Az aktualis kor atlagos teljesitménye.

Az utolsé kor atlagos teljesitménye.

Az aktualis tevékenység maximalis teljesitménye.

Power Teljesitmény Kerékparozas. Az aktudlis teljesitmény watt egységben kifejezve.
Power Zone Teljesitményzona Az aktuglls teljesitményzdna (1-7) az FTP alapjan vagy egyéni beallita-
sok soran.
Work Munka A felhalmozott munka (kimend teljesitmény) kilojoule-ban kifejezve.
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Nyugalmi adattipusok
Név
Repeat On

Rest Timer

Futas dinamika
Név
Average GCT Balance

Average Ground Contact
Time

Average Stride Len.

Average Vertical
Oscillation

Average Vertical Ratio

GCT Balance

Ground Contact Time

Lap GCT Balance

Lap Ground Contact Time

Lap Stride Length

Lap Vertical Oscillation

Lap Vertical Ratio

Stride Length

Vertical Oscillation

Vertical Ratio

Név
Ismétlés Be

Pihend idézité

Neév

Atlag talaj érintési idd
eloszlas

Atlag talaj érintési id6
Atlag 1épéshossz

Atlag fiigg6leges
oszcillacio

Atlag fiiggéleges
oszcillacio arany

Talaj érintési idé
eloszlas

Talaj érintési idd
Kor talaj érintési idé
eloszlas

Kor talaj érintési id6
Kor lépéshossz

Kor fuggdleges
oszcillacié arany

Kor fiiggdleges
oszcillacio arany

Lépéshossz

Fligg6leges oszcillacié

Fliggbleges
oszcillacié arany

Az aktualis pihend szakasz idézit6je (medencei Uszas).

Leiras

Az aktualis menet atlagos talaj érintési idé eloszlas.

Az aktualis tevékenység atlagos talaj érintési idd.
Az aktualis menet atlagos lépéshossz.

Az aktudlis tevékenység atlagos fliggéleges oszcillacidja.

Az aktualis menet atlagos lépéshossz és fliggdleges oszcillacio aranya.

Futas kdzben a bal és jobb talaj érintési idd eloszlas.

Az az id6tartam, amig egy lépés soran a futé laba talajt ér, milliszekun-
dumban kifejezve.

Az aktualis kor atlagos talaj érintési id6 eloszlasa.

Az aktudlis kor atlagos talaj érintési ideje.

Kor Iépéshossz.

Aktualis kor flggbleges oszcillacioja.

Leiras

Az utols6 szakasz id6zitéje hozzaada az aktualis pihend szakasz (medencei
Uszas).

Aktudlis kor soran a fligg6leges oszcillacio és Iépéshossz atlagos aranya.

Az egyik talaj érintési ponttol a kdvetkezd pontig mért tavolsag méterben

kifejezve.

Flggbleges kilengés. Felsétestlink figgbleges kimozdulasanak mértéke,

|épésenkénti méréssel, cm-ben kifejezve.

Afiiggbleges oszcillacio és a lépéshossz aranya.
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Sebesség adattipusok

Atlag haladasi sebesség

Név
Average Moving

Speed Az aktualis tevékenység soran haladaskor mért atlagos sebesség.

Average Overall Az aktualis tevékenység alatt a mozgd és az allé szakaszok egyiittes atlag-

Atlag 6sszesitett sebesség

Speed
Average Speed

Average Nautical
SOG

Lap Speed
Last Lap Speed
Maximum Speed

Maximum Nautical
Speed

Nautical Speed
Speed
Vertical Speed

Atlagsebesség

Atlag tengeri cél felé
haladas sebesség

Kor sebesség
Utolso kor sebesség
Maximalis sebesség

Maximalis tengeri
sebesség

Tengeri sebesség
Sebesség

Fliggbleges sebesség

Huzas, csapas adattipusok

Név

Average Distance Per

Stroke

Average Distance Per

Stroke

Average Stroke Rate
Average Strokes Per
Length

Distance Per Stroke
Interval Stroke Rate

Interval Strokes Per
Length

Interval Stroke Type

Lap Distance Per
Stroke

Lap Distance Per
Stroke

Lap Stroke Rate
Lap Stroke Rate
Lap Strokes
Lap Strokes

Last Lap Distance Per
Stroke

Last Lap Distance Per
Stroke

Atlagos tav/csapas

Atlagos tav/hizas

Atlagos csapas tempo

Atlagos csapas/hossz

Tavolsag/huzas

Szakasz csapas tempd

Szakasz csapas/hossz

Szakasz Uszasnem

Kor tav/csapas

Kor tav/hizas

Kor csapas tempd
Kor hizas tempd
Kor csapas szam

Kor hlizas szam

Utolso kor tav/csapas

Utolso kor tav/huzas

sebessége.
Az aktualis tevékenység sebesség atlagértéke

Aktualis tevékenység atlag utazasi sebessége csomoban mérve, fliggetlendl
a palyatol és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Az aktudlis kor sebesség atlagértéke.
Az utolsé befejezett kor atlagos sebessége.
Az aktudls tevékenységre jellemzd legnagyobb sebesség.

Az aktudls tevékenységre jellemz6 legnagyobb sebesség tengeri csoméban
kifejezve.

Az aktualis sebesség tengeri csomadban kifejezve.
Az aktudlis haladasi item.

Az emelkedés és ereszkedés aranya az ido fliggvényében.

Uszas. Az aktualis tevékenység soran az egy csapasra eso atlagos hossz.

Evezés. Az aktudlis tevékenység soran az egy huzasra esd atlagos hossz.
Evezés. Az aktualis tevékenység sorén az egy perc alatti huzasok atlagos
szama.

Az aktualis tevékenység soran az egy medencei hosszra es6 csapasok at-
lagos szama.

Evezés. Az egy huzassal megtett tdvolsag.
Az aktualis szakasz soran az egy perc alatti csapasok atlagos szama.

Az aktualis szakasz soran az egy medencei hosszra es6 csapasok atlagos
szama.

Az aktudlis szakaszra jellemzd uszasnem.

Uszas. Az aktualis kor soran az egy csapasra es6 atlagos hossz.

Evezés. Az aktudlis kér soran az egy huzasra es6 atlagos hossz.

Uszés. Az aktualis kdr soran az egy perc alatti csapasok atlagos szama.
Evezés. Az aktudlis kér soran az egy perc alatti huzasok atlagos szama.
Uszas. Az aktualis kor soran a csapasok teljes szama.

Evezés. Az aktudlis kér soran a hlizasok teljes szama.

Uszas. Az utolsé befejezett kor soran az egy csapasra es6 atlagos hossz.

Evezés. Az utolsd befejezett kor soran az egy huzasra esé atlagos hossz.
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Név
Last Lap Stroke Rate

Last Lap Stroke Rate

Last Lap Strokes
Last Lap Strokes

Last Length Stroke
Rate

Last Length Strokes

Last Length Stroke
Type

Stroke Rate

Stroke Rate

Strokes
Strokes

Swolf adattipusok
Név
Average SWOLF
Interval SWOLF
Lap SWOLF

Last Lap SWOLF
Last Length SWOLF

Uszas. Az utolsé befejezett kér soran az egy perc alatti csapasok atlagos

Utols6 kér csapas temp6 \
szama.

Evezés. Az utolsd befejezett kor soran az egy perc alatti huzasok atlagos

Utolso kor huzas tempd .
szama.

Utolsd kor csapas szam  Uszas. Az utolsd befejezett kor soran a csapasok teljes szama.

Utolso6 kor huzas szam Evezés. Az tolsé befejezett kér soran a hlizasok teljes szama.

Utols6 hossz csapas
tempo

Az utolso6 befejezett medencei hossz soran az egy perc alatti csapasok at-
lagos szama.

Utolsé hossz csapés . . . . . . .
SZAm P Az utols6 befejezett medencei hossz soran a csapasok teljes szama.

Utolso hossz Uszasnem Az utolsé befejezett medence hossz jellemzé Uszasneme.
Uszas. Az aktudlis tevékenység soran az egy perc alatti csapasok atlagos

Csapas tempo .
szama.

Evezés. Az aktudlis tevékenység soran az egy perc alatti huzasok atlagos

Hlzas tempo )
szama.

Csapas szam Uszas. Az aktualis tevékenység soran a csapasok teljes szama.

Hlzas szam Evezés. Az aktualis tevékenység soran a huzasok teljes szama.

; Az aktualis tevékenységre jellemz6 atlagos SWOLF-szam. A SWOLF-szam a

Atlag SWOLF hossz idejének és a hosszhoz szilkséges csapasok szamanak dsszege. Nyilt
vizi Uszasnal a SWOLF-szam kiszamitasahoz 25 m Uszas sziikséges.

Szakasz SWOLF Az aktualis szakaszra jellemzd atlagos SWOLF pontszam.

Kor SWOLF Az aktualis kérre jellemz6 atlagos SWOLF pontszam.

Utols6 kor SWOLF Az utolso befejezett korre jellemz0 atlagos SWOLF pontszam.

Utols6 hossz SWOLF Az utolso befejezett medencei hosszra jellemzé atlagos SWOLF pontszam.

Homérséklet adattipusok

24-Hour Maximum

24-Hour Minimum

Temperature

24 6ras legmagasabb hé-
mérséklet

Az elmult 24 éraban kompatibilis hémérséklet érzékel6 altal rogzitett maxima-
lis hémérséklet.

24 ¢ras legalacsonyabb
hémérséklet

Az elmult 24 éraban kompatibilis hémérséklet érzékeld altal rogzitett legala-
csonyabb hémérséklet.

Alevegd hémérséklet. Testhmérsékletiink befolyasolhatja a héfokmérét. A ké-

nSle o sziilékhez tempe héfokmérét parositva pontos mérési adatokhoz juthatunk.
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Idémérés adattipusok

Név Név Leiras

Average Lap Time Atlag koridd

Elapsed Time Eltelt id6

Interval Time Szakasz id6

Lap Time Koridd

Last Lap Time Utolso kér ideje
Moving Time Mozgasi id6
Multisport Time Multisport 6sszidd
Set Timer Szettben toltott id6
Stopped Time Leallitott id6

Swim Time Uszas id6

Timer Visszaszamlalo

Az aktualis tevékenység atlagos korideje.

Arogzitett teljes id6tartam. Példaul ha elinditottuk a szamlalét, és 10 percet fu-
tunk, majd 5 percre megallunk, majd Ujra inditjuk a szamlalot és Ujabb 20 per-
cet futunk, az 6sszidd 35 perc lesz.

Az aktudlis szakasz stopperideje.

Az aktualis kér stopperideje.

Az utols6 befejezett kor stopperideje.

Az aktudlis tevékenyseég teljes mozgasi ideje.

Multisport tevékenység soran eltoltott id6, beleértve az dsszes sportagban
egylttesen eltoltott id6, beleértve a sportagak kozotti valtasokat is.

Eréedzés soran az aktudlis szettben eltdltott idd.
Az aktualis tevekenység teljes allasideje.
Az aktudlis tevékenység Uszasi ideje, amely nem tartalmazza a pihené idét.

A visszaszamlalo id6zit6 aktualis ideje.

VO2 Max. szabvanyositott besorolasok
Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott besorolasait mutatja.

Fels6foku 95 55,4 52,5 48,9 45,7 421
Kivald 80 511 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 5515 32,3
Elégséges 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
R I R R N
Fels6foku 95 49,6 474 45,3 411 37,8 36,7
Kivald 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 59 30 28,1
Elégséges 40 36,1 344 33 30,1 275 25,9
Gyenge 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <275 <259

Az adatok kozlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informaciok a www.Cooperlnstitute.org oldalon talalhatdk.
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FTP besorolasok

Az alabbi tablazat nemek szerint mutatja a miikddési kiiszobteljesitmény (FTP) szabvanyositott besorolasait.

Watt / kilogramm (Wikg)

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 Watt/kiogramm(Whg)

Fels6foku 4,30 vagy nagyobb
Kivalo 3,33-429

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).
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Gumiabroncs méretek és kertiletek

A sebességérzékeld automatikusan érzékeli a kerék méretét. Szilkség esetén a sebességérzékeld bedllitasaiban manudlisan beallithatjuk a kerék atmé-

réjét.

A gumiabroncs mérete a kdpeny mindkét oldalan fel van tiintetve. Az alabbi nem egy atfogd lista. A biciklikerék atmérdjét magunk is megmérhetjiik,

illetve hasznélhatunk egy, az interneten talalhato kalkulétort.

Gumiabroncs mérete

Hossz (mm)

20 x 1-3/8

22 x1-1/2

24 x 3/4 cs6

24 x1.75

24 x2.00

26 x 718

26 x 1

26 x 1-1/8

26 x1.50

26 x1.95

26 x 1-3/8

26 x2.125

26 x 1-1/2

27 x 1

27 x 1-1/4

29x21

29x23

1615

1785

1785

1890

1925

1920

1952

1970

2010

2050

2068

2070

2100

2145

2161

2288

2326

—_
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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 késziléken vagy a kiegészitdk matricain, cimkéin.

W A WEEE direktiva szerinti selejtezési és Ujrafelhasz-
= | nalasi modot jeldli. A WEEE szimbdlum jelzi, hogy a
készulék megfelel a 2012/19/EU sz., elektromos és
elektronikus berendezések selejtezésérdl szold EU
direktiva kovetelményeinek.

Garmin ugyfélszolgalat
Ha barmilyen probléma Iépne fel a késziilék hasznalata soran, vagy kérdése volna, kérjlk hivja a Navi-Gate Kft. ligyfélszolgalatat a
06-1-801-2830-as telefonszamon, vagy kiildjon levelet a support@navigate.hu email cimre.
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A
adat
-képernydk 81
megosztasa 48
tarolas 74, 75
atvitel 74, 75
feltoltés 74, 75
adatmegosztas 48
akkumulator
toltés 89

energiatakarékos hasznalat 72, 94
alkalmazas 71, 73
alvas mod 37, 38
ANT+ mérok 58, 64
automatikus maszas funkcié 83
B
beallitasok 13, 17, 38, 58, 84, 85
Bluetooth mérék 58, 60
Bluetooth technoldgia 2, 71, 72, 95
Body Battery 17, 18
C
célok 47
Connect IQ 75, 76
csapasok, hiizasok 9
csatlakozas 72
cserealkatrészek 91
D
drill uszasi gyakorlatok 9
E
edzés 6, 29, 43-48

programok 42
edzések 40, 41

letdltése 39
edzési allapot 26
edzési hatasfok 30
egészségi statisztika 19
elézmények, napl6 48-50

torlés 50

letoltés szamitdgépre 74, 75
€16 esemény megosztas 77
értesitések 71, 72
északi viszonyitas 84
F
felhasznaldi adatok torlése 51
felhasznaloi profil 65
feltoltés, adat 74, 75

szerkesztés 56
mentés 56
helyreallitas 30
hibaelharitas 6, 18, 51, 54, 92-95
hosszok 9
héfokmérd 64, 95
|
idé 87
riasztasok 83
id6zit6 48
visszaszamlal6 79
ikonok 2
intenzitas percek 38, 65, 93
irany bedllités 86
iranyti 84
kalibralas 84
K
kalibralas, iranyt(i 84
kaloria, riasztas 83
karéra mod 94
kerék méretek 108
kerékparos mérdk 63
készlilékazonosito 88
kiegészit6k 58, 92
kiterjesztett kijelz6 48
koordinatak 56
korok 6
L
laktatkiiszob 25, 26
|épéshossz 60, 62
|épésszam, pedallitem 48, 60, 62
riasztasok 83
mér6k 63
M
magassag 43
menstruacios ciklusok 19
mentés, tevékenységek 6
metroném 48
Move 1Q 38
multisport 7, 13, 49
miholdas jelek 93
N
napkelte, naplemente idék 87
naptar 42
navigacio 54, 57, 82, 86
névjegyek hozzaadasa 76

R
riasztasok 78, 82
S
sebesség- és pedallitem mérék 63
stressz-szint 17
stressz pontszam 17
swolf pontszam 9
szamlapok 13
szamitogép 68
személyes rekordok 49, 50
térlés 50
szemlék 13, 16, 17, 54
szijak 91
szoftver
felhasznaloi engedély 88
frissités 75
valtozat 88
T
talaj érintési id6 62
tavolsag, riasztas 83, 86
telefon 75, 95
alkalmazasok 71
parositas 95
teljesitmény allapot 23, 24
teljesitmény (kifejtett erd)
riasztasok 83
mérék 24, 25, 107
tempe 64, 95
tempd 43
testreszabas 34, 81
térkép 57-58, 82, 85
pasztazas 58
navigacio 57, 58
tevékenységek 3, 4, 6, 12, 13
egyedi 7, 13, 55
kedvenc 13
mentés 3
inditas 3
tevékenység figyelés 36-38
tisztitas 90
toltés 89
torlés
Osszes felhasznaloi adat 51
el6zmények 50
személyes rekordok 50
TracBack 3, 57

figyelmeztetések 38, 82, 83, 86, 87 NFC 34 U
fitnesz 30 nyelvi beallitasok 95 Ujrainditas lefagyas esetén 94
fizetések 34, 35 nyomvonalak 56 USB 75
fémenti, testreszabas 17 (0] Uszés 9, 41
frissités, szoftver 75 ora funkciok 78 Utvonalak 56
futasi dinamika 6, 60, 62, 63 ora szamlapok Vv
fuggdleges arany 60, 62, 63 oxigeén telitettség 54 valtott item{ edzések 9, 42-43
fuggbleges oszcillacio 60, 62, 63 P verseny 47
G palyék 55 vészhelyzeti néviegyek 76
Garmin Connect 39, 42, 44, 55, létrehozas 55 vezeérlé menu 13, 34
71,74, 75 szerkesztés 56 VIRB tavvezérld 64, 65

adattarolas 75 terhelés 55 visszaszamlalo iddzit 79
Garmin Express 92 parositas Virtualis edzépartner 46, 47
Garmin Pay 34, 35 telefon 95 VO2 max. 21, 22, 106
gombok 90 mérék 60 Wi-Fi 75
GPS 2 pénztarca 34 csatlakozas 71

jelek 93 profilok, felhasznaldi 65 z
gyors parancsok 34 pulzoximéter 54, 90 zene 70
H pulzusszam 2, 10, 65, 90 letoltés 68
hangjelzések 48, 79 riasztasok 83 szolgaltatok 69
helyek 56 mérék 21, 30, 31, 51, 52 zene vezérlok 70

torlés 56 tartoményok 65-67
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