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Bevezetés

A termékre vonatkoz6 figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhato
Fontos biztonsdgi és terméktudnivaldk ismertetében.

Az edzésprogram megkezdése, illetve modositasa el6tt minden esetben kérje ki orvosa véleményét.

Az ora beallitasa

A Forerunner funkcidiban rejlé elényok teljes kihasznalasa érdekében végezze el az alabbi muiveleteket.
+ Az 6ra bekapcsolasahoz tartsa nyomva a LIGHT gombot.
+ A képerny6n megjelend utasitasok végrehajtasaval fejezze be az elsé beallitast.

Az elsé bedllitas soran parosithatja telefonjat érajaval, hogy értesitéseket kapjon, szinkronizalja
tevékenységeit stb. (A telefon parositasa, 103. oldal). Ha egy kompatibilis 6rarél valt, tébbek kozott
attelepitheti az 6ra beallitasait és a mentett Utvonalakat is, amikor Uj Forerunner drajat parositja a
telefonjaval.

+ Toltse fel az 6rat (Az dra téltése, 132. oldal).
+ Szoftverfrissités keresése (Rendszerbedllitasok, 129. oldal).

A legjobb élmény érdekében tartsa az éra szoftverét naprakészen. A szoftverfrissitésekkel javul az
adatvédelem, biztonsag és Uj funkcidk is elérhetbek.

+ Allitson be Wi-Fi® halézatokat (Csatlakozds Wi-Fi-hdlézathoz, 106. oldal).

- Allitsa be a biztons&gi funkcidkat (Biztonsdgi és nyomon kévetési funkciok, 111. oldal).
+ Allitsa be a zenét (Zene, 100. oldal).

- Allitsa be Garmin Pay" pénztarcajat (A Garmin Pay pénztérca bedllitasa, 53. oldal).

+ Menijen el futni (Futds, 6. oldal).

Bevezetés



Attekintés
W
@ ®
®

@ ®

Q) Erintéképernyé

+ érintse meg egy menl egyik opciojanak kivalasztasahoz.

« Erintse meg az 6sszefoglalé megnyitdsahoz és tovabbi adatok megtekintéséhez.

+ A widget-készlet és a meniik attekintéséhez hiuzza az ujjat felfelé, illetve lefelé.

+ Az el6z6 képerny6re vald visszatéréshez hizza jobbra az ujjat.

+ Takarja le a képernyét a tenyerével, hogy gyorsan kikapcsolja a kijelz6t, és visszatérjen a szamlaphoz.
@LGHT

+ tartsa nyomva az éra bekapcsolasahoz.

+ Nyomja meg a kijelz6 be- és kikapcsoldsahoz.

+ Tartsa lenyomva a vezérlémeni megtekintéséhez a gyakran hasznalt funkciok gyors eléréséhez.
®up=

+ nyomja meg az 6sszefoglalok, adatképernydk, opcidk és bedllitasok végiggorgetéséhez.

+ Tartsa lenyomva a meni megjelenitéséhez.

+ Tartsa lenyomva a sportok manualis médositasahoz egy tevékenység kozben.
@ powN J3

+ nyomja meg az 6sszefoglalok, adatképernydk, opcidk és bedllitasok végiggorgetéséhez.

+ Tartsa lenyomva a zenevezérl6k megnyitdsahoz (Zene, 100. oldal).
(®) START - STOP

* nyomja meg a tevékenységid6zité elinditdasahoz vagy leallitdsahoz.

+ Nyomd meg egy opcid kivalasztdsahoz vagy egy lizenet nyugtazasahoz.
® BAcKGD

+ nyomja meg az el&z8 képernyére vald visszatéréshez.

+ Tevékenység kozben nyomja meg egy kor, pihenés vagy valtas rogzitéséhez.

Bizonyos tevékenységeknél a(z) ¥) kivélasztasaval vetheti el a kort (Hogyan lehet visszavonni a Kér gomb
megnyomadsat?, 137. oldal).
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GPS-allapot és allapotjelz6 ikonok

Szabadtéri tevékenységek esetén az allapotsav zoldre valt, amikor a GPS készen all. Az ikon villogasa azt jelzi,
hogy az éra jelet keres. A folyamatosan lathato ikon azt jelenti, hogy van jel, vagy érzékel6 van csatlakoztatva.

GPS-allapot

GPS
DI Az akkumulator allapota

Telefonkapcsolat allapota

Wi-Fi technoldgia allapota

Q ) €

LiveTrack allapota

GroupTrack allapota
Pulzusméré allapota

Running Dynamics Pod allapota

m Sebesség-/pedaliitem-érzékeld allapota

' 5 © @

= Kerékparlampa allapota
Kerékparradar allapota

Bovitett kijelzé izemmaod allapota
Okos edz6eszkodz szimboluma

Teljesitményméré allapota

tempe” érzékel6 allapota

- IR SRR

VIRB® kamera allapota

Az érintoképernyo engedélyezése és letiltasa
Az érint6képernyét testreszabhatja, hogy az altalanos 6rat vagy az egyes tevékenységi profilokat lassa.

MEGJEGYZES: az érint6képernyé Uszasi tevékenységek kdzben nem érheté el. Az egyes tevékenységi
profilokhoz (példaul futashoz vagy kerékpdrhoz) tartozo érintéképernyé-beadllitdsok a multisport tevékenység
megfelel6 szakaszara vonatkoznak.

Az érint6képernyd altalanos hasznalat vagy tevékenységek kdzbeni be- vagy kikapcsolasahoz tartsa nyomva
az === gombot, valassza a Rendszer > Erintés |lehet6séget, majd valasszon egy opciot.

« Az opci6 vezérlémeniihdz adasahoz lasd: (A vezérlémenli testreszabdsa, 52. oldal).

+ Az érint6képernyd ideiglenes engedélyezésére vagy letiltasara szolgald gyorsgomb testreszabasahoz tartsa
nyomva az === gombot, majd valassza a Rendszer > Parancsgombok lehetdséget.

Bevezetés



Az é6ra hasznalata
Tartsa lenyomva a LIGHT gombot a vezérlémeni megtekintéséhez (Vezérldk, 49. oldal).

A vezérlémenlii gyors hozzaférést biztosit a gyakran hasznalt funkcidékhoz, példaul a Ne zavarjanak izemmaod
bekapcsoldsahoz, egy hely mentéséhez és az 6ra kikapcsolasahoz.

A szamlapon nyomja meg a UP vagy DOWN gombot a widget-készlet attekintéséhez (Osszefoglaldk,
25. oldal).

A szamlapon nyomja meg a START gombot egy tevékenység elinditasahoz vagy egy alkalmazas
megnyitasdhoz (Tevékenységek és alkalmazasok, 4. oldal).

Tartsa lenyomva — gombot a szdmlap testreszabasahoz (Szamlap testreszabdsa, 24. oldal), beallitasok
megaddsahoz (Rendszerbeallitdsok, 129. oldal), vezeték nélkiili érzékel6k parositasahoz (Vezeték nélkiili
érzékelbk parositasa, 88. oldal) stb.

Tevékenységek es alkalmazasok

Az 6ra beltéri, kiiltéri, atlétikai és fitnesztevékenységekhez hasznalhaté. Ha elkezd egy tevékenységet,
az 6ra megjeleniti és rogziti az érzékelt adatokat. Az alapértelmezett tevékenységek alapjan egyéni
tevékenységeket vagy Uj tevékenységeket is létrehozhat (Egyéni tevékenység létrehozdsa, 24. oldal). Ha
befejezte tevékenységeit, elmentheti és megoszthatja 6ket a Garmin Connect” kozdsséggel.

Emellett Connect IQ" tevékenységeket és alkalmazasokat is hozzaadhat az 6rahoz a Connect IQ alkalmazas
haszndlataval (Connect IQ funkcidk, 108. oldal).

A tevékenységkovetés és az edzettségi mérészamok pontossagara vonatkozé tovabbi informaciokért
latogasson el ide: garmin.com/ataccuracy.

Tevékenység megkezdése
Egy tevékenység megkezdésekor a GPS automatikusan bekapcsol (sziikség esetén).
1 Nyomja meg a START a szamlapon.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valasszon egy tevékenységet a kedvencek koziil.
Valassza ki a @ ikont, majd valasszon egy tevékenységet a tevékenységek kibdvitett listajarol.

3 Amennyiben a tevékenységhez GPS-jel sziikséges, menjen ki a szabadba, ahonnan szabad ralatasa nyilik az
égre, és varjon, amig az 6ra készen nem all a hasznalatra.

Ha az éra megmeérte a pulzust, azonositotta a GPS-jelet (ha sziikséges), és csatlakozott a vezeték nélkiili
érzékel6khoz (ha sziikséges), megkezdheti a tevékenységet.

4 Nyomja meg a START a tevékenység id6zitéjének elinditdsahoz.
Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézité fut.

Tippek a tevékenységek rogzitéséhez
- Atevékenység megkezdése elétt toltse fel az 6rét (Az dra téltése, 132. oldal).

Nyomja meg a G ikont a kérok rogzitéséhez, egy Uj sorozat vagy podz, illetve a kovetkezé edzésszakasz
megkezdéséhez.

Kivalaszthatja a ) lehetGséget egy kor elvetéséhez bizonyos tevékenységek esetén (Hogyan lehet
visszavonni a Kér gomb megnyomadsat?, 137. oldal).

A tovabbi adatképerny6k megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy a DOWN gombokat.

A tovabbi adatképerny6k megjelenitéséhez hizza fel vagy le a képerny6t (Az érint6képerny6 engedélyezése
és letiltasa, 3. oldal).

Tevékenység kdzben tartsa lenyomva a = ikont, majd valassza a Sport valtasa lehet6séget egy masik
tevékenységtipusra valé valtashoz.

Ha a tevékenység kettd vagy tobb sportot tartalmaz, akkor multisport tevékenységként keriil rogzitésre.

4 Tevékenységek és alkalmazasok


http://garmin.com/ataccuracy

Tevékenység befejezése
1 Nyomja meg a STOP.
2 Valasszon ki egy lehetéséget:
A tevékenység folytatdsdhoz valassza a Folytatas lehet6séget.

A tevékenység mentéséhez és a részletes adatok megtekintéséhez valassza a Mentés lehet6séget,
nyomja meg a START gombot, majd valasszon egy opciét.

MEGJEGYZES: a tevékenység mentése utdn megadhatja az 6nértékelési adatokat (Tevékenységek
értékelése, 5. oldal).

A tevékenység felfliggesztéséhez és késbbbi folytatdsahoz valassza a Folytatas késébb lehet6séget.
Egy kor megjeldléséhez valassza a Kor lehet6séget.

A ¥) vélasztva eldobhat egy kort egy bizonyos tevékenységgel kapcsolatban (Hogyan lehet visszavonni a

K6r gomb megnyomadsat?, 137. oldal).

Ha a megtett Ut mentén szeretne visszatérni a tevékenység kezd6pontjahoz, valassza a Vissza a
kezdéshez > TracBack lehetfséget.

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak GPS-t hasznalo tevékenységeknél érheté el.

Ha a legkozvetlenebb Utvonalon szeretne visszatérni a tevékenység kezd6pontjahoz, valassza a Vissza a

kezdéshez > Utvonal lehetéséget.
MEGJEGYZES: ez a funkcié csak GPS-t hasznalé tevékenységeknél érheté el.

A tevékenység végi pulzusszam és a két perccel késébbi pulzusszam kozotti kiilonbség méréséhez
valassza a Regeneralédasi pulzusszam lehet8séget, és varja meg, hogy az id6zit6 visszaszamoljon
(Regeneralddasi pulzusszam, 45. oldal).

A tevékenység elvetéséhez valassza ki az Elvetés ikont.
MEGJEGYZES: a tevékenység ledllitdsa utan a karéra 30 perc utan automatikusan menti azt.

Tevékenységek értékelése
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.

Testreszabhatja az 6nértékelés bedllitasait bizonyos tevékenységeknél (Az 6nértékelés engedélyezése,
71. oldal).

1 Egy tevékenység befejezése utan valassza ki a Mentés lehetGséget (Tevékenység befejezése, 5. oldal).
2 Valassza ki azt a szamot, amely megfelel az erékifejtés On &ltal vélt szintjének.
MEGJEGYZES: az 6nértékelés kihagyasahoz vélassza az )) ikont.
3 Valassza ki, hogyan érezte magat a tevékenység soran.
Az értékeléseket a(z) Garmin Connect alkalmazasban tekintheti meg.

Szabadtéri tevékenységek

A Forerunner késziiléken alapértelmezés szerint szdmos szabadtéri tevékenységhez (példaul futdshoz és
kerékparozdshoz) haszndlhaté funkcio taldlhatd. A rendszer a szabadtéri tevékenységekhez bekapcsolja a

GPS funkciét. Uj tevékenységeket adhat hozza alapértelmezett tevékenységek, példaul gyaloglas vagy evezés

alapjan. Egyéni tevékenységeket is hozzdadhat a késziilékhez (Egyéni tevékenység létrehozdsa, 24. oldal).

Tevékenységek és alkalmazasok



Futas

A karordjan rogzitett els6 fitnesztevékenység lehet futds, kerékparozas vagy barmilyen szabadtéri tevékenység.
El6fordulhat, hogy a tevékenység megkezdése el6tt fel kell tolteni az 6rat (Az dra téltése, 132. oldal).

Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézité fut.
Nyomja meg a START gombot, majd valasszon ki egy tevékenységet.

2 Menijen ki, és varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.

3 Nyomja meg a START gombot.

4 Menjen el futni.

-—

TIMER

'08:20

DISTANCE PACE

12.37 | 5:30

MEGJEGYZES: tevékenység kdzben tartsa nyomva a DOWN gombot a zenevezérlék megnyitdsahoz
(Zenelejatszas-vezérl6k, 102. oldal).

5 A futas befejeztével nyomja meg a STOP gombot.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
A tevékenységid6zité Ujrainditdsahoz valassza ki a Folytatas gombot.

Valassza ki a Mentés lehet6séget a futds mentéséhez és a tevékenységiddzité visszaallitdsahoz. Az
0sszefoglaldé megtekintéséhez valassza ki a futast.

1:08:20
8:56/mi

MEGJEGYZES: tovabbi futdsra vonatkozé opcidkat lasd: Tevékenység befejezése, 5. oldal.
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Futas palyan
Miel6tt elkezdene futni, gy6z6djon meg rola, hogy normal alakd, 400 m-es palyan fut.

A palyan valo futds tevékenység hasznalataval rogzitheti a szabadtéri palyan valé futassal kapcsolatos adatait,
beleértve a tavolsdgot méterben és a korokhoz tartozo részidbket.

1 Alljon a szabadtéri palyara.

A szdmlapon nyomja meg a START gombot.

Valassza ki a Futas palyan lehet&séget.

Vdrja meg, hogy az éra megtaldlja a miholdakat.

Ha az 1-es savban halad, ugorjon a 11. Iépésre.

Nyomja meg az == gombot.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza ki a Sav szama lehetéséget.

9 Valasszon ki egy savszamot.

10 Nyomja meg kétszer a BACK gombot a tevékenységid6zitéhoz vald visszatéréshez.
11 Nyomja meg a START gombot.

12 Fusson a palyan.

13 Tevékenységének befejezése utdn nyomja meg a STOP, majd valassza ki a Mentés elemet.

0O NG b WN

Tippek palyan valo futas rogzitéséhez

+ A palyan val¢ futas elinditasa el6tt varja meg, amig az 6ra érzékeli a miholdas jeleket.
Ismeretlen palyan vald elsé futds soran fusson négy kort a nyomvonaltav kalibralasahoz.
A kor befejezéséhez kissé tul kell futnia a kiinduléponton.
Minden kort ugyanabban a savban fussa le.
MEGJEGYZES: az alapértelmezett Auto Lap°® tavolsag 1600 m vagy négy kér a nyomvonal kordil.
Ha az 1-es sdavtdl eltéré savban fut, a tevékenységbedllitdsokban allitsa be a savszamot.

Ultrafutas tevékenység rogzitése

1 Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki a Ultra futas lehet6séget.

Nyomja meg a START a tevékenység iddzit6jének elinditasahoz.

Kezdjen el futni.

Nyomja meg a (egn ) lehet&séget kor rogzitéséhez és a pihendidé mérésének elinditdsahoz.

TIPP: beallithatja, hogyan rogzitse az Automatikus pihenés a pihenést és a koroket (Ultrafutds automatikus
pihendinek beéllitasai, 7. oldal).

6 Ha mar nem pihen tovabb, nyomja meg a (e lehet&séget a futdshoz valé visszatéréshez.
7 Nyomja meg a UP vagy a DOWN valamelyikét a tovébbi adatok megtekintéséhez (valaszthato).
8 Tevékenységének befejezése utdn nyomja meg a STOP, majd vélassza ki a Mentés elemet.

Ultrafutas automatikus pihendinek beallitasai

Testreszabhatja az Ultra futds tevékenység pihenésidézitéjének automatikus inditdsdara és ledllitasara
vonatkozé bedllitasokat..

ga b~ WDN

Allapot: engedélyezi a pihenéidék automatikus rogzitését.

Pihenés kezdete: automatikusan elinditja a pihen8idézitét, amikor On abbahagyja a futdst. A Csak kézi
lehetéség hasznalataval a pihendid6zit6é csak akkor indul el, amikor megnyomja a (g gombot.

Pihenés vége: beallitja a pihené befejezéséhez sziikséges tempot.

Minimum idd: beallitja, hogy mennyi id6 mulva kezd6dik el vagy ér véget a pihené.

Kor gomb: bedllitja a (e gombot egy kor rogzitésére és pihend elkezdésére, csak a pihendidézité elinditasara
vagy csak egy kor rogzitésére.
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Triatlonedzés

Amikor részt vesz egy triatlonon, a triatlon-tevékenység segitségével gyorsan valthat az egyes sportagak kézott,
mérheti az id6t az egyes sportagaknal, és mentheti a tevékenységet.

1
2
3

5

Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza a Triatlon elemet.

Nyomja meg a START a tevékenység idézitéjének elinditdasdhoz.

MEGJEGYZES: az Auto. sportvaltas a multisport tevékenységek alapértelmezett beéllitasa (Tevékenységek
és alkalmazasbeallitasok, 117. oldal).

Ha sziikséges, nyomja meg a G ikont az egyes atmenetek elején és végén (Hogyan lehet visszavonni a Kér
gomb megnyomadsat?, 137. oldal).

A valtas funkcio alapértelmezés szerint be van kapcsolva, és a valtas ideje a tevékenység idejétdl fliggetlentil
keriil rogzitésre. A valtas funkcio a triatlon-tevékenység bedllitasainal kapcsolhaté be és ki. Ha a valtasok ki
vannak kapcsolva, nyomja meg a G ikonta sportagak kozotti valtashoz.

Tevékenységének befejezése utan nyomja meg a STOP, majd valassza ki a Mentés elemet.

Multisport tevékenység létrehozasa

1
2
3

6

Nyomja meg a START a szamlapon.

Vdélassza a Hozzaadas > Multisport lehetéséget.

Valasszon ki egy multisport tevékenységtipust vagy adjon meg egy egyéni nevet.

A duplan szereplé tevékenységneveket egy szam kiilonbozteti meg. Példaul: Triatlon(2).
Valasszon ki két vagy tobb tevékenységet.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valasszon ki egy lehet6séget az adott tevékenység beallitasainak testreszabasahoz. Példaul
kivalaszthatja, hogy a tevékenység tartalmazzon-e atmeneteket.

+ Valassza a Kész lehet6séget a multisport tevékenység mentéséhez és hasznalatahoz.
Valassza az Igen lehet6séget, amellyel hozzdadhatja a tevékenységet a kedvencek listajahoz.

eBike-edzés

Miel6tt egy kompatibilis eBike-ot, példaul egy Shimano® eBike-ot haszndlna, parositania kell azt Forerunner
eszkdzével (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa, 88. oldal).

A sielési menetek megtekintése

Az 6ra az automatikus futds funkcié segitségével rogziti a lesiklasi vagy snowboardozasi menetek adatait.
A rendszer lesiklds vagy snowboardozas észlelése esetén automatikusan bekapcsolja ezt a funkciot.
Automatikusan rogzit Uj sielési menetet, amikor lejtén indul el.

1

2
3
4

Kezdjen meg egy sielési vagy snowboard-aktivitast.
Tartsa lenyomva a — gombot.
Valassza a Lesiklasok megtekintése lehetfséget.

A legutobbi, az aktudlis, illetve az 6sszes menet adatait az UP és a DOWN gombok megnyomasaval
tekintheti meg.

A menetek képernybjén megjelenik az id6, a megtett tavolsag, a maximalis sebesség, az atlagos sebesség,
valamint a lejtén lefelé megtett tavolsag.
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Backcountry sielési vagy snowboardozasi tevékenység rogzitése

A backcountry sielési vagy snowboardozasi tevékenység lehetévé teszi, hogy valtson az emelkedési és az
ereszkedési kovetési mdd kozott, igy pontosan kdvetheti nyomon statisztikait. Az Méd nyomon kovetése
beallitasnal kivalaszthatja, hogy automatikusan vagy manudlisan véltson-e kovetési médot (Tevékenységek és
alkalmazasbedllitasok, 117. oldal).

1 Nyomja meg a START a szamlapon.
2 Valassza a Backcountry sielés vagy a Backcountry snowboard lehet§séget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Ha emelkedén kezdi a tevékenységet, valassza az Emelkedés lehet6séget.
+ Halejtén kezdi a tevékenységet, valassza az Ereszkedés lehet&séget.
4 A tevékenységid6zit6 elinditdsahoz nyomja meg a START gombot.

5 Sziikség esetén nyomja meg a (g gombot az emelkedési és az ereszkedési kovetési mod kozotti
valtashoz.

6 Tevékenységének befejezése utdn nyomja meg a STOP, majd vélassza ki a Mentés elemet.

Sifutas teljesitményadatai
MEGJEGYZES: a HRM-Pro" sorozatu tartozékot ANT+® technoldgidval kell parositani a Forerunner éraval.

A HRM-Pro sorozatu tartozékkal parositott kompatibilis Forerunner éraja hasznalataval valds idejli visszajelzést
kaphat sifutasi teljesitményérél. A kimeneti teljesitmény mérése wattban torténik. A teljesitményt befolydsold
tényez6k kozé tartozik a sebesség, a magassagi valtozasok, a szél és a hd. A kimeneti teljesitmény segitségével
mérheti és javithatja a sielési teljesitményét.

MEGJEGYZES: a sielési teljesitményértékek altaldban alacsonyabbak, mint a kerékparozasi teljesitményértékek.
Ez normalis, és azért van, mert az emberek kisebb hatékonysaggal sielnek, mint kerékparoznak. Gyakori, hogy
azonos intenzitassal végzett sielési és kerékparos tevékenységek esetén a sielési teljesitményértékek 30-40%-
kal alacsonyabbak a kerékparos teljesitményértékeknél.

Sziklamaszas tevékenység rogzitése

Sziklamaszas tevékenység soran rogzitheti az Utvonalat. Az Utvonal egy maszdéfal vagy egy kis sziklaképz&dés
megmaszasanak Utvonala.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.
2 Vadlassza a Falmaszas lehet6séget.
3 Valasszon ki egy osztalyozasi rendszert.

MEGJEGYZES: a kdvetkezd sziklamaszasi tevékenység megkezdésekor az ora ezt az értékelési rendszert
hasznadlja. Tartsa lenyomva a === gombot, valassza ki a tevékenységbeallitdsokat, majd valassza ki az
Ertékelési rendszer lehet6séget a rendszer médositasahoz.

Valassza ki az utvonal nehézségi szintjét.
Az utvonal-id6zit6 elinditdsahoz nyomja meg a START gombot.
Kezdje meg az elsé utvonalat.
Az utvonal befejezéséhez nyomja meg a (g gombot.
Valasszon ki egy lehetdséget:
Sikeres Utvonal mentéséhez valassza a Végrehajtva lehetfséget.
+ Sikertelen utvonal mentéséhez valassza a Megkisérelt lehet§séget.
Az utvonal torléséhez valassza az Elvetés lehet6séget.
9 A pihendid6 végén nyomja meg a eg ) gombot a kovetkez6 utvonal elinditdsahoz.
10 Ismételje meg minden utvonalhoz, amig tevékenysége be nem fejezédik.
11 Az utolso6 utvonal utan nyomja meg a STOP gombot az utvonal-idézitd leallitasahoz.
12 Valassza a Mentés lehetdséget.

00 N O g H
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Uszas

ERTESITES

Az eszkoz felszini Uszashoz haszndlhatd. Ha a késziiléket buivarkodashoz hasznadlja, karosithatja a terméket, és

érvényteleniti a garanciat.

MEGJEGYZES: az 6ra csukléalapu pulzusmérési funkcidja Uszasi tevékenységekhez is hasznéalhaté. Az

o6ra kompatibilis mellkason viselheté szivritmusmonitorokkal is, példaul a(z) HRM-Pro sorozat tartozékaival
(Mellkasi pulzusszam uszas k6zben, 93. oldal). Ha csukldalapu és mellkasi pulzusadatok is elérhet6ek, az 6ra a
mellkasi pulzusadatokat fogja hasznalni.

Uszas nyilt vizen

RoOgzitheti az Uszasi adatokat, beleértve a tavolsagot, a tempdt és a csapassebességet is. Adatképerny6ket
adhat az alapértelmezett nyilt vizi Uszasi tevékenységhez (Az adatképernyGk testreszabasa, 119. oldal).
Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki a Uszas nyilt vizen lehetéséget.

Menjen ki, és varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.

A tevékenységiddzitd elinditasahoz nyomja meg a START gombot.

Kezdjen el Uszni.

A tovabbi adatoldalak megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombokat (opciondlis).
Tevékenységének befejezése utdn nyomja meg a STOP, majd vélassza ki a Mentés elemet.

Noa s WON =

Uszas medencében

Nyomja meg a START a szamlapon.

Vélassza az Uszas medencében lehetéséget.

Valassza ki a medence méretét, vagy adjon meg egy egyéni méretet.
Nyomja meg a START gombot.

Az eszkoz csak akkor rogziti az Uszas adatait, ha a tevékenységidézitd fut.
5 Kezdjen el uszni.

Az eszk6z automatikusan rogziti az Uszasi id6kozoket és hosszokat. Az Automatikus pihenés funkcié
alapértelmezés szerint be van kapcsolva (Uszds k6zbeni automatikus és manualis pihenés, 12. oldal).

6 A tovabbi adatoldalak megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombokat (opcionalis).
7 Tevékenységének befejezése utan nyomja meg a STOP, majd valassza ki a Mentés elemet.

-

H WDN

A medence méretének beallitasa

A medence méretének helyesnek kell lennie a pontos tavolsag megjelenitéséhez.
1 A szédmlapon vélassza ki a START > Uszas medencében lehetéséget.

2 Nyomja meg az E gombot.

3 Valassza ki a Pool Swim Settings > Medence mérete lehet6séget.

4 Valassza ki a medence méretét, vagy adjon meg egy egyéni méretet.

TIPP: minden Uszds megkezdése el6tt kivalaszthatja az Rakérdez lehetéséget a medence méretének
beallitasahoz.
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Tippek uszasi tevékenységekhez

Nyilt vizi Uszas kozben a (e gomb megnyomasaval rogzithet egy intervallumot.

A medencés Uszasi tevékenység megkezdése el6tt kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat a
medencemeéret kivalasztdsdhoz, vagy adjon meg egy egyéni méretet.

Az 6ra a befejezett medencehosszak szerint méri és rogziti a tavolsagot. A medence méretének
helyesnek kell lennie a pontos tavolsag megjelenitéséhez. A kdvetkezé medences uszasi tevékenyseg
megkezdésekor az éra ezt a medenceméretet hasznalja. Tartsa lenyomva az === gombot, valassza ki a
tevékenységbeallitasokat, majd a méret modositasahoz valassza a Medence mérete lehetéséget.

A pontos eredmények érdekében Ussza végig a medence teljes hosszat, és egyetlen csapastipust
alkalmazzon a teljes hossz soran. Pihenéskor sziineteltesse a tevékenységidézitét.

Nyomja meg a (e gombot, ha medencés Uszas kdzben pihendidét szeretne rogziteni (Uszds kozbeni
automatikus és manudlis pihenés, 12. oldal).

Az 6ra automatikusan rogziti a medencés Uszasi id6kozoket és hosszokat.

Annak érdekében, hogy az 6ra szamolni tudja a ledszott hosszokat, erésen rigja el magat a faltél, és az elsé
csapas el6tt végezzen siklast a vizen.

A gyakorlatok végzésekor sziineteltetni kell a tevékenységid&zitét, vagy a gyakorlatnaplé funkciét kell
hasznalni (Edzés a Gyakorlatnapldval, 12. oldal).

Uszassal kapcsolatos kifejezések

Hossz: a medence egyszeri atiszasa.

Id6koz: egy vagy tobb egymast kdvet6 hossz. Pihenés utan U] id6koz veszi kezdetét.

Csapas: csapasnak mindsil minden egyes alkalom, amikor a karja a felcsatolt 6raval egy teljes kort tesz meg.
swolf: a swolf pontszdm egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és a hossz megtételéhez sziikséges

karcsapasok szama. 30 masodperc és 15 csapas példaul 45 swolf-pontot ér. Nyiltvizi Uszas esetén a swolf
kiszamitdsa 25 méterenként torténik. A swolf az Uszdasi hatékonysag mércéje, és a golfhoz hasonléan az
alacsonyabb pontszam szamit jobbnak.

Kritikus Uszasi sebesség (CSS): a CSS az az elméleti sebesség, amelyet kimeriiltség nélkil folyamatosan képes

tartani. A CSS irdnymutatdsként szolgdlhat az edzéstempdjahoz, és nyomon kovetheti a fejlédését.

Csapastipusok

A csapastipus-azonositas csak medencében torténd Uszas esetén all rendelkezésre. A csapastipust egy
hossz végén azonositja be a rendszer. A csapastipusok az Uszasi el6zményekben és a Garmin Connect
fiokban jelennek meg. A csapdstipust egyéni adatmezdéként is kivalaszthatja (Az adatképernybk testreszabdsa,

119. oldal).

Gyors Szabad stilus

Hat Hatluszas

Mell Melluszas

Pillangd Pillango

Vegyes Egynél tobb csapastipus egyazon intervallumban

Gyakorlat Gyakorlatnaplozassal hasznélhatd (Edzés a Gyakorlatnapldval, 12. oldal)
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Uszas kozbeni automatikus és manualis pihenés

Az automatikus pihenés funkcié csak medencés Gszashoz all rendelkezésre. Az 6ra automatikusan érzékeli

a nyugalmi allapotot, és megjelenik a pihenéképernyd. Ha 15 masodpercnél hosszabb ideig pihen, az éra
automatikusan létrehoz egy pihenési intervallumot. Amikor folytatja az Uszast, az éra automatikusan Uj Uszasi
intervallumot kezd.

TIPP: az automatikus pihenés funkcié haszndlataval a legjobb eredmény érdekében pihenés kozben tartsa a
karmozgast minimalis szinten.

A manualis pihenés funkcié hasznalatdhoz az (Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok, 117. oldal) meniiben
kapcsolhatja ki az automatikus pihenést. Medencés vagy nyilt vizi Uszas kézben a G ikon megnyomasaval
manualisan megjeldlhet egy pihenési intervallumot. Az Uszas adatait pihenés kdzben rogziti az éra.

TIPP: a manualis pihenést 6vid pihendk esetén hasznalja, vagy ha pontosan mért Uszasra van sziiksége.

Edzés a Gyakorlatnaploval

A gyakorlatnaplé funkcio csak medencés Uszashoz all rendelkezésre. A gyakorlatnaplé funkciéval manualisan
rogzithet [Abmunkat, egykaros Uszast vagy barmilyen Uszast, amely nem tartozik a négy fé csapastipus kozé.

1 A medencés Uszasi tevékenység kdzben nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a gyakorlatnaplo
képerny6jének megtekintéséhez.

2 A gyakorlatidézité elinditdsahoz nyomja meg a G gombot.
3 A gyakorlatintervallum teljesitése utan nyomja meg a (g gombot.
A gyakorlatidézit6 leall, de a tevékenységid6zité tovabbra is rogziti a teljes Uszasedzést.
4 Vilasszon egy tavolsagot az elvégzett gyakorlathoz.
A tavolsag léptékei a tevékenységi profilhoz kivalasztott medenceméreten alapulnak.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Masik gyakorlatintervallum inditdsdhoz nyomja meg a G gombot.

- Uszési intervallum inditdsdhoz nyomja meg az UP vagy DOWN gombot, hogy visszatérjen az Uszasedzés
képerny&ihez.

Belteéri tevékenységek

Az 6ra alkalmas beltéri edzéshez, példaul fedett palyan végzett futdshoz, valamint szobabicikli vagy mas beltéri
edz6eszkoz hasznalatdhoz. A beltéri tevékenységek esetén a GPS funkcid ki van kapcsolva (Tevékenységek és
alkalmazasbedllitasok, 117. oldal).

Ha kikapcsolt GPS mellett fut vagy gyalogol, akkor a sebesség és a tavolsag kiszamitasa az 6raban talalhaté
gyorsuldasmérd segitségével torténik. A gyorsulasméré 6nmagat kalibralja. A sebesség és a tavolsag adatainak
pontossaga javul néhany kiiltéri, GPS funkcié hasznalataval torténd futasi vagy gyaloglasi tevékenységet
kovetéen.

TIPP: ha a futépad fogantyuiba kapaszkodik, az cstkkenti a mérés pontossagat.

Ha kikapcsolt GPS mellett biciklizik, a sebesség- és tavolsagadatok csak akkor érheték el, ha rendelkezik egy
opcionalis érzékelével, amely sebesség- és tavolsagadatokat kiild az éranak, pl. egy sebesség- vagy pedaliitem-
érzékeld.
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Virtualis futas

Az 6ra parosithato kiils6 szolgaltatétol szarmazé kompatibilis alkalmazasokkal a tempé-, pulzusszam- vagy
pedaliitem-adatok atviteléhez.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.
2 Valassza ki a Virtualis futas opciot.

3 Nyissa meg tdblagépén, laptopjan vagy telefonjan a Zwift" alkalmazast vagy egy masik virtudlis
edz6alkalmazast.

4 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat futasi tevékenység elinditdsahoz és a késziilékek
parositasahoz.

5 A tevékenységid6zité elinditdasahoz nyomja meg a START gombot.

6 Tevékenységének befejezése utdn nyomja meg a STOP, majd vélassza ki a Mentés elemet.

A futopadon megtett tavolsag kalibralasa

Annak érdekében, hogy pontosabb tdvolsdgadatokat régzithessen a futopadon végzett futasok alkalmaval,
legaldbb 2,4 km (1,5 mi.) futds utdn kalibralhatja a futépadon megtett tdvolsagot. Ha kiilonb6z6 futépadokat
hasznal, manudlisan kalibralhatja a futépadon megtett tavolsagokat minden futépad esetén vagy minden futas
utan.

1 Inditson el egy futépados tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 4. oldal).
2 Fusson a futépadon addig, amig az éra nem rdégzit legalabb 2,4 km-es (1,5 mérfoldes) tavolsagot.
3 Atevékenység befejezése utdn nyomja meg a STOP gombot a tevékenységiddzité leallitdsahoz.
4 Vilasszon ki egy lehet6séget:
+ Amikor els6 alkalommal kalibrélja a futépadon megtett tdvolsdgot, vdlassza a Mentés lehetéséget.
A késziilék ekkor felszolitja a futdpad kalibraldsanak elvégzésére.

+ Az elsé kalibralast kbvetéen a futépadon megtett tdvolsdg manualis kalibralasahoz vélassza a Kalibralas
és Mentés > Igen lehet6séget.

5 Ellenérizze a futépad kijelz6jén a megtett tavolsagot, majd adja meg az o6ran.

Health Snapshot”

Az 6ran elérhet6 Health Snapshot funkcié egy olyan tevékenység, amely rogzit néhany fébb egészségiigyi
mérészamot, mikdzben On két percen at nyugalmi allapotban van. Attekintést ad az 4ltalanos kardiovaszkularis
allapotarol. Az 6ra olyan mérészamokat rogzit, mint az atlagos pulzusszam, a stressz-szint és a légzésszam.

A Health Snapshot tevékenységet hozzaadhatja kedvenc tevékenységeinek listajahoz (Kedvenc tevékenység
hozzdadésa vagy eltavolitasa, 23. oldal).
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Erositoedzés-tevékenység rogzitése
Erésit6 edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy sorozat ugyanazon mozdulat tobbszori
ismétlésébdl épiil fel. Garmin Connect-fidkja segitségével erdnléti edzéseket kereshet, hozhat létre és kiildhet
Orajara.
1 Nyomja meg a START a szamlapon.
2 Valassza az Sulyzdzas lehetdséget.

Amikor elsé alkalommal rogzit egy erésitéedzést, ki kell vadlasztania, hogy a karéra melyik csuklén legyen.
3 Valasszon egy edzést.

MEGJEGYZES: ha nincs letdltve erénléti edzés az 6rajara, valassza az Szabad > START lehet6séget, majd
folytassa a 6. |épéssel.

4 Nyomja meg a DOWN gombot az edzésszakaszok listdjanak megtekintéséhez (opcionalis).

TIPP: az edzésszakaszok megtekintése kozben a START gomb megnyomasaval megtekintheti a kivalasztott
gyakorlat animacidjat, ha elérheté.

5 Nyomja meg a START > Edzés inditasa > START > Edzés megkezdése |lehetfséget a bedllitott id6zitd
elinditdsahoz.

6 Kezdje el az elsé sorozatot.
A készilék szamolja az ismétlésszamokat. Az ismétlésszam csak minimum négy ismétlés utan jelenik meg.

TIPP: az eszkdz minden sorozatnal csak egy mozdulat ismétlésszamait képes szamolni. Ha Uj mozdulatot
szeretne végezni, fejezze be a sorozatot, és kezdjen yjat.

7 A sorozat befejezéséhez nyomja meg a (g gombot.
Az 6ra megjeleniti a sorozat teljes ismétlésszamat. Néhany masodperc mulva megjelenik a pihenésidézité.
8 Ha sziikséges, szerkesszen az edzés bedllitasain, az ismétlések szaman és a hasznalt sulyokon.
9 A pihendidé végén nyomja meg a (g gombot a kovetkez6 sorozat elinditdsahoz.
10 Ismételje meg minden sorozathoz, amig tevékenysége be nem fejezédik.
11 Az utolso6 beallitds utdn nyomja meg a STOP gombot a beallitott id6zit6 leallitasahoz.
12 Valassza az Edzés ledllitasa > Mentés lehet§séget.
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Tippek az erdsitoedzés-tevékenységek rogzitéséhez
« Az ismétlések végzése kdzben ne nézegesse az 6rat.
Csak az egyes sorozatok elején és végén, illetve a pihenék soran kezelje az érat.
+ Az ismétlések végzésekor koncentraljon a helyes testtartasra.
+ Végezzen sajat testsulyos vagy kézisulyzos gyakorlatokat.
+ Az ismétléseket kovetkezetesen, nagy mozgasterjedelemmel végezze.
Az 6ra akkor szamolja az egyes ismétléseket, amikor az 6rat viseld kar visszaérkezik a kezd6pozicidba.
MEGJEGYZES: elé6fordulhat, hogy az eszkdz nem szémolja a labat edzé gyakorlatokat.
+ Kapcsolja be az automatikus sorozatészlelést a sorozatok kezdéséhez és befejezéséhez.
+ Mentse el, majd kiildje el erésitéedzés-tevékenységét Garmin Connect fidkjaba.
Garmin Connect fiokja eszkozeinek segitségével megtekintheti és szerkesztheti tevékenysége adatait.
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HIIT tevékenység rogzitése
A specidlis id6zit6k segitségével rogzitheti a nagy intenzitasu intervallumedzéseket (HIIT).
1 Nyomja meg a START a szamlapon.
2 Vaélassza a HIIT lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valassza a Szabad lehet6séget egy strukturalatlan HIIT tevékenység rogzitéséhez.
- Valassza ki a HIIT-idémérdk opcidt (HIIT-id6mérdk, 15. oldal).
+ Valassza az Edzések lehet6séget egy mentett edzés kovetéséhez.
4 Sziikség esetén hajtsa végre a képernyén megjelend utasitasokat.
5 Az els6 kor megkezdéséhez nyomja meg a START gombot.
A késziilék megjeleniti a visszaszamlalo idézitét és az aktudlis pulzusszamot.
6 Ha sziikséges, nyomja meg a (e gombot a kovetkez6 korre vagy pihenésre val6 kézi Iéptetéshez.
7 Tevékenységének befejezése utan nyomja meg a STOP, majd valassza ki a Mentés elemet.
HIT-idomérék
A specidlis id6zit6k segitségével rogzitheti a nagy intenzitasu intervallumedzéseket (HIIT).
AMRAP: az AMRAP-id6zit6 a lehet6 legtobb kort rogziti a beallitott id6tartam alatt.
EMOM: az EMOM-id6zit6 percenként egy adott szamu mozdulatot rogzit.

Tabata: a Tabata-id6zit6nél a 20 masodperces maximalis erékifejtési id6kdzok és a 10 masodperces pihenési
id6kozok valtakoznak.

Egyéni: beallithatja a mozgasidét, a pihendidét, a Iépések szamat és a korok szamat.

Meditacios tevékenység rogzitése
Vezetett gyakorlatokat vagy sajat készitésd meditacids tevékenységeket is hasznélhat.
1 Nyomja meg a START a szamlapon.
2 Valassza ki a Meditacio lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza a Szabad lehet6séget egy nyitott, strukturalatlan meditacios tevékenység rogzitéséhez.
Valassza ki az Edzés lehet6séget és kovesse az iranyitott alkalom hanganyagat.
+ Valassza ki az Egyéni lehet6séget az alkalom sajat hanganyaganak elkészitéséhez.
4 Ha szlikséges, nyomja meg a BACK gombot, és kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat.

5 Csatlakoztassa fiilhallgatéjat a meditacié hanganyagéanak meghallgatasahoz (Bluetooth fejhallgatd
csatlakoztatdsa, 101. oldal).

MEGJEGYZES: az értesitések nem jelennek meg a meditécié alatt.
6 A tevékenységid6zitd elinditdasahoz nyomja meg a START gombot.
Az 6ra megjeleniti a visszaszamlalot és az elérni kivant célt.
7 Tevékenységének befejezése utan nyomja meg a STOP, majd valassza ki a Mentés elemet.

Tevékenységek és alkalmazasok
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Légzégyakorlat rogzitése

1
2
3
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Nyomja meg a START a szamlapon.
Valassza a Légzdogyakorlat lehetdséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

Valassza az Kovetkezetesség lehet6séget a nyugodt éberség allapotanak eléréséhez.
Valassza a Pihenés és 0sszpontositas lehetdséget a teste ellazitdsdhoz és az elméje fékuszalasahoz.

Vélassza a Pihenés és 0sszpontositas (rovid) lehetéséget a teste ellazitdsdhoz és az elméje
fokuszalasahoz egy rovidebb idékereten beliil.

Valassza a Nyugalom lehet&séget a stressz-szintje csdkkentéséhez és az alvasra vald felkésziiléshez.

Ha szilikséges, valassza az Edzés inditasa lehet6séget.

Nyomja meg a START gombot a tevékenység megkezdéséhez.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat, ahogyan az 6ra utmutatdst nyujt a |égzégyakorlatok soran.
Nyomja meg a BACK gombot a Iégzégyakorlati fazis kovetkezd 1épéséhez ugrashoz.

Tevékenységének befejezése utan nyomja meg a STOP, majd valassza ki a Mentés elemet.

Atlagos legzésszama és pulzusszéama megjelenik.

Nyomja meg a START gombot.

10 Vélassza az Osszes statisztika lehetéséget.

Atlagos pulzusszama, maximum pulzusszama, atlagos |égzésszama és a stressz-szint valtozasa jelenik
meg.

Beltéri edzoeszkoz hasznalata

Egy kompatibilis beltéri edz6eszkoz hasznalata el6tt ANT+ kapcsolaton keresztiil parositania kell az
edz6eszkozt az éraval (Vezeték nélkiili érzékelék parositasa, 88. oldal).

Az érat beltéri edz6eszkozzel is hasznalhatja, hogy szimuldlja az ellenallast palya kovetése, kerékparozas vagy
edzés sordn. Beltéri edz6eszkoz haszndlata kozben a GPS automatikusan kikapcsol.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.
2 Valassza ki a Szobakerékpar lehetdséget.
3 Tartsalenyomva a = ikont.
4 Vdlassza az Okos edz6eszkoz beallitasai lehetéséget.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Vadlassza ki a Szabad kerékparozas lehet6séget a kerékpdrozashoz.
- Vdlassza ki az Edzés kovetése lehetGséget egy mentett edzés kovetéséhez (Edzések, 59. oldal).
« Vélassza ki a Palya kovetése lehetéséget egy elmentett Gtvonal kdvetéséhez (Utvonalak, 79. oldal).
+ Valassza ki a Teljesitmény beallitasa lehet8séget a kivant teljesitményérték beallitdsahoz.
+ Valassza ki a Nehézség bedllitasa lehet6séget a szimulalt meredekség értékének beallitdsahoz.
+ Valassza ki az Ellenallas beallitasa lehet6séget az edzbeszkoz altal kifejtett ellendllas bedllitdsahoz.
6 A tevékenységid6zitd elinditasahoz nyomja meg a START gombot.
Az edzb8eszkoz az utvonal vagy a munkamenet magassagi adatai alapjan noveli vagy csokkenti az
ellenallast.
16 Tevékenységek és alkalmazasok



Beltéri falmaszasi tevékenység rogzitése

Beltéri falmaszasi tevékenység kdzben is rogzithet Utvonalakat. Az Utvonal egy beltéri sziklafalon végigvezetd

maszoosvény.
1 Nyomja meg a START a szamlapon.
2 Valassza a Beltéri falmaszas lehet6séget.
Amikor elsé alkalommal kezd el valamilyen tevékenységet, engedélyezheti az Utvonal-statisztikdkat.
3 Valasszon ki egy osztalyozasi rendszert.
MEGJEGYZES: amikor legkdzelebb beltéri maszasi tevékenységbe kezd, a karéra ezeket a
tevékenységbeallitdsokat hasznalja.
4 Valassza ki az utvonal nehézségi szintjét.
5 Nyomja meg a START gombot.
6 Kezdje meg az els6 utvonalat.
7 Az utvonal befejezése utan ereszkedjen le a talajra.
A pihenésid6zité automatikusan elindul, amikor On a talajon van.
MEGJEGYZES: sziikség esetén a GO ikon megnyomasaval fejezheti be az Utvonalat.
8 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Sikeres utvonal mentéséhez valassza a Végrehajtva lehetéséget.
+ Sikertelen Utvonal mentéséhez valassza a Megkisérelt lehet§séget.
« Az (tvonal torléséhez valassza az Elvetés lehet6séget.
9 Adja meg az utvonalhoz tartozé zuhanasok szamat.

10 A pihen6id6 végén nyomja meg a G ikont a kivetkezs tvonal megkezdéséhez.
11 Ismételje meg minden Utvonalhoz, amig tevékenysége be nem fejezédik.
12 Tevékenységének befejezése utan nyomja meg a STOP, majd valassza ki a Mentés elemet.

Golf

Golfozas
Golfozas el6tt fel kell toltenie a késziiléket (Az dra téltése, 132. oldal).

1
2
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Nyomja meg a START a szamlapon.
Vdlassza a Golf lehet6séget.

A készilék megkeresi a mlholdakat, kiszamitja a helyadatokat, és kivalaszt egy palyat, ha csak egy palya
van a kozelben.

Ha megjelenik a palyalista, valasszon ki egy palyat a listabdl.

Vélasszaa / lehet&séget a pontszam nyilvantartasahoz.

Valassza ki az elit6helyet.

A lyukak attekintéséhez valassza ki az UP vagy DOWN gombot.

Az eszk6z automatikusan atvalt, amikor a kovetkez6 lyukhoz megy.

TIPP: a golf menii megnyitdsahoz nyomja meg a START gombot (Golf mend, 19. oldal).
A tevékenység befejezése utan valassza a START > Kor vége > Kor vége lehet6séget.

Tevékenységek és alkalmazasok
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Lyukinformaciok
Az 6ra kiszamitja a green elejéig és hatuljaig, illetve a kivalasztott zaszlépozicidig hatralévé tavolsagot (A zdszlé
athelyezése, 19. oldal).

CNCHONCHONS),

Aktualis lyukszam

Téavolsag a green hatuljaig

Tavolsag a kivalasztott zaszlépozicidig

Tavolsag a green elejéig

A lyukhoz tartozo par

A green térképe

Tevékenységek és alkalmazasok



Golf menii
Egy kor sordn a START gomb megnyomasaval tovabbi funkcidkat is elérhet a golf meniben.
Kor vége: befejezi az aktualis kort.

Kor sziineteltetése: sziinetelteti az aktudlis kort. A Golf tevékenység megkezdésével barmikor folytathatja a
kort.

Zaszl6 athelyezése: lehet6vé teszi a zaszl6 pozicidjanak mddositdsat a pontosabb tavolsdgmérés érdekében (A
z4szI6 athelyezése, 19. oldal).

Veszélyek: az aktualis lyuk homok- és vizcsapdait mutatja meg.

Utésmérés: a Garmin AutoShot™ funkcidval régzitett el6z6 utés tavolsagat mutatja. (Utés mérésének
megtekintése, 20. oldal). Az (itést manudlisan is rogzitheti (Utés manudlis mérése, 21. oldal).

Layups: az aktudlis lyuk (csak 4 és 5 paros lyukaknal) layup és a tavolsag opciodit mutatja meg.
Score kartya: megnyitja a kor pontozdokartyajat (Pontszam vezetése, 21. oldal).

Kilométer-szamlalo: a rogzitett id6t, a tavolsagot és a megtett Iépéseket mutatja. A kilométer-szamlalo
automatikusan elindul, illetve leall, amikor elkezd vagy befejez egy kort. A kilométer-szamlalé menet kbzben
nullazhato.

PinPointer: a PinPointer funkcio egy irdnyt(, amely a z4szl6 pozicidjara mutat abban az esetben, ha a green
nem lathaté. A funkcié segitségével akkor is a megfeleld irdnyba ithet, ha éppen egy erd6ben vagy mély
homokcsapddban tartézkodik.

MEGJEGYZES: golfkocsiban iilve ne haszndlja a PinPointer funkciét. A golfkocsitdl szarmazé interferencia
befolyasolhatja az iranyt({ pontossdagat.

Utéstatisztikak: az egyes golfiitdkkel kapcsolatos statisztikakat jeleniti meg, példaul a tavolsaggal és a
pontossaggal kapcsolatos adatokat. Akkor jelenik meg, ha Approach” CT10 érzékelGket parosit, vagy
bekapcsolja a Rakérdezés az (itére bedllitast.

A zaszlo athelyezése

Kozelebbrél is megnézheti a greent, illetve modosithatja a zaszlé pozicidjat.

1 A lyukinformaciok képernyéjén nyomja meg a START lehet6séget.

2 Vdlassza a Zaszl6 athelyezése lehetdséget.

3 A zaszl6 poziciéjanak modositasdhoz nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
4 Nyomja meg a START.

A lyukinformaciok képernyéjén megjelend tavolsagok az Uj zaszlopozicionak megfeleléen frissiilnek. A
z4aszlopozicié csak az aktualis korhoz keril elmentésre.
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A veszélyek megtekintése

Megtekintheti a fairway mentén taldlhato, 4 és 5 parral elérhetd lyukakhoz tartozé veszélyek tavolsagat. Az
ités kivalasztasat befolydsol6 veszélyek egyenként vagy csoportokban jelennek meg annak érdekében, hogy
segitsenek a lay up vagy carry itések tavolsaganak meghatarozasaban.

1 Alyukinformacidék képerny6jén nyomja meg a START lehetéséget.
2 Valassza ki a Veszélyek lehet6séget.

A képernyén megjelenik a legkozelebbi veszély elejének (1) és hatuljanak @) tavolsaga.
- Aveszély tipusa (3 a képernyd tetején lathato.
A greent egy félkor @) jeldli a képernyd tetején. A green alatt lathaté vonal a fairway kézepét abrazolja.

- Aveszélyeket (B) egy betii jeldli, a veszélyek a lyukhoz viszonyitott sorrendjének megfeleléen, és a green
alatt jelennek meg a fairwayhez viszonyitott megkozelitéleges helyeken.

3 Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot az aktualis lyukhoz tartoz6 egyéb veszélyek megtekintéséhez.

Utés mérésének megtekintése
Ahhoz, hogy a késziilék automatikusan észlelhesse és megmérhesse az itéseket, engedélyeznie kell a
pontozast.

Késziiléke automatikus tésészlelési és -rogzitési funkciokkal rendelkezik. A fairwayben végzett (itések soran a
készilék rogziti, hogy milyen messzire jutott a labddval. Ezeket az adatokat késébb barmikor megtekintheti.

TIPP: az automatikus ltésészlelés akkor a legpontosabb, ha a késziiléket a vezetd csukldn viseli, és
megfelel6en eltalalja a labdat. A puttokat a rendszer nem észleli.

1 Golfozas kézben nyomja meg a START gombot.
2 Vélassza az Utésmérés lehetéséget.
Megjelenik az utolso (ités tavolsdga.

MEGJEGYZES: a tavolsag automatikusan nullazodik, amikor ismét eliiti a labdat, a zéldben iit vagy a
kovetkezd lyukra Iép.

3 Nyomja meg a DOWN gombot.
4 Valassza az El6z0 iitések lehet6séget az 6sszes rogzitett litéstavolsag megtekintéséhez.
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Utés manualis mérése

Ha az 6ra nem észleli, manualisan is hozzaadhat egy Utést. Az (itést a kimaradt Gtés helyérél kell hozzaadnia.
Hajtsa végre az (tést, és nézze meg, hogy hol ér féldet a labda.

A lyukinformaciok képernyéjén nyomja meg a START gombot.

Vélassza az Utésmérés lehetéséget.

Nyomja meg a DOWN gombot.

Vélassza ki az Utés hozzaadasa > ¢/ lehetéséget.

Sziikség esetén adja meg az (itéshez hasznalt it6t.

7 Sétéljon vagy a golfautéval vezessen a labdahoz.

A kovetkezd Uités elvégzésekor az 6ra automatikusan rogziti az utolsoé Gtés tavolsagat. Szikség esetén
manualisan hozzaadhat egy masik Utést is.

UG WN =

Elrendezés és kanyarodo részek (dogleg) tavolsagainak megtekintése

Megtekintheti az elrendezést és a dogleg-ek tavolsagait a 4 és 5 parral elérhet6 lyukakhoz. Az egyéni célok is
ebben a listaban lathatok.

1 A lyukinformdciok képernyéjén nyomja meg a START lehet6séget.
2 Vdlassza ki a Layups lehetdséget.
Minden egyes layup és a tavolsag megjelenik a képernyén, amig el nem éri az adott layupot.
MEGJEGYZES: a tavolsagok eltinnek a listarél, ahogy elhagyja azokat.
Utéérzékelok
Oréja kompatibilis az Approach CT10 golfiité-érzékelSkkel. A parositott iit6érzékelSk segitségével
automatikusan nyomon kdvetheti golfiitéseit, tobbek kdzott az iités helyét, tavolsagat és az (it

tipusat is. Tovabbi tudnivalokért tekintse at az (it6érzékelék felhasznaldi kézikonyvét (garmin.com/manuals
/ApproachCT10).

Pontszam vezetése

1 A lyukinformdaciok képernyéjén nyomja meg a START.

2 Valassza ki a Score kartya lehet&séget.
Amikor On a green teriileten van, megjelenik az eredménylap.

3 Alyukak attekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

4 Egy lyuk kivalasztasahoz nyomja meg a START.

5 A pontszam bedllitasahoz nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
Az 6sszpontszdma frissitésre kertilt.

Pontszam frissitése

1 Alyukinformaciék képerny6jén nyomja meg a START lehetéséget.

Valassza ki a Score kartya lehetséget.

A lyukak attekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

Egy lyuk kivalasztasahoz nyomja meg a START.

Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot az adott lyuk pontszdmanak mdédositasahoz.
Az 6sszpontszama frissitésre kerdilt.

a b~ WDN

A pontozasi mod beallitasa

Mddosithatja a késziilék altal alkalmazott pontvezetési médot.

1 A lyukinformdacidkat tartalmazoé képernyén tartsa lenyomva a — gombot.
2 Valassza ki a tevékenységbeadllitasokat.

3 Valassza ki a Pontozasi mod lehetdséget.

4 Vilasszon egy pontozasi modot.

Tevékenységek és alkalmazasok
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A Stableford pontozasi médszer

Ha kivélasztja a Stableford pontozasi médszert (A pontozadsi méd beéllitasa, 21. oldal), a pontokat a parhoz
viszonyitott litések szama alapjan szamoljak. A kor végén a legmagasabb pontszamu jatékos nyer. Az eszkoz a
United States Golf Association altal meghatdrozott médon osztja ki a pontokat.

A Stableford pontozassal jatszott jaték pontkartyajan itések helyett pontok szerepelnek.

Pontok Utések szama a parhoz viszonyitva
0 2-vel vagy tobbel a par felett

1 1-gyel a par felett

2 Par

3 1-gyel a par alatt

4 2-vel a par alatt

5 3-mal a par alatt

Palyaelony beallitasa

1 Alyukinformacidkat tartalmazé képerny6n tartsa lenyomva a E gombot.
Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza a Palyaeldny-pontozas lehet6séget.

Valasszon ki egy palyaelény-pontozasi lehet6séget:

A teljes pontszambdl kivonand itések szamanak megadasahoz valassza a Helyi palyael6ny
lehet&séget.

+ A jatékos palyaelényindexének és palyaelény kiszamitdsahoz hasznalt palyameredekségi besoroldsnak a
megaddasahoz valassza az Index/lejté lehetdséget.
5 Allitsa be a palyael6nyt.
A statisztikak nyomon kovetése funkcio engedélyezése
A Nyomonkov. funkcio lehetévé teszi a részletes statisztikdk nyomon kdvetését golfozas kozben.
1 Alyukinformacidkat tartalmazé képerny6n tartsa lenyomva a — gombot.
2 Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.
3 Valassza ki a Nyomonkov. lehetéséget.

WD

Statisztikak rogzitése

A statisztikak rogzitéséhez engedélyeznie kell a statisztikdk nyomon kovetését (A statisztikak nyomon kévetése
funkcié engedélyezése, 22. oldal).

1 Valasszon ki egy golflyukat a pontkartyardl.
2 Adja meg az iitések teljes szamat (a puttokat is beleértve), majd nyomja meg a START gombot.
3 Adja meg a puttok szamat, majd nyomja meg a START gombot.

MEGJEGYZES: a puttok szama kizarélag statisztikai nyomon kdvetésre szolgal, és nem adédik hozza
pontszamahoz.

4 Sziikség esetén vdlasszon az opcidk koziil:

MEGJEGYZES: ha 3 parral elérheté lyuknal van, a fairway-adatok nem jelennek meg.

+ Ha alabda a fairwayen ért foldet, valassza a Fairwayben. lehet&séget.

+ Ha alabda kihagyta a fairwayt, valassza a Kihagyott jobb vagy Kihagyott bal lehetéséget.
5 Sziikség esetén adja meg a biintetdiitések szamat.
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A golf kilométer-szamlalé hasznalata

A kilométer-szamlald segitségével rogzitheti a megtett id6t, tavolsagot és Iépéseket. A kilométer-szamlald
automatikusan elindul, illetve leall, amikor elkezd vagy befejez egy kort.

1 Alyukinformacidk képerny6jén nyomja meg a START lehetéséget.
2 Valassza ki a Kilométer-szamlalé lehetfséget.
3 Sziikség esetén vdlassza a Visszaallitas lehet6séget a kilométer-szamlalé nulldzasahoz.

A zaszlo iranyanak megtekintése

A PinPointer funkcio egy iranyt(, amely irdnymutatast biztosit abban az esetben, ha a green nem lathaté. A
funkcio segitségével akkor is a megfelel iranyba {ithet, ha éppen egy erdében vagy mély homokcsapddban
tartézkodik.

MEGJEGYZES: golfkocsiban iilve ne haszndlja a PinPointer funkciét. A golfkocsitdl szarmazé interferencia
befolyasolhatja az iranyt(i pontossdagat.

1 A lyukinformaciok képernyéjén nyomja meg a START lehet6séget.
2 Vaélassza a PinPointer lehetéséget.
A nyil megmutatja a zaszl6 pozicidjat.

Tevékenységek és alkalmazasok testreszabasa

Testreszabhatja a tevékenységek és alkalmazasok listajat, az adatképernydket, az adatmezdket és egyéb
beadllitasokat.

Kedvenc tevékenység hozzaadasa vagy eltavolitasa
Ha a szamlapon megnyomja a START gombot, megjelenik a kedvenc tevékenységek listaja, ahonnan

gyorsan elérheti a leggyakrabban hasznalt tevékenységeket. Kedvenc tevékenységeit barmikor hozzaadhatja

és eltavolithatja.

1 Tartsa lenyomva a == gombot.

2 Vaélassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget.
Kedvenc tevékenységei a lista tetején jelennek meg.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

Kedvenc tevékenység hozzaadasahoz valasszon egy tevékenységet, majd valassza a Beallitas
kedvencként lehet6séget.

Kedvenc tevékenység eltavolitasahoz valasszon egy tevékenységet, majd valassza az Eltavolitas a
kedvencekbdl lehet&séget.

A tevékenységek sorrendjének modositasa az alkalmazaslistaban

1 Tartsalenyomva a — gombot.

Valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetdséget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Véalassza az Atrendezés lehetséget.

A UP vagy DOWN gomb megnyomadsaval allitsa a tevékenységet a kivant helyre az alkalmazaslistaban.

a b~ WDN

Tevékenységek és alkalmazasok
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Egyéni tevékenység létrehozasa

1
2
3

Nyomja meg a START a szamlapon.
Valassza a Hozzaadas lehet6séget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

Valassza a Tevékenység masolasa lehet6séget, hogy valamelyik elmentett tevékenysége alapjan
Iétrehozzon egy egyéni tevékenységet.

Egy Uj egyéni tevékenység létrehozasahoz valassza az Egyéb > Egyéb lehetséget.

Sziikség esetén valasszon ki egy tevékenységtipust.

Valasszon ki egy nevet vagy adjon meg egy egyéni nevet.

A duplan szerepl6 tevékenységneveket egy szam kiilonbozteti meg, példaul: Kerékpar (2).
Valasszon ki egy lehetdséget:

Valasszon ki egy lehet6séget az adott tevékenység bedllitasainak testreszabdsahoz. Példaul
testreszabhatja az adatképerny6ket vagy az automatikus funkcidkat.

A mentéshez és az egyéni tevékenység hasznalatahoz valassza a Kész lehetséget.

Valassza az Igen lehet6séget a tevékenység Kedvencek listajahoz torténé hozzdadasahoz.

Megjelenés

Az 6sszefoglalé-készletben és a vezérl6meniben testre szabhatja a szamlap és a gyors hozzaférést biztosito
funkciok megjelenését.

Szamlapbeallitasok

Az elrendezés, a szinek és tovabbi adatok kivalasztasaval személyre szabhatja a szamlap megjelenését. A
Connect 1Q aruhazbdl egyedi szamlapokat is letdlthet.

Szamlap testreszabasa

A Connect IQ szamlap aktivalasa el6tt telepitenie kell egy szamlapot a Connect 1Q druhazbol (Connect 1Q
funkcidk, 108. oldal).

Testre szabhatja a szamlap adatait és megjelenését, vagy aktivalhat egy telepitett Connect IQ szamlapot.
A szamlapon tartsa lenyomva az — gombot.

Valassza a Szamlap elemet.

A szamlap beallitadsainak megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

Az el6re betdltott szamlapok gorgetéséhez valassza az Uj hozzaadasa lehetéséget.

Az el6re betoltott szamlap vagy a mar telepitett Connect 1Q szamlap aktivalasahoz vélassza a START >
Alkalmazas lehet6séget.

Ha el6re betdltott szamlapot hasznal, valassza a START > Testreszabas lehet6séget.
Valasszon ki egy lehet6séget:

1

a b~ WDN
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Az analog szamlapon megjelend szamok stilusanak médositasahoz valassza a Szamlap lehet6séget.
Az analég szamlapon a mutaték stilusénak médositdsédhoz valassza a Oramutatok lehetéséget.
A digitalis szamlapon megjelend szamok stilusanak modositasahoz valassza az Elrendezés lehet8séget.

A digitdlis szamlapon megjelend masodpercek stilusanak médositasahoz vélassza a Masodperc
lehetéséget.

A szamlapon megjelend adatok médositasahoz valassza az Adatok lehet6séget.

A szamlap kiemel6 szinének hozzaadasahoz vagy modositdsahoz valassza a Hangstulyos szin
lehetéséget.

A modositasok mentéséhez valassza a Kész lehetdséget.

Az 6sszes moédositds mentéséhez valassza az Alkalmazas lehetéséget.
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Osszefoglalok

Az 6ran gyors informaciokat biztosito, elére betoltott 6sszefoglalok talalhatok (Az 6sszefoglalé-készlet
megtekintése, 28. oldal). Egyes 6sszefoglalok esetében egy kompatibilis telefonhoz valé Bluetooth®
csatlakozas sziikséges.

Bizonyos 6sszefoglalok alapértelmezésként nem lathatok. Az 6sszefoglaléhoz manualisan is hozzaadhatja
Oket (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabdsa, 29. oldal). Bizonyos 0sszefoglaldk a kapcsolddd mérészamokat
csoportositjak, példaul az egészségre vagy a tevékenység soran nyujtott teljesitményre vonatkozé adatokat.

TIPP: az 6sszefoglalokat a Connect 1Q Store helyrél is letéltheti. (Connect IQ funkcidk, 108. oldal).

Megjelenés
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ABC

Id6z6nak véltasa

Magassaghoz valé

akklimatizalodas

Magassagmérd

Barométer
Body Battery”
Naptar
Kalériaszam

Kameravezérlok

Iranytd
Kerékparozasi
képesség

All6képességi
pontszam

Megmaszott
emeletek szdma

Garmin® Edz6
Golf
Health Snapshot

Pulzusszam

Hegymeneti
pontszam

El6zmények
HRV allapota

Intenziv percek

Egyszerre mutatja a magassagmeéro, barométer és irdanytl adatait.
Megijeleniti a tovabbi id6zénak pontos idejét (Valtozé id6zonak hozzaadésa, 116. oldal).

800 m (2625 lab) feletti magassdg esetén grafikonokat jelenit meg, amelyek az atlagos
pulzoximéter-adatok, Iégzésszam és nyugalmi pulzusszam magassagkorrigalt értékét
mutatjak az elmult hét napra vonatkozéan.

Megijeleniti a hozzavetdleges magassagot a nyomasvaltozasok alapjan.
Megijeleniti a kdrnyezetinyomas-adatokat a tengerszint feletti magassag alapjan.

Az egész napos viselés esetén megjeleniti a Body Battery aktudlis szintjét, illetve egy
grafikont az elmdlt néhany 6ra szintjérél (Body Battery, 29. oldal).

Mutatja a telefon naptaraban szerepl6 kdzelgé eseményeket.
Mutatja az adott nap kalériaadatait.

Lehetévé teszi, hogy manudlisan készitsen egy fényképet, illetve rogzitsen egy videod-
klipet, ha 6raja parositva van egy kompatibilis Varia™ fényszérokamerdval vagy hatsé
ldampds kamerdval (A Varia kamera vezérlGinek hasznalata, 94. oldal).

Elektronikus iranytdt jelenit meg.

Megjeleniti a kerékpdarozasi tipust, az aerob alléképességet, az aerob kapacitast és az
anaerob kapacitast (Kerékparozasi képesség megtekintése, 48. oldal).

Megjelenit egy pontszamot, grafikont és egy rovid izenetet, amely leirja az altaldanos
alloképességét az 0sszes rogzitett tevékenység alapjan (Alléképességi pontszam,
47. oldal).

Nyomon koveti a megmaszott emeletek szamat, valamint a cél elérése iranyaban tett
elérehaladast.

Megjeleniti a belitemezett edzéseket, amikor kivalaszt egy Garmin edzd edzéstervet
Garmin Connect fiokjaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az
edzéssel és az itemtervvel kapcsolatos beallitdsokhoz, valamint a verseny idépontjahoz
is.

Golferedményeket és -statisztikakat jelenit meg az utolsé korre vonatkozdan.

Megjeleniti a mentett Health Snapshot munkamenetek 6sszefoglaléit (Health Snapshot”,
13. oldal).

Megijeleniti az aktualis percenkénti pulzusszamot (bpm) és az atlagos nyugalmi
pulzusszam (RHR) grafikonjat.

Megijelenit egy pontszamot, grafikont, a befolydsol6 mérészamokat és egy rovid
Uzenetet, amely leirja a hegymeneti teljesitményét a rogzitett futasi tevékenységek
alapjan (Hegymeneti pontszam, 47. oldal).

Megjeleniti tevékenységel6zményeit és egy grafikont a rogzitett tevékenységekrdl (Az
elézmények hasznalata, 72. oldal).

Az éjszakai pulzusszam-valtozékonysag hétnapos atlaganak megjelenitése (Szivfrek-
vencia-variabilitds allapota, 37. oldal).

Nyomon koveti a mérsékelt és intenziv testmozgassal t6lt6tt id6 mennyiségét, a heti
intenziv percek kit(izott értékét és a cél iranyaban tett elérehaladast.
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inReach® vezérlék

Jetlag tanacsadé

Legutobbi tevé-
kenység

Utolsé ut
Utolso futas
Utolsé Uszas

Messenger

Zene

Szundikéalasok

Ertesitések

Elsédleges verseny

Pulzoximéter

Versenynaptar

Regeneralodas

Légzés

Alvasedz6

Alvasi pontszam

Lépések

Stressz

Napkelte és
napnyugta

Hémérséklet

Lehet6vé teszi lizenetek kiildését a parositott inReach eszkozon (inReach taviranyité
hasznalata, 95. oldal).

Utazas kozben megijeleniti a belsd 6rat, és utmutatast ad az uticél id6zénajahoz vald
alkalmazkodashoz (A Jetlag tandcsadé hasznélata, 32. oldal).

Megjeleniti a legutébb rogzitett tevékenység rovid 6sszefoglaldjat.

Megjeleniti a legutdbb rogzitett tevékenység rovid osszefoglaléjat, valamint az adott
sportaggal kapcsolatos el6zményeket.

Megjeleniti a Garmin Messenger™ alkalmazasban l1év6 beszélgetéséket, és hasznalataval
vélaszolhat az lizenetekre az 6rarél (A Garmin Messenger alkalmazds, 109. oldal).

Vezérlégombokat szolgaltat a telefon vagy az 6ra zenelejatszojahoz.

Megijeleniti a teljes sziesztaid6t és a Body Battery-szintemelkedéseket. Lehetésége van
a sziesztaid6zité elinditdsara, illetve egy riasztas bedllitdsara a felébresztéshez (Alvo
lizemmad testreszabéasa, 58. oldal).

Felhivja a figyelmét a hivasokra, szoveges lizenetekre, kozosségi haldkon torténtekre és
egyéb, a telefon értesitési beallitdsaiban (Bluetooth értesitések engedélyezése, 103. oldal)
megjelolt eseményekre.

Megijeleniti az els6dleges versenyként megjeldlt verseny eseményét a Garmin Connect
naptarban (Versenynaptar és elsGdleges verseny, 55. oldal).

Lehet6vé teszi a véroxigénszint manudlis mérését (A pulzoximéter leolvasdsa, 78. oldal).
Ha tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra meg tudja hatarozni a véroxigénszint-méré eredményeit, a
mérések nem keriilnek rogzitésre.

Megijeleniti a Garmin Connect naptarban beallitott kozelgé versenyek eseményeit
(Versenynaptar és elsGdleges verseny, 55. oldal).

Megijeleniti a regeneralodasi idejét. A maximalis idé négy nap.

Az aktudlis [égzésszam légzés/perc értékben megadva, valamint a hétnapos atlagérték.
Elvégezhet egy Iégzégyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni.

Az alvasigényre vonatkozo ajanlasokat tartalmaz az alvasi és tevékenységi el6zmények,
a HRV-allapot és a sziesztak alapjan.

Megijeleniti a teljes alvasidét, az alvasi pontszamot és az alvasi szakaszokkal kapcso-
latos adatokat az el6z6 éjszakdra vonatkozéan. Emellett megtekintheti az éjszaka soran
fellépo légzési valtozatokat is (Alvdskévetés, 57. oldal).

Nyomon kdveti a napi Iépésszamot, a kit(izott [épéscélt és az elmult napokra vonatkozé
adatokat.

Megjeleniti az aktualis stressz-szintet, valamint az On stressz-szintjét szemléltet6
grafikont. Elvégezhet egy légzégyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni. Ha tul aktiv
ahhoz, hogy az éra meg tudja hatarozni a stressz-szintet, a stresszmérések nem keriilnek
rogzitésre.

Megjeleniti a napkelte, napnyugta és a sziirkiilet idejét.

Megijeleniti a belsé hdmérséklet-érzékeld hdmérsékleti adatait.

Megjelenés

27



Edzésre val6 felké-  Megijelenit egy pontszamot és egy rovid Gizenetet, amely segit meghatarozni, hogy
szliltség mennyire all készen a tréningre az egyes napokon (Edzésre valé felkésziiltség, 46. oldal).

Megijeleniti az aktudlis edzési allapotot és edzésterhelést, amelyek azt jelzik, hogy
Edzettségi dllapot  az edzés hogyan befolydsolja edzettségi szintjét és teljesitményét (Edzettségi dllapot,
41. oldal).

Kameravezérlési lehetéséget biztosit, ha VIRB késziiléke parositva van Forerunner

IR 611 éréjaval (VIRB Tavirdnyité, 95. oldal).

Mutatja az aktudlis h6mérsékletet és az id6jaras-elbrejelzést. Az aktualis idéjarasi koril-

|d6jaras ményeket tobb térképréteg segitségével a térképen is megtekintheti.

Megijeleniti az aktualis ciklust vagy a terhesség nyomon kovetési allapotat. Lehet6évé
teszi a napi tlinetek megtekintését és napl6zasat.

NGi egészség
Az osszefoglalo-készlet megtekintése

Az 6sszefoglaldk gyors hozzaférést biztositanak az egészségligyi adatokhoz, a tevékenységi informacidkhoz,
a beépitett érzékel6khoz és szamos egyébhez. Az 6ra parositasakor megtekintheti a telefonon lévé adatokat,
példaul az értesitéseket, az id6jarast és a naptareseményeket.

1 Nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot.

Az dra végiggorgeti az 6sszefoglald-készletet, és minden 6sszefoglaléhoz megjeleniti az 6sszesitett
adatokat.

This Week 109
6:25 1:08:2¢

Training Status
Productive

HRYV Status
. ==

Balanced /

TIPP: a gorgetést az ujja elhizasaval is elvégezheti, és érintéssel valaszthatja ki az egyes lehet6ségeket.
2 Tovabbiinformaciok megtekintéséhez nyomja meg a START gombot.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
Nyomja meg a DOWN gombot az adott 6sszefoglaloval kapcsolatos részletek megtekintéséhez.

Tartsa lenyomva a START gombot, ha tovabbi lehet6ségeket és funkcidkat szeretne megtekinteni egy
o0sszefoglalénal.

28 Megjelenés



Az osszefoglalo-készlet testre szabasa

1 Tartsalenyomva a — gombot.

2 Valassza ki a Megjelenés > Attekintések lehetséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Ha meg szeretné valtoztatni egy 6sszefoglald helyét a készletben, valassza ki az 6sszefoglalét, és nyomja
meg az UP vagy a DOWN gombot.

+ Ha el szeretné tavolitani az 6sszefoglalét a készletbél, valassza ki az 6sszefoglalét, majd a 1]
lehet8séget.

+ Ha hozza szeretne adni egy 6sszefoglalét a készlethez, valassza a Hozzaadas lehetéséget, majd
valasszon egy 6sszefoglalot.

TIPP: ha tobb 6sszefoglalot tartalmazé mappat szeretne Iétrehozni, valassza a Mappa létrehozasa
lehet&séget (Osszefoglalé mappak létrehozésa, 29. oldal).

Osszefoglalé mappak létrehozésa

A kapcsolodé 6sszefoglaldkhoz mappakat hozhat |étre az 6sszefoglalé-készlet testreszabdsaval.

1 Tartsalenyomva a E gombot.

2 Viélassza a Megjelenés > Attekintések > Hozzaadas > Mappa létrehozasa lehetséget.

3 Valassza ki a mappaba felvenni kivant 6sszefoglalokat, majd valassza a Készlehet6séget.

MEGJEGYZES: ha az 6sszefoglalé mér szerepel az 8sszefoglalé-készletben, thelyezheti vagy 4tméasolhatja
Oket a mappaba.

4 Vilassza ki vagy adja meg a mappa nevét.
Valasszon egy ikont a mappéahoz.
6 Szikség esetén valasszon az opciok kozil:

+ A mappa szerkesztéséhez gorgessen a mappara az 6sszefoglald-készletben, és tartsa lenyomva a —
gombot.

+ A mappdban lévé 6sszefoglalok szerkesztéséhez nyissa meg a mappat, és valassza a Szerkesztés
lehetGséget (Az Gsszefoglaldé-készlet testre szabdsa, 29. oldal).

a

Body Battery

Oréja a pulzusszam-véaltozas, a stressz-szint, az alvds minésége és a tevékenységadatok alapjan &llapitja
meg az On altalanos Body Battery-szintjét. Az auték iizemanyagméréjéhez hasonldan jelzi az elérheté
energiatartalék mértékét. A Body Battery-szint skalaja 5 és 100 k6z6tt mozog — 5-25-ig nagyon alacsony,
26-50-ig alacsony, 51-75-ig kdzepes, 76—100-ig pedig magas energiatartalékrol beszélink.
Szinkronizalja 6rajat Garmin Connect-fidkjaval a legfrissebb Body Battery-szint, a hosszu tavu trendek és
tovabbi részletek megtekintéséhez (Tippek a Body Battery adatok régzitéséhez, 30. oldal).
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A Body Battery osszefoglalé megtekintése

A Body Battery 6sszefoglalé megjeleniti a Body Battery aktualis szintjét, illetve egy grafikont az elmult néhany
6ra Body Battery-szintjérol.

1 Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a Body Battery-0sszefoglalé megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy fel kell vennie az 6sszefoglalét az 8sszefoglalé-készletbe (Az
dsszefoglalé-készlet testre szabdsa, 29. oldal).

2 Nyomja meg a START gombot a Body Battery- és stressz-szinteket éjféltél jelzé grafikon megtekintéséhez.

| =50
T

Since Midnight

3 Nyomja meg a DOWN gombot a Body Battery- és a stressz-szintek részletesebb grafikonjanak
megtekintéséhez.

A nyugalmi allapotot kék szinil oszlopok jelzik.
A stresszes id6szakokat narancssarga szinl oszlopok jelzik.
Az id6zitett tevékenységeket z6ld oszlopok jelzik.
Sziirke oszlopok jelzik azokat az id6szakokat, amikor tul aktiv volt a stressz-szint meghatarozasahoz.
4 Nyomja meg a DOWN gombot a Body Battery-szintet befolydasold tényez6k listajanak megtekintéséhez.
TIPP: tovabbi részletek megtekintéséhez valassza ki az egyes tényezdket.

T|ppek a Body Battery adatok rogzitéséhez

A pontosabb eredmények érdekében alvas kozben is viselje az érat.
A pihentetd alvas kozben t6lt6dik a Body Battery.

A nagy igénybevételt jelentd tevékenységek és a fokozott stressz miatt gyorsabban meriil a Body Battery.
Az elfogyasztott ételek, valamint a stimuldnsok (példaul a koffein) nem befolydsolja a Body Battery szintjét.
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A pulzusszam osszefoglalo megtekintése

1

A szamlapon nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a pulzusszam 6sszefoglalé megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy fel kell vennie az 6sszefoglalét az 8sszefoglalé-készletbe (Az
0sszefoglalé-készlet testre szabdsa, 29. oldal).

2 Nyomja meg a START gombot az aktudlis pulzusszam (tés/perc mértékegységben (bpm) és az elmdlt 4

3

4

6raban mért pulzusszam grafikonjanak megtekintéséhez.

63

RHR 50
——— 210

Last 4 Hours

Erintse meg a grafikont a nyilak megtekintéséhez, és hizza az ujjat balra vagy jobbra a grafikon
pasztdzasahoz.

Nyomja meg a DOWN gombot az elmult 7 nap atlagos nyugalmi pulzusértékeinek megtekintéséhez.

Az idojaras osszefoglalo megtekintése

1

2
3

Az id6jarasi 6sszefoglald megtekintéséhez nyomja meg a szdmlapon az UP vagy a DOWN gombot.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy fel kell vennie az 8sszefoglalét az 6sszefoglalé-készletbe (Az
0sszefoglalé-készlet testre szabdsa, 29. oldal).

Az id6jaras részleteinek megtekintéséhez nyomja meg a START gombot.
Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot az 6rankénti, napi és tovabbi id6jarasi adatok megtekintéséhez.

Az idéjarasi helyek frissitése

1

2
3
4

Az id6jarasi 0sszefoglalé megtekintéséhez nyomja meg a szamlapon az UP vagy a DOWN gombot.
Nyomja meg a START gombot.
Az elsé 0sszefoglalé képerny6jén nyomja meg a START gombot.
Valasszon ki egy lehetdséget:
Valassza a Hely hozzaadasa lehet6séget, és keressen egy helyet.

Az aktualis GPS-hely id6jarasi adatainak megtekintéséhez valassza az Idéjarasra vonatkozo lehetoségek
> Jelenlegi hely frissitése > v lehet&séget.

TIPP: véarjon, amig az 6ra megtalalja a miiholdakat (Mdholdas jelek keresése, 138. oldal).
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Noi egészség

Menstruacios ciklus nyomon kovetése

Menstrudcios ciklusa fontos szerepet jatszik egészsége szempontjabdl. Az éra segitségével naplézhatja a
fizikai tlineteket, a libidot, a szexualis aktivitast, a peteérési napokat és egyebeket. Tovabbi informaciokért és a
funkcio bedllitdsahoz lépjen az Egészségiigyi adatok beallitdshoz a Garmin Connect alkalmazasban.

+ Menstruaciods ciklus nyomon kovetése és részletek

+ Fizikai és lelki tiinetek

+ Havi vérzés és termékenység elbrejelzése

« Egészségligyi és taplalkozasi informacidk

MEGJEGYZES: a Garmin Connect alkalmazas hasznélataval 6sszefoglalokat adhat hozza és tavolithat el.
Terhességkovetés

A terhességkdvetési funkcid heti frissitéseket jelenit meg terhességével kapcsolatban, valamint egészségligyi
és taplalkozasi informaciokkal szolgal. Oraja segitségével napldzhatja a fizikai és érzelmi tiineteket, a
vércukorértékeket és a baba mozgasat. Tovabbi informaciokért és a funkcid beallitdsahoz Iépjen az
Egészségligyi adatok beallitdshoz a Garmin Connect alkalmazasban.

A stressz-szint 0sszefoglalé hasznalata

A stressz-szint 6sszefoglaléd megjeleniti az aktualis stressz-szintet, illetve egy grafikont az elmdult néhany éra
stressz-szintjérél. Légzogyakorlaton végigvezetve segit a relaxalasban (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabésa,
29. oldal).

1 UI8 vagy mozdulatlan helyzetben nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a stressz-szint 8sszefoglalé
megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a START gombot.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Tovabbi részletek megtekintéséhez nyomja meg a DOWN gombot.

TIPP: a nyugalmi allapotot kék szin( oszlopok jelzik. A stresszes id6szakokat narancssarga szind
oszlopok jelzik. Sziirke oszlopok jelzik azokat az id6szakokat, amikor tul aktiv volt a stressz-szint
meghatdrozasahoz.

+ Nyomja meg a START gombot a Légzégyakorlat tevékenység elinditasahoz.

A Jetlag tanacsado hasznalata

A Jetlag tanacsado 6sszefoglald haszndlata el6tt meg kell terveznie egy utazast a Garmin Connect
alkalmazasban (Utazds tervezése a Garmin Connect alkalmazasban, 32. oldal).

Utazas kozben haszndlhatja a Jetlag tanacsado 6sszefoglalot, hogy lassa, hogyan viszonyul belsé 6rdja a helyi
id6hoz, és hogy utmutatast kapjon a jetlag hatdsainak mérsékléséhez.

1 A szamlapon nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot a Jetlag tanacsadé ¢sszefoglaldo megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a START gombot, hogy lassa, hogyan viszonyul belsé 6rdja a helyi id6hoz, valamint jetlagje
altalanos szintjét.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Ajetlagje aktualis szintjérél szol6 tajékoztato lizenet megtekintéséhez nyomja meg a START gombot.
+ Ajetlag tiineteinek mérsékléséhez javasolt tevékenységek idérendjét a DOWN gomb megnyomasaval

tekintheti meg.

Utazas tervezése a Garmin Connect alkalmazasban

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a®®* elemet.

2 Vaélassza a Tréning & tervezés > Jetlag tanacsado > Utazas részleteinek megadasa lehetéséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Teljesitményre vonatkozé méroszamok

Ezek a teljesitményre vonatkozé mér6szamok olyan becsiilt értékek, amelyek segithetnek a tréning
tevékenységek és a versenyek soran nyujtott teljesitmény nyomon kovetésében és értelmezésében.

A mérésekhez csuklon vagy mellkason viselhetd kompatibilis pulzusmérd sziikséges. A kerékparozasi
teljesitmény méréséhez pulzusméré és teljesitménymérd sziikséges.

Ezeket a becsléseket a Firstbeat Analytics™ biztositja. Tovabbi informacidkért [atogasson el a www.garmin.com
/performance-data/running/ weboldalra.

MEGJEGYZES: a becslések kezdetben pontatlannak tlinhetnek. Néhany tevékenységet kell végeznie ahhoz,

hogy az éra megismerje a teljesitményét.

V02 max.: a VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliliterben), amelyet testsulykilogrammonként és
percenként fel tud hasznalni maximalis teljesitményleadas mellett (A VO2 max. becslilt értékekrél, 34. oldal).

Elérejelzett versenyiddk: a kardra a VO2 max. becsiilt értékbél és az On tréning el6zményeibél indul ki, hogy
meghatarozzon egy olyan célversenyidét, amely az On aktudlis edzettségi allapotan alapszik (A versenyidé-
elérejelzés megtekintése, 36. oldal).

HRYV allapota: a karora alvas kdzben elemzi a csukldon mért pulzusértékeket, hogy meghatarozza a pulzusszam-
valtozas (HRV) allapotat a személyes, hosszu tava HRV atlagok alapjan (Szivfrekvencia-variabilités allapota,
37. oldal).

Teljesitményallapot: a teljesitményallapot egy valos idejli értékelés, melyet a rendszer 6—20 percnyi
tevékenység utan szamit ki. Ezt hozzaadhatja adatmez6ként, igy a tevékenység tovabbi részében lehetésége
van megtekinteni a teljesitményallapotot. Ez az érték a valds idej(i allapotot hasonlitja 6ssze az On atlagos
edzettségi szintjével (Teljesitményallapot, 38. oldal).

Funkcionalis kiiszobteljesitmény (FTP): a kardra a kezdeti bedllitasbdl szarmazo felhasznaloiprofil-adatokat
hasznalja fel az FTP megbecsléséhez. A pontosabb besorolds érdekében javasolt egy vezetett teszt
elvégzése (Az FTP becsiilt értékének megtekintése, 38. oldal).

Tejsavkiiszob: a tejsavkiiszob megallapitasahoz mellkason viselhetd pulzusmérd sziikséges. A tejsavkiiszob az
a pont, amelyet elérve izmai rendkiviil gyorsan faradni kezdenek. A karéra a pulzusszdmadatok és a temp6
segitségével szamitja ki a tejsavkiiszobot (Tejsavkiiszéb, 39. oldal).

All6képesség: a karéra a VO2 max. becsiilt értékét és a pulzusadatokat hasznalja fel a valés idej( alloképesség
megbecsléséhez. Ezt adatképerny&ként is hozzaadhatja, hogy megtekinthesse potencidlis és jelenlegi
alloképességét a tevékenység kézben (Valds ideji alloképesség megtekintése, 39. oldal).

Teljesitménygorbe (kerékparozas): a teljesitménygorbe a kifejtett erét mutatja az idé fliggvényében.
Megtekintheti az el6z6 honap, el6z6 harom hénap vagy eléz6 tizenkét hdnap teljesitménygorbéjét (A
teljesitménygérbe megtekintése, 40. oldal).
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A V02 max. becsiilt értékekrol

A V02 max. az a maximadlis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként és percenként
fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadds mellett. Egyszerlibben fogalmazva, a VO2 max. a
sportteljesitmény egyik mércéje, és az alloképesség ndvekedésével emelkednie kell. Ahhoz, hogy az Forerunner
készilék megjelenitse a VO2 max. becsiilt értékét, csuklon mért pulzusadatokra, illetve egy kompatibilis
mellkasi szivritmusmonitorra van sziikség. A késziilék kiilon VO2 max. becsiilt értékkel rendelkezik futdshoz és
kerékparozashoz. A VO2 max. becsiilt értékének pontos meghatarozasahoz a szabadban kell futnia GPS-szel,
vagy egy kompatibilis teljesitménymérével mérsékelt intenzitasszinten kell kerékparoznia néhany percig.

A késziiléken a VO2 max. becsiilt értéke szammal, leirassal és helyzettel jelenik meg a szines mutatén. Garmin

Connect-fidkjaban tovabbi részleteket is megtekinthet a VO2 max. becsiilt értékével kapcsolatban, példaul azt,
hogy milyen a koranak és nemének megfeleld érték.

48

Superior
Jan 22

. Lila Szuper
M Kivalo
. P Jo

[:J Narancssarga Megfelel6

. Piros Gyenge

A V02 max. adatokat a Firstbeat Analytics biztositja. A VO2 max. elemzés szolgdltatasa a The Cooper
Institute” engedélyével torténik. Tovabbi informaciokért tekintse meg a fliggeléket (A VO2 Max. szabvanyositott
értékelései, 157. oldal), és latogasson el a www.Cooperlinstitute.org weboldalra.
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A V02 max. becsiilt értékének megtekintése futasnal

Ehhez a funkciéhoz csuklén viselhet6 vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusméré sziikséges. Ha
mellkasi pulzusmérét haszndl, fel kell vennie, és parositania kell az 6raval (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa,
88. oldal).

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil bedllitasa,
96. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszdnak bedllitasa, 98. oldal). A becslés kezdetben
pontatlannak tiinhet. Néhany futds sziikséges ahhoz, hogy az 6ra megismerje a futasi teljesitményét. A

V02 max. rogzitését letilthatja az ultrafutas és a terepfutds tevékenységek esetében, ha nem szeretné, hogy
ezek a futdsi tipusok befolyasoljak a VO2 max. becsiilt értékét (A VO2 Max. régzitésének kikapcsolasa,

35. oldal).

1 Kezdje el a futasi tevékenységet.

2 Kozepes vagy magas intenzitassal fusson kiiltéren, hogy a maximum pulzusszamanak 70%-at elérje.

3 Legalabb 10 perc elteltével valassz a Mentés lehet6séget.

4 Nyomja meg a UP ikont vagy a DOWN gombot a teljesitményre vonatkoz6é mér6szamok megtekintéséhez.

A V02 max. becsiilt értékének megtekintése kerékparozasnal

Ehhez a funkcidhoz teljesitményméré és csuklon viselheté vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusméré
szlikséges. A teljesitménymérét parositania kell 6rdjaval (Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 88. oldal). Ha
mellkasi pulzusmérét hasznal, fel kell vennie, és parositania kell az 6raval.

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beéllitasa,
96. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszdnak bedllitésa, 98. oldal). A becslés kezdetben
pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy az 6ra megismerje a kerékparozasi
teljesitményét.

1 Inditson el egy kerékparos tevékenységet.

2 Tekerjen legaldbb 20 percig egyenletesen, nagy intenzitassal.

3 Akerékparozas befejeztével vdlassza a Mentés lehetéséget.

4 A teljesitményre vonatkoz6é mérészamok kozott a UP vagy DOWN gombokkal valthat.

A V02 Max. rogzitésének kikapcsolasa

A V02 max. rogzitését letilthatja az ultrafutas és a terepfutds tevékenységek esetében, ha nem szeretné, hogy
ezek a futdsi tipusok befolyasoljak a VO2 max. becsiilt értékét (A VO2 max. becsiilt értékekrdl, 34. oldal).

1 Tartsalenyomva a = ikont.

Valassza ki a kovetkezdket: Tevékenységek és alkalmazasok.
Valassza ki a Terepfutas vagy Ultra futas lehetéséget.
Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza ki a VO2 max. rogzitése > Kikapcsolas lehet6séget.

a b~ WDN
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A versenyido-elorejelzés megtekintése

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beallitasa,
96. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénak bedllitdsa, 98. oldal).

Oréja a VO2 max. becsiilt értékét és az edzésel6zményeket hasznalja, hogy meghatarozzon egy célversenyidét
(A VO2 max. becsiilt értékekrél, 34. oldal). Az éra tobb héten keresztiil elemzi az edzésadatokat, hogy finomitsa
a versenyidére vonatkozo becsléseket.

1 A szamlapon nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot a teljesitmény-6sszefoglalé megtekintéséhez.
2 Nyomja meg a START gombot az 6sszefoglalo részleteinek megtekintéséhez.
3 A versenyid6-el6rejelzések megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

23

Last 4 Weeks

4 A mas tdvokhoz tartozo el6rejelzések megtekintéséhez nyomja meg a START gombot.

MEGJEGYZES: az el6rejelzések kezdetben pontatlannak tinhetnek. Néhany futas sziikséges ahhoz, hogy az
6ra megismerje a futasi teljesitményét.
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Szivfrekvencia-variabilitas allapota

A karéra alvas kozben elemzi a csuklon mért pulzusszamot, és meghatarozza a pulzusszam valtozékonysagat
(HRV). Az edzés, a testmozgds, az alvas, a taplalkozds és az egészséges szokdsok mind befolydsoljak a
pulzusszam valtozékonysagat. A HRV-értékek nagyban eltérhetnek attdl fliggéen, hogy ki milyen nemd, hany
éves és milyen a fittségi allapota. A kiegyensulyozott HRV-allapot olyan egészséges jellemzéket jelezhetnek,
mint példdul a j6 edzés és a regeneralddasi egyenslly, a sziv- és érrendszeri szempontbdl jobb fittség és

a stresszel szembeni nagyobb ellenallé képesség. A kiegyensulyozatlan vagy gyenge allapot a faradtsdg, a
nagyobb regeneralodasi igények vagy a megnovekedett stressz jele lehet. A legjobb eredmény érdekében viselje
az 6rat alvas kozben is. Az éranak harom hét folyamatos alvasadatra van sziiksége a pulzusszam-valtozas
allapotanak megjelenitéséhez.

7D Avg HRV

50 ms

Balanced

| ’ N
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms

. AT Kozepes A hétnapos atlagos HRV a normal tartomanyon beldl van.

Kiegyensulyo-

Narancssérga zatlan A hétnapos atlagos HRV a normal tartomany felett vagy alatt van.

. T Alacsony A hétnapos atlagos HRV jéval a normal tartomany alatt van.
A HRV-értékek atlaga jéval a kordnak megfelelé normal tartomany
. , Gyenge alatt van.
Nincs szin ! . . . " . . . ) ,,
Nincs allapot A ,nincs allapot” azt jelenti, hogy nem all rendelkezésre elegendd

adat a hétnapos atlag kiszamitasahoz.

Szinkronizalja karérajat Garmin Connectfiokjaval, és tekintse meg a pulzusszam aktualis véltozékonysaganak
allapotat, trendjeit és oktatdsi célu visszajelzéseit.
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Teljesitményallapot

Amikor befejez egy tevékenységet (pl. futds, kerékparozas) a Teljesitménydllapot funkcié a tempd, a pulzus

és a szivfrekvencia-variabilitas elemzésével valds idejli értékelést készit, amelybdl megtudhatja, hogyan teljesit
atlagos edzettségi szintjéhez képest. Ez nagyjabdl az On valds idejii szézalékos eltérése a VO2 max. becsiilt
alapértékéhez képest.

A teljesitményallapot-értékek -20-t6l +20-ig terjednek. Az adott tevékenység elsd 6-20 percét kdvetben a
késziiléken megjelenik a teljesitményallapot pontszama. Példaul egy +5-6s pontszam azt jelenti, hogy On
kipihent, friss, és képes egy j6 kis futdsra vagy kerékparozasra. Az egyik edzési képerny6hoz adatmezdéként
teljesitményallapotot adhat hozza, hogy a tevékenység soran mindvégig nyomon kdvethesse, hogyan teljesit. A
teljesitményallapot jelezheti a kimeriiltség mértékét is, kiilondsen egy hosszu futé- vagy kerékparedzés végén.

MEGJEGYZES: pulzusmérével felszerelkezve minddssze néhany futasra vagy kerékparozasra van sziikség,
hogy a késziilék pontosan meg tudja hatarozni a VO2 max. becsiilt értékét, és tajékoztatast adjon a futasi vagy
kerékparozasi teljesitményrdl (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 34. oldal).
A teljesitményallapot megtekintése
Ehhez a funkciéhoz csuklon viselhetd vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusméré sziikséges.
1 Adja hozz4 a Teljesitményallapot elemet egy adatképerny6hoz (Az adatképernyGk testreszabasa, 119. oldal).
2 Menijen el futni vagy kerékparozni.

6-20 perc elteltével megjelenik a teljesitményallapota.
3 Gorgessen az adatképernydre, és tekintse meg a futds vagy kerékparozds soran mért teljesitményallapotat.

Az FTP becsiilt értékének megtekintése

A funkcionalis kiiszobteljesitmény (FTP) becsiilt értékének megtekintéséhez parositania kell egy
teljesitménymérét az oraval (Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 88. oldal), valamint le kell olvasnia a V02
Max. becsiilt értékét (A VO2 max. becsiilt értékének megtekintése kerékpdrozasnal, 35. oldal).

Az 6ra a kezdeti bedllitasbol szarmazo felhasznaldiprofil-adatokat és a VO2 max. becsiilt értékét hasznalja
fel az FTP megbecsléséhez. Az 6ra automatikusan észleli a teljesitménymérével az FTP-t az allandd, nagy
intenzitassal végzett kerékparos tevékenységek soran. A legpontosabb eredmények érdekében ajanljuk, hogy
haszndljon szivritmusmonitort is.

1
2 Nyomja meg a STARTelemet.
3 Nyomja meg a UP vagy DOWN valamelyikét a becsiilt FTP-érték megtekintéséhez.

Az FTP becsiilt értéke W/kg-ban mért értékként, a kimeneti teljesitmény W-ban kifejezve, valamint a szines
mérdn is megjelennek.

. Lila Szuper
B Kivalo
B Jo

. Narancssarga Megfelels

. Piros Edzetlen

Tovabbi informacidkért lasd a fliggeléket (FTP-besoroldsok, 157. oldal).
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Tejsavkiiszob

A tejsavkiiszob az a testedzés-intenzitas, amelynél a tejsav elkezd felgyiilemleni a véraramban. Futas kozben
ez az intenzitasi szint a tempo, a pulzusszam vagy a teljesitmény alapjan lesz megbecsiilve. Ha egy futo tullépi
a kiiszobértéket, a kimeriiltség gyorsulo itemben kezd novekedni. A tapasztalt futdk esetében a kiiszobérték
a maximalis pulzusszam korilbeliil 90%-a, illetve a 10 km-es és a félmaratoni versenytempd kozott alakul ki.
Atlagos futék esetében a tejsavkiiszdb gyakran joval a maximalis pulzusszam 90%-a alatt van. A tejsavkiiszéb
ismeretében meghatarozhatja, hogy milyen keményen kivan edzeni, vagy mikor kell odatennie magat egy
verseny soran.

Ha maér ismeri a tejsavkiiszobe pulzusszam-értékét, azt a felhasznaldi profil bedllitdsaiban adhatja meg (A
pulzuszoénak beallitdsa, 98. oldal).Az Automatikus észlelés funkcio bekapcsoldsa utan tevékenység kbzben
automatikusan rogzitheti a tejsavkiiszobét.

Valos idejii alloképesség megtekintése

Oréja a pulzusadatok és a VO2 max. becsillt értéke alapjan képes valés idejii 4ll6képesség-becsléseket
biztositani (A VO2 max. becsiilt értékekrdl, 34. oldal).

1 Tartsa lenyomva a == gombot.

Valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetdséget.

Valasszon ki egy futdsi vagy kerékpdros tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Vélassza ki az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Stamina lehet6séget.

Az adatképernyd helyének médositdsahoz (opcionalis) nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

Az elsédleges alloképesség-adatmez6 szerkesztéséhez (opciondlis) nyomja meg a START gombot.
Kezdje meg a tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 4. oldal).

Az adatképernydre az UP vagy DOWN gomb megnyomasaval gorgethet.

O 0 NGOG & WN

STAMINA

POTENTIAL PACE

/1% | 7:40
154

Elsédleges alloképesség-adatmez6. Az aktualis alléképesség szazalékos értékét, a hatralévd tavol-
sagot vagy a hatralévé id6t jeleniti meg.

@ Potencialis alloképesség.
Aktuadlis alloképesség.
@ - Piros: Az all6képesség kimeriilében van.

g Narancssarga: Az alloképesség allando.

. Z0ld: Az alloképesség feltoltédés alatt van.
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A teljesitménygorbe megtekintése

A teljesitménygorbe megtekintéséhez az elmult 90 napban rendelkeznie kell legalabb egy egyoras,
teljesitménymérével mért kerékparuttal (Vezeték nélkiili érzékelSk pdrositasa, 88. oldal).

Edzéseket hozhat létre Garmin Connect-fidkjaban. A teljesitménygdrbe a kifejtett er6t mutatja az idé
figgvényében. Megtekintheti az el6z6 hénap, el6z6 harom hénap vagy el6z6 tizenkét honap energiagorbéjét.
1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.

2 Vdlassza ki a Teljesitmény-statisztikak > Teljesitménygorbe lehetdséget.

Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa

A mas Garmin késziilékekrél szarmazé tevékenységeket és teljesitményméréseket szinkronizalhatja Forerunner
karérajaval a(z) Garmin Connect fidkjan keresztiil. Igy karéraja pontosabb képet ad edzési allapotardl és
edzettségérél. Példaul rogzitheti a kerékparozast egy Edge” kerékpar-szamitdégép segitségével, és megtekintheti
a tevékenység részleteit és az altalanos edzésterhelést Forerunner érajan.

Szinkronizalja Forerunner 6rajat és egyéb Garmin eszkdzeit Garmin Connect-fidkjaval.

TIPP: a Garmin Connect alkalmazasban beallithat egy els6dleges edz8eszkozt és egy elsddleges viselhetd
eszkozt (Egységesitett edzési allapot, 56. oldal).

A legutobbi tevékenységek és a tobbi Garmin eszkoz teljesitménymérései megjelennek Forerunner 6rajan.
Teljesitményértesitések kikapcsolasa

Bizonyos teljesitményértesitések egy tevékenység befejezésekor jelennek meg. Egyes teljesitményértesitések
egy tevékenység soran jelennek meg, vagy amikor Uj teljesitményértéket, példaul 4j VO2 max. becslést ér el.
Ezen értesitések némelyikének elkeriilése érdekében kikapcsolhatja a teljesitményallapot funkciét.

1 Tartsalenyomva a E ikont.
2 Vadlassza ki Rendszer > Performance Condition lehetéséget.
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Edzettségi allapot

Ezek a mérések becslések, amelyek segitségével nyomon kovetheti és mélyebben megismerheti a
tréningtevékenységeit. A mérésekhez végezze a tevékenységeket két héten keresztiil csuklén vagy mellkason
viselheté kompatibilis pulzusmérével. A kerékparozasi teljesitmény méréséhez pulzusméré és teljesitménymérd
sziikséges. El6fordulhat, hogy a mérések el6szor pontatlanok lesznek, amig az 6ra megismeri az On
teljesitményét.

Ezeket a becsléseket a Firstbeat Analytics biztositja. Tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin.com
/performance-data/running/ weboldalra.

Training Status
Productive

V02 Max HRV
Increasing | Balanced

Acute Load
Optimal

Edzettségi allapot: az edzettségi dllapot megmutatja, hogy a tréning milyen hatassal van edzettségére és
teljesitményére. Edzettségi allapota az VO2 max. értékben, aktudlis terhelésben bekdvetkezett valtozasok,
illetve a hosszu idén 4t mért HRV allapotan alapul.

V02 max.: a VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliliterben), amelyet testsulykilogrammonként és
percenként fel tud hasznalni maximalis teljesitményleadds mellett (A VO2 max. becsiilt értékekrdl, 34. oldal).
Az 6ra megjeleniti a hdmérséklettel és a tengerszint feletti magassaggal korrigalt VO2 max. értékeket, amikor
meleg kornyezethez vagy nagy magassaghoz szoktatja magat (Akklimatizalédds a h6mérséklethez és a
magassdghoz, 45. oldal).

HRV: a HRV az elmult hét napi pulzusszam-valtozasi allapota (Szivfrekvencia-variabilitas allapota, 37. oldal).

Aktudlis terhelés: az aktualis terhelés a legutobbi edzésterhelési pontszamok sulyozott 6sszege, beleértve a
gyakorlat id6tartamat és intenzitdsat is. (Aktuadlis terhelés, 42. oldal).

Az edzésterhelés siilypontja: az 6ra az egyes rogzitett tevékenységek intenzitasa és felépitése alapjan
elemzi és kiilonb6z6 kategoridkba sorolja az edzésterhelést. Az edzésterhelési sulypont magaban foglalja
a kategoriankénti teljes terhelést és az edzés sulypontjat. Az 6ra megjeleniti az elmult 4 hét terhelésének
eloszlasat (Az edzésterhelés sulypontja, 43. oldal).

Regeneralddasi id6: a regeneraldodasi id6 megmutatja, hogy mennyi id6 kell még ahhoz, hogy teljesen
regeneralddjon, és készen alljon a kdvetkez6 kemény edzésre (Regeneraldédasi id6, 44. oldal).
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Edzettségi szint

Az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés milyen hatassal van edzettségi szintjére és teljesitményére.
Edzettségi allapota az VO2 max. értékben, aktualis terhelésben bekovetkezett valtozasok, illetve a hosszu idén
at mért HRV allapotan alapul. Az edzési allapotat felhasznalhatja jov6beli edzések megtervezéséhez és az
edzettségi szint tovabbjavitasahoz.

Nincs allapot: ahhoz, hogy az 6ra meg tudja hatdrozni az edzési allapotat, két héten keresztiil tobb
tevékenységet kell rogzitenie, amely soran futds vagy kerékparozas kézben mérnie kell a VO2 max.
eredményeket is.

Edzés csokkentése: sziinetet tartott a tréning soran, vagy a szokasosnal sokkal kevesebbet edz az utobbi héten
vagy hosszabb ideje. Az edzés csdkkentése azt jelenti, hogy nem tudja fenntartani edzettségi szintjét. A
fejlédés érdekében novelje az edzésterhelést.

Visszaallitas: a kisebb edzésterhelés lehetévé teszi, hogy teste regenerdlédhasson, amely elengedhetetlen
a hosszabb ideig elhtizédd, megerdltets edzési idészakok soran. Ha készen all, visszatérhet a nagyobb
edzésterheléshez.

Fenntartas: jelenlegi edzésterhelése elegend6 az edzettségi szint fenntartasahoz. A tovabbi fejlédés érdekében
tegye valtozatosabba az edzéseket, vagy novelje az edzések szamat.

Eredményes: az aktuélis edzésterhelés megfelels iranyba mozditja az On edzettségi szintjét és teljesitményét.
Edzései soran mindenképpen litemezzen be pihendid6szakokat az edzettségi szint fenntartdsahoz.

Csucs: idedlis versenyallapotban van. A mostanaban csokkentett edzésterhelésnek kdszonhetben a teste
teljesen fel tud épilni, és ellensulyozhatja a korabbi edzést. Tervezzen elére, mert ezt a csucsallapotot csak
rovid ideig lehet fenntartani.

Tulterhelés: edzésterhelése rendkiviil magas, és a kivanttal ellenkez6 hatassal jar. Testének pihenésre van
sziiksége. Szanjon id6t a regeneralddasra konnyebb edzések belitemezésével.

Eredménytelen: edzésterhelése megfelel6 szintl, azonban alloképessége csokkenést mutat. Probaljon a
pihenésre, a taplalkozdasra és a stresszkezelésre fokuszalni.

Megeréltetett: nincs egyensulyban a regenerdlddas és az edzésterhelés. Ez normalis jelenségnek szamit egy
kemény edzés vagy egy nagyobb esemény utan. El6fordulhat, hogy teste nehezen regeneralédik, ezért
figyeljen oda daltalanos egészségi allapotara.

Tippek az edzettségi allapot lekéréséhez

Az edzettségi allapot funkcio az edzettségi szint frissitett értékeléseitdl fligg, beleértve a hetente elvégzett
legaldbb egy VO2 max. mérést is (A VO2 max. becsiilt értékekrdl, 34. oldal). A beltéri futasi tevékenységek nem
generalnak VO2 max. becsiilt értéket, azért, hogy megmaradjon az edzettségi szint alakulasanak pontossaga.
A V02 max. rogzitését letilthatja az ultrafutas és a terepfutds tevékenységek esetében, ha nem szeretné,

hogy ezek a futdsi tipusok befolydsoljak a VO2 max. becsiilt értékét (A VO2 Max. régzitésének kikapcsolasa,
35. oldal).

Az edzettségi allapot funkcid lehet6 legjobb kihasznaldsdhoz probalja ki az alabbi tippeket.

+ Hetente legaldbb egyszer, teljesitménymérdvel felszerelkezve fusson vagy kerékparozzon a szabadban, és
legalabb 10 percen keresztil érjen el a maximalis pulzusszama 70%-anal magasabb pulzusszamot.

Az 6ra egy-két hétig torténd hasznalata utan az edzettségi allapota elvileg rendelkezésre fog allni.
+ RoOgzitse 0sszes fitnesztevékenységét az elsédleges edz6késziilékén, hogy érdja tobbet tudjon meg
teljesitményérdl (Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa, 40. oldal).

+ Viselje a karérat folyamatosan alvas kdzben, hogy tovabbra is naprakész legyen HRV-allapota. Az érvényes
HRV-allapot segithet fenntartani egy indokolt edzettségi allapotot, ha nincs olyan sok tevékenysége VO2
max.-mérésekkel.

Aktualis terhelés

Az aktualis terhelés az elmult néhany nap soran az edzés utani oxigénfelvétel (EPOC) sulyozott 6sszege. A
méro jelzi, hogy az aktudlis terhelés alacsony, optimalis, magas vagy nagyon magas-e. Az optimalis tartomany
az On egyéni edzettségi szintjén és edzési el6zményein alapul. A tartomany az edzési id6 és az intenzitas
novekedésével vagy csokkenésével valtozik.
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Az edzésterhelés sulypontja

A teljesitmény és az edzettségi el6nyok maximalizalasa érdekében az edzést harom kategoriara kell osztani:
alacsony intenzitasu aerob edzés, magas intenzitasu aerob edzés és anaerob edzés. Az edzésterhelési
sulypont megmutatja, hogy az edzés hogyan oszlik meg az egyes kategoridk kozott, és edzési célokat kinal.
Az edzésterhelési sulypont legalabb 7 nap edzést igényel annak meghatarozasahoz, hogy az edzésterhelés
alacsony, optimalis vagy magas-e. 4 hetes edzési el6zmény utan az edzésterhelés becsiilt szintjével
kapcsolatban részletesebb célinformacidk fognak rendelkezésre allni, amelyek segitenek megteremteni az
egyenslulyt az edzéstevékenységek kozott.

Célok alatt: edzésterhelése minden intenzitasi kategdriaban alacsonyabb az optimalis értéknél. Prébalja meg
novelni az edzések id6tartamat vagy gyakorisagat.

Alacsony intenzitasu aerob edzésterhelés hianya: probaljon meg tobb alacsony intenzitasu aerob
tevékenységet hozzaadni, hogy a magasabb intenzitasu tevékenységek utan regeneralddhasson és
fenntartsa az egyensulyt az edzéstevékenységek kdzott.

Magas intenzitasu aerob edzésterhelés hianya: probaljon meg tobb magas intenzitasu aerob tevékenységet
hozzaadni, hogy id6ével javithassa a tejsavkiiszobét és a VO2 max értékét.

Anaerob edzésterhelés hianya: probaljon meg néhany intenzivebb, anaerob tevékenységet hozzaadni, hogy
id6vel novelhesse a sebességét és anaerob kapacitasat.

Kozepes: az edzésterhelés kiegyensulyozott, és az edzés sordn annak minden elénye biztositott.

Alacsony intenzitasu aerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire alacsony intenzitasu aerob tevékenységekbdl all.
Ez szilard alapot biztosit, és felkésziti Ont intenzivebb edzések hozzdaddsara.

Magas intenzitasu aerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire magas intenzitasu aerob tevékenységekbdl all. Ezek
a tevékenységek el6segiti a tejsavkiiszob, a VO2 max. érték és az alloképesség javulasat.

Anaerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire intenziv tevékenységekbdl all. Ez a terhelésfokusz az edzettségi
elényok gyors gyarapodasahoz vezet, azonban sziikséges, hogy az egyensuly megteremtése érdekében
alacsony intenzitasu tevékenységeket is végezzen.

Célok felett: edzésterhelése nagyobb az optimalisnal, ezért fontolja meg az edzések idétartamanak és
gyakorisaganak csokkentését.
Terhelési arany

A terhelési arany a rovid tavu edzésterhelés és a hosszu tavu edzésterhelés aranya. Ez az edzésterhelés
valtozasainak nyomon kovetéséhez hasznos.

Allapot Erték Leiras

Nincs dllapot  Nincs A terhelési arany kéthetes edzés utan lathato.

Alacsony Kisebb mint 0,8 A rovid tavu edzésterhelés kisebb, mint a hosszu tavu edzésterhelés.
A rovid és hosszu tavu edzésterhelés kiegyenstlyozott. Az optimalis

Optimalis - 0,8-1,4 ;z?;tsl:rany az On egyéni edzettségi szintjén és edzési el6zményein

Magas 1,5-1,9 A rovid tavu edzésterhelés nagyobb, mint a hosszu tavu edzésterhelés.

A rovid tavu edzésterhelés jelent6sen nagyobb, mint a hosszu tavu

Nagyon magas 2,0 vagy magasabb edzésterhelés.
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Az edzési hatasrol

Az edzési hatds funkcié méri a tevékenység hatdsat az aerob és az anaerob egészségre. Az edzési hatas

a tevékenység soran halmozaodik fel. A tevékenység el6rehaladtaval az edzési hatas értéke névekszik. Az
edzési hatast a felhasznaloi profiladatok és az edzési el6zmények, valamint a pulzusszam, az idétartam

és a tevékenység intenzitasa hatarozza meg. Hét kiilonb6z6 edzési hatas cimke létezik, amelyek leirjak

a tevékenység els6dleges elényeit. Minden cimke szinkéddal van ellatva, és megfelel az edzésterhelés
fékuszanak (Az edzésterhelés sulypontja, 43. oldal). Minden visszajelzési kifejezésnek, példaul a ,vVO2 max.
értékre gyakorolt jelentds hatas” kifejezésnek van egy megfelel leirasa a Garmin Connect tevékenység
részletes leirasaban.

Az aerob edzési hatas funkcié a pulzusszam alapjan méri az elvégzett edzés aerob edzettségére gyakorolt
hatasat, és jelzi, hogy az edzés szinten tarté vagy javité hatassal volt-e edzettségére. A testedzés utani
emelkedett oxigénfogyasztast (EPOC) a rendszer egy sor olyan értékre képezte le, amely figyelembe veszi
az On edzettségi szintjét és edzési szokésait. Az allando kozepes eréfeszitéssel végzett edzések, valamint a
hosszabb ideig tarto intervallumok (tobb mint 180 mp) beiktatasaval végzett edzés jotékony hatdssal van az
aerob metabolizmusra, ezaltal jobb aerob edzési hatast eredményez.

Az anaerob edzési hatas a pulzus és a sebesség (vagy eré) alapjan hatdrozza meg azt, hogy az edzés hogyan
hat a teljesitményére a nagyon nagy intenzitasu edzés soran. A kapott érték az EPOC anaerob hozzajaruldsan
és a tevékenység tipusan alapul. Az ismételt, 10-120 masodperces magas intenzitasu intervallumok kifejezetten
j6 hatassal vannak az anaerob képességekre, és nagyobb anaerob edzési hatast eredményeznek.

Az Aerob edzési hatas és az Anaerob edzési hatas adatmezd6ként hozzaadhatd az egyik edzési képerny6hoz,
hogy nyomon kovethesse az adatokat a tevékenység soran.

Edzési hatas Aerob nyereség Anaerob nyereség

0,0 és 0,9 kozott Nincs nyereség. Nincs nyereség.

1,0 és 1,9 kozott  Csekély nyereség. Csekély nyereség.

2,0 és 2,9 kdz6tt Fenntartja az aerob edzettséget. Fenntartja az anaerob edzettséget.
3,0 és 3,9 kozott  Hatassal van az aerob edzettségre. Hatassal van az anaerob edzettségre.

Anaerob edzettségre gyakorolt jelentés

4,0 és 4,9 kozott Aerob edzettségre gyakorolt jelentés hatas. hatés

Tulterhel6 és potencidlisan karos, kell6 rege-  Tulterhel6 és potencialisan karos, kell6 rege-

neralédési id6 nélkdil. nerélédési id6 nélkdil.

A Training Effect technoldgiat a Firstbeat Analytics biztositja és tdmogatja. Tovabbi informacidkért latogasson
el a www.firstbeat.com weboldalra.

Regeneralodasi ido

A Garminkészuléket csukloalapu pulzusmérével vagy kompatibilis mellkaspulzusmérdvel is hasznalhatja, hogy
l[assa, mennyi id6 van még hatra a teljes regeneralddasig, és mikor all készen a kdvetkez6 kemény edzésre.
MEGJEGYZES: a regeneralddasi idére vonatkozo javaslat a VO2 max. becsiilt értékén alapul, és kezdetben
pontatlannak tlinhet. Néhany tevékenységet el kell végeznie ahhoz, hogy a késziilék megismerje a
teljesitményét.

A regeneralddasi idé kozvetleniil egy tevékenység utan jelenik meg. Az id6 visszaszamlalasa egészen addig tart,

amig optimalis nem lesz az allapota ahhoz, hogy tjabb kemény edzést prébaljon meg elvégezni. A késziilék az
alvds, a stressz, a pihenés és a testmozgds valtozasai alapjan folyamatosan frissiti a regeneralodasi idét.
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Regeneralddasi ido megtekintése

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beéllitasa,
96. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénék bedllitdsa, 98. oldal).

1 Kezdje el a futasi tevékenységet.
2 A futds befejeztével valassza a Mentés lehet6séget.
Megjelenik a regeneralodasi idé. A maximalis id6 4 nap.
MEGJEGYZES: a szamlapon az UP vagy DOWN gomb megnyomaséval megtekintheti az edzéséllapot-

0sszefoglalét, majd a START gomb megnyomadsaval végiggorgetheti a mérészamokat a regeneralddasi idé
megtekintéséhez.

Regeneralodasi pulzusszam

Amennyiben csuklon viselhetd vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusmérével edz, minden egyes
tevékenység utan ellendrizheti regeneralddasi pulzusat. A regeneralddasi pulzus az edzés kdzben mért pulzus
és az edzés befejezése utan két perccel mért pulzus kozotti kiilonbség. Példaul egy altalanos futéedzés utan
megallitja a stoppert. A pulzusa 140 bpm. Két, tevékenység vagy levezetés nélkiil tolt6tt perc utan a pulzusa

90 bpm. A regeneralddasi pulzusa 50 bpm (140 minusz 90). Néhany tanulmany szerint 6sszefliggés van a
regenerdlédasi pulzusszam és a kardioldgiai egészség kozott. A nagyobb szam altaldban egészségesebb szivre
utal.

TIPP: a legjobb eredmény érdekében ne mozogjon két percen keresztiil, amig az eszkoz kiszamolja a
regeneralédasi pulzusértékét.

MEGJEGYZES: a regeneral6dasi pulzusszamot nem az alacsony intenzitasu tevékenységek, példaul a joga
alapjan szamitja ki az alkalmazas.

Akklimatizalodas a homérséklethez és a magassaghoz

Az olyan kornyezeti tényezdk, mint a magas hémérséklet és a tengerszint feletti magassag hatdssal vannak
az edzésre és a teljesitményre. A nagy magassagban végzett edzések példaul pozitiv hatast gyakorolhatnak
edzettségére, azonban ezen magassagokban a VO2 max. érték ideiglenes cstkkenését tapasztalhatja. Az
Forerunner 6ra a VO2 max. becsillt értékének és az edzési allapotnak az akklimatizacids értesitéseit és
korrekcidjat mutatja, ha a h6mérséklet 22 °C (72 °F) felett van, és a tengerszint feletti magassag 800 m (2625
lab) felett van. A hdmérséklethez és magassaghoz valé akklimatizalodasat az edzési allapot 6sszefoglaldjan
kovetheti nyomon.

MEGJEGYZES: a hdmérséklet-akklimatizalddas funkcié csak GPS-tevékenységek esetén &ll rendelkezésre, és
csak a csatlakoztatott telefon id6jarasadatai sziikségesek hozza.
Edzési allapot sziineteltetése és folytatasa

Ha megsériilt vagy beteg, szlineteltetheti az edzési allapotat. Ekkor tovabbra is régzithet
fitnesztevékenységeket, de az edzési allapota, az edzésterhelés fokusza, a regeneralédassal kapcsolatos
visszajelzés, valamint az edzésjavaslatok ilyenkor atmenetileg le vannak tiltva.

Ha készen all a tréning Ujrakezdésére, folytathatja edzési allapotat. A legjobb eredmények érdekében legalabb
heti egy VO2 max. mérés sziikséges (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 34. oldal).

1 Ha sziineteltetni kivanja edzési allapotat, valasszon egy lehetdséget:

+ Az edzési dllapot 6sszefoglal6janal tartsa lenyomva a == ikont, és vélassza az Opcidk > Edzési allapot
sziineteltetése lehetdséget.

A Garmin Connect bedllitasokban valassza a kovetkezb8ket Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota >
¢ > Edzési allapot sziineteltetése.

2 Szinkronizdlja karérdjat Garmin Connect fidkjaval.
3 Ha folytatni kivanja edzési allapotat, valasszon egy lehet&séget:

+ Az edzési dllapot 6sszefoglal6janal tartsa lenyomva a == ikont, és vélassza az Opcidk > Edzési allapot
folytatasa lehet6séget.

A Garmin Connect beallitdsokban valassza a Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota > ¢ > Edzési
allapot folytatasa lehet6séget.

4 Szinkronizdlja karérdjat Garmin Connect fidkjaval.
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Edzésre valo felkésziiltség

Az edzésre valo felkésziiltség egy pontszam és egy rovid izenet, amely segit meghatdrozni, hogy mennyire
all készen az edzésre az egyes napokon. A pontszam kiszamitdsa és frissitése a nap folyaman folyamatosan
torténik az alabbi tényezdk alapjan:

Alvési pontszam (el6z6 este)

Regeneralodasi idd

HRYV dllapota

Aktuadlis terhelés

Alvasi el6zmények (el6z6 3 éjszaka)

Stresszel6zmények (el6z6 3 nap)

Kivald
;.. e A lehets legjobb
B Magas
L 75794 Készen 4l a kihivasokra
Kozepes
200 S Felkésziilt
Alacsony
. Narancssarga 25749 Ideje lassitani
Gyenge
. o 1-24 Hagyja, hogy szervezete regenera-
[6dhasson

Training
Readiness

82 )

High

Well Recovered

Az edzésre valo felkésziiltségi trendek id6alapi megtekintéséhez Iépjen be Garmin Connect-fidkjaba.
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All6képességi pontszam

Az alloképességi pontszam segit értelmezni az altalanos alloképességet a pulzusszamadatokat tartalmazo
0sszes rogzitett tevékenység alapjan. Megtekintheti az alléképességi pontszam javitasara vonatkozé
ajanlasokat, valamint id6ével a pontszamahoz leginkabb hozzajaruld sportagakat.

Szinzoéna Leiras
- Rozsaszin Elit

. Lila Szuper
;. Halado
. 76ld Jol edzett
D Sarga Edzett

. Narancssérga Kdzéphalado

. Piros Hobbi

Tovabbi informaciokért l1asd a fiiggeléket (Alléképességi pontszam, 158. oldal).

Hegymeneti pontszam

A hegymeneti pontszam segit megérteni, hogy jelenleg milyen teljesitményt nyujt hegyre felfelé menetben az
edzési el6zmények és a VO2 max. utolso két havi becsiilt értéke alapjan. Az 6ra legalabb 2%-os meredekségl
hegymeneti szakaszokat érzékel a kiiltéri futas, gyaloglas vagy turdzas soran. Megtekintheti hegymeneti
alloképességét, hegymeneti er6sségét és idével a hegymeneti pontszdmaban bekovetkez6 valtozasokat.

Szinzéna Eredmény Leiras

. Rézsaszin 95-100 Elit

. Lila 85-94 Haladd

. Kék 70 - 84 Tapasztalt
. Zold 50 - 69 Edzett

. Narancssérga 25-49 Kihivast jelentd
. Piros 1-24 Kikapcsolodasi
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Kerékparozasi képesség megtekintése

Kerékparozasi képességének megtekintése el6tt rendelkeznie kell 7 napos tréning el6zményekkel, VO2 max.

adatokkal a felhasznaléi profiljaban (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 34. oldal) és teljesitménygorbe adatokkal

egy parositott teljesitményérzékel6bdl (A teljesitménygorbe megtekintése, 40. oldal).

A kerékparozasi képesség az On teljesitményének mérése harom kategoériaban: aerob alloképesség, aerob

kapacitas és anaerob kapacitds. A kerékparozasi képesség magaban foglalja az aktualis kerékpdrostipust,

peldaul hegymenetes. A felhasznaldi profiljaban megadott adatok, példaul a testsuly, szintén segitenek
meghatérozni az On kerékparostipusat (A felhasznaléi profil beallitésa, 96. oldal).

1 Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a kerékpdrozasi képesség dsszefoglaléjanak megtekintéséhez.
MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy fel kell vennie az 6sszefoglalét az 8sszefoglalé-készletbe (Az
0sszefoglalé-készlet testre szabdsa, 29. oldal).

2 Nyomja meg a START gombot az aktualis kerékparos tipus megtekintéséhez.

Cycling Ability
Sprinter

Anaerobic

Aerobic Capacity
o

Aerobic Endurance
-

3 Nyomja meg a START gombot a kerékparozasi képesség részletes elemzésének megtekintéséhez
(opcionalis).
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Vezérlok

A vezérl6mend segitségével gyorsan hozzaférhet az 6ra funkcidihoz és opciodihoz. A vezérlémentiben Uj
elemeket vehet fel, torélheti az aktudlis opcidkat, illetve mddosithatja azok sorrendjét (A vezérlémendi
testreszabdsa, 52. oldal).

Barmely képernyén is van, tartsa lenyomva a LIGHT lehet6séget.

¢’ Power Off

1010 )

=
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Repiil6 izemmadd

Ebreszt6ra

Mas id6zénak

Magassagmérd

Segitségkeéreés

Barométer

Energiatakarékos

Fényerd

Pulzus leadéasa

Naptar

RCT KAMERA

Orak

Iranytd

Kijelz8

Ne zavarj

Telefonkeresés

Elemlampa

Vélassza ki a magassagmérd, barométer és iranyt(i alkalmazas megnyitasahoz.

Valassza ki a reptil6 lizemmad engedélyezését az 6sszes vezeték nélkiili
kommunikacié kikapcsolasahoz.

Valassza ki egy ébresztés hozzaadasahoz vagy szerkesztéséhez (Riasztds beal-
litdsa, 114. oldal).

Valassza ki, ha meg kivanja tekinteni a pillanatnyi id6t az adott napon a tovabbi
id6zonékban (Valtozo id6zénék hozzaadasa, 116. oldal).

Valassza ki a magassagmérd képernyé megnyitdsahoz.
Vélassza ki segitségkérés kiildéséhez (Segitségkérés, 113. oldal).
Valassza ki a barométer képernyé megnyitasahoz.

Vélassza ki az energiatakarékos tizemméd bekapcsoldsahoz.

Vélassza ki a képerny6 fényerejének bedllitasahoz a (A képernybbeallitasok
megvaltoztatdsa, 130. oldal)lehetéséget.

Valassza ki a pulzusadatok parositott eszkdzokre valo kiildésének bekapcsola-
sahoz (Pulzusadatok tovabbitdsa, 76. oldal).

Valassza ki a telefon naptaraban szereplé kozelgé események megtekinté-
séhez.

Valassza ki fénykép manualis készitéséhez, illetve videoklip régzitéséhez (A
Varia kamera vezérlGinek hasznalata, 94. oldal).

Vélassza ki az Orék alkalmazéas megnyitaséhoz, ahol bedllithatja az ébresz-
tést, az id6zit6t, a stopperdrat, vagy masik idézonakat tekinthet meg (Orak,
114. oldal).

Valassza ki az iranytd képernyé megnyitdsahoz.

Vélassza ki a riasztasok és kézmozdulatok képernydjének, illetve a Mindig
aktiv képer. izemmod kikapcsolasdhoz (A képernyébeallitasok megvaltoztatasa,
130. oldal).

Ennek segitségével engedélyezheti a Ne zavarjanak lizemmadot a képerny§
fényerejének tompitasahoz, valamint a figyelmeztetések és értesitések letilta-
sahoz. Az izemmdd hasznalatat példaul filmnézés kozben javasoljuk.

Valassza ki a parositott telefon hangriasztasanak lejatszasahoz, ha a Bluetooth
hatétavolsagan beliil van. A Bluetooth jeler6sség megjelenik az Forerunner éra
képernydjén, és novekszik, ahogy kozeledik a telefonhoz.
Valassza ki, hogy GPS segitségével megkeresse elveszett telefonjat (GPS-tevé-
kenység soran elveszett telefon megkeresése, 105. oldal).

Valassza ki a képerny6 bekapcsolasahoz, hogy az érat zseblampaként tudja
hasznalni (A zseblampa képernyGjének hasznalata, 52. oldal).
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Garmin Share

El6zmény

Késziilék zarolasa

Messenger

Zenevezérl6k

Ertesitések

Telefon

Kikapcsolas

Pulzoximéter

Voroseltolodas

Hely mentése

Id6 beadllitasa GPS
altal

Bedllitasok

Alvé izemmoéd

Stopper

NAPKELTE ES
NAPNYUGTA

Szinkronizalas

Idézit6k

Erintés

E Pénztarca

Vélassza ki a Garmin Share alkalmazas megnyitasahoz (Garmin Share,
110. oldal).

Valassza ki a tevékenységel6zmények, rekordok és 6sszesitések megtekinté-
séhez.

Valassza ki a gombok és az érint6képerny6 lezarasahoz, hogy megakadalyozza
a véletlen lenyomasokat és elhtizasokat.

Valassza a Messenger alkalmazas megnyitdsahoz (A Messenger funkcié hasz-
nalata, 109. oldal).

Valassza ki a zenelejatszas vezérlését 6rajan vagy telefonjan.

Valassza ki a hivasok, szoveges lizenetek, kozosségi haldkon torténtek és
egyéb, a telefon értesitési bedllitasaiban megjelolt események megtekintéséhez
(Bluetooth értesitések engedélyezése, 103. oldal).

Valassza ki a Bluetooth technoldgia és a parositott telefonhoz valé csatlakozas
letiltadsahoz.

Valassza ki az 6ra kikapcsolasahoz.

Valassza ki a pulzoximéter alkalmazas megnyitdsahoz (Pulzoximéter,
77. oldal).

Valassza ki a képerny6 voros arnyalatokra torténd atkapcsoldasahoz, hogy
gyenge fényviszonyok kozott is hasznalni tudja az 6rat.

Valassza ki az aktudlis hely mentéséhez, ha késébb vissza kivan navigdlni oda
(Navigdcid a célhoz, 82. oldal).

Valassza ki az 6ra, valamint a telefon vagy a miiholdak altal biztositott id6
szinkronizalasahoz.

Valassza ki a beallitasok menijének megnyitasahoz.

Valassza ki az Alvé lizemmodbekapcsolaséhoz vagy kikapcsolaséhoz (Alvé
lizemmad testreszabdsa, 58. oldal).

Valassza ki a stopperoéra elinditdsahoz (A stopper hasznélata, 115. oldal).
Valassza ki a napkelte, naplemente és szirkileti id6k megtekintéséhez.

Valassza ki az 6ra és a parositott telefon szinkronizalasahoz.

Valassza ki a visszaszamlald id6zit6 beallitasdhoz (A visszaszamlald id6zité
inditdsa, 116. oldal).

Valassza ki az érint6képerny6 vezérlGinek kikapcsolasahoz.

Vélassza ki a Garmin Pay pénztarca megnyitdsahoz, és fizessen a vasarlasokért
ordja segitségével (Garmin Pay, 53. oldal).
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\N-  [d6idras Valassza ki az aktualis id6jaras-elérejelzés és az aktualis koriilmények megte-
& 9 kintéséhez.
'?' Wi-Fi Vdlassza ki a Wi-Fi kommunikaciok kikapcsolasahoz..

A vezérlomenii megtekintése

A vezérlémenii olyan opcidkat tartalmaz, mint a stopperdra, a csatlakoztatott telefon megkeresése és a karéra
kikapcsolasa. A Garmin Pay pénztarcat is megnyithatja.

MEGJEGYZES: a vezérlémenii opcidihoz Ujakat adhat hozza, illetve 4trendezheti vagy eltavolithatja a
parancsikonokat (A vezérlémenii testreszabdsa, 52. oldal).

1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a LIGHT gombot.

C)\
Power Off

X

1010 )

=

2 Az opciodk attekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
TIPP: az opcidk elforgatasahoz az érintéképernyét is elhizhatja.

A vezérlomenii testreszabasa

A vezérlémeniiben Uj elemeket vehet fel a gyorsmeniibe, torélheti az aktudlisan ott szerepl6 elemeket, illetve
madosithatja azok sorrendjét (Vezérlék, 49. oldal).

1 Tartsalenyomva a — gombot.
2 Valassza a Megjelenés > Vezérl6k lehet6séget.
3 Valassza ki a mdédositani kivant parancsikont.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
- A parancsikon vezérldmeniiben val6 helyének médositasahoz valassza az Atrendezés lehetséget.
A parancsikont az Eltavolitas lehet6ség kivalasztasaval tavolithatja el a vezérl6meniibdl.

5 Sziikség esetén valassza az Uj hozzdadasa lehetéséget, ha tovabbi parancsikonokat szeretne hozzaadni a
vezérlémenihoz.

A zseblampa képernyéjének hasznalata
A zseblampa hasznalata csokkentheti az akkumulator Gizemidejét.
1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot.
2 Vilasszaa & lehetéséget.
3 Afényer6 és a szin beallitdsahoz nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
TIPP: a LIGHT gomb kétszeri megnyomdsaval a jévében ezzel a bedllitdssal kapcsolhatja be a zseblampat.
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Garmin Pay

A Garmin Pay funkcié segitségével 6rdjat fizetésre hasznalhatja a részt vevé helyszineken, a részt vevd
pénziigyi intézetek altal kiallitott hitel- és bankkartya hasznalataval.

A Garmin Pay pénztarca beallitasa

Garmin Pay pénztarcdjahoz akar tobb hitel- vagy bankkartyat is hozzdadhat. A részt vevé pénziigyi intézmények
megkereséséhez latogasson el a garmin.com/garminpay/banks weboldalra.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.
2 Valassza ki a Garmin Pay > Induljon lehetdséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Fizetés az ora hasznalataval

Miel6tt az 6rajat vasarlasok kifizetéséhez hasznalhatng, be kell allitania legalabb egy fizetéshez hasznalhaté

kartyat.

Az 6rdjat a szolgaltatasban részt vevé helyeken hasznalhatja vasarlasok kifizetéséhez.

1 Tartsa nyomva a LIGHT.

2 Vdlasszaa E ikont.

3 Adja meg négy szamjegybdl allo jelszavat.
MEGJEGYZES: amennyiben harom alkalommal rossz jelsz6t ad meg, a pénztarcajat a rendszer zarolja, és
vissza kell allitania a jelszavat a Garmin Connect alkalmazasban.

A fizetéshez legutobb hasznalt kartydja jelenik meg.

4 Ha tobb kartyat adott hozza Garmin Pay pénztarcajahoz, egy masik kartyara torténd valtashoz valassza a
DOWN gombot (opcionalis).

5 60 masodpercen beliil tartsa az érat a fizetési leolvasé kozelébe, szamlappal az olvasé irdnyaba.
Az Ora rezeg és egy pipa jelenik meg a kijelzén, ha befejez6ddtt a kommunikacié az olvaséval.

6 Szikség esetén kdvesse a kartyaolvason megjelend utasitasokat a tranzakcio elvégzéséhez.

TIPP: a jelsz6 sikeres megaddasa utan 24 éran at a jelsz6 megaddsa nélkiil fizethet, ha folyamatosan viseli az

6rat. Ha eltavolitja az érat a csukléjarol, vagy letiltja a pulzusszammeérést, fizetés elétt Ujra meg kell adnia a

jelszavat.

Kartya hozzaadasa Garmin Pay pénztarcajahoz

Akar 10 hitel- és bankkartyat is hozzaadhat Garmin Pay pénztarcajahoz.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.

2 Vaélassza ki a Garmin Pay > $ > Kartya hozzaadasa lehet6séget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A kartya hozzaadasat kovetben fizetéskor kivalaszthatja a kartyat az érajan.
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A Garmin Pay kartyak kezelése

Lehet6sége van az egyes kartyak ideiglenes felfliggesztésére vagy torlésére.

MEGJEGYZES: bizonyos orszagokban a részt vevé pénziigyi intézmények korlatozhatjak a Garmin Pay funkcidit.
1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®®* elemet.

2 Valassza ki a Garmin Pay lehetdséget.

3 Valasszon ki egy kartyat.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Egy kartya ideiglenes felfliggesztéséhez vagy a felfliggesztés visszavonasahoz valassza a Kartya
felfiiggesztése lehetdséget.

Annak érdekében, hogy Forerunner orajaval vasarolni tudjon, a kartyanak aktivnak kell lennie.
- AKkartya torléséhez vélassza a [ lehetSséget.

A Garmin Pay jelszo modositasa

Ismernie kell aktudlis jelszavat annak moédositdsdhoz. Ha elfelejtette a jelszot, vissza kell allitania a Garmin Pay
funkcioét Forerunner 6rdjan, létre kell hoznia egy Uj jelsz6t, majd meg kell adnia ismét a kartyaadatokat.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.

2 Valassza ki a Garmin Pay > Jelsz6 médositasa lehetdséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Forerunner 6rdja kovetkezé haszndlatakor az Uj jelszét kell megadnia.

Reggeli jelentés

Az 6ra a szokasos ébredési id6 alapjan jeleniti meg a reggeli jelentést. Nyomja meg a DOWN gombot,
és valassza ki a ¢/ ikont a jelentés megtekintéséhez, amely az id6jarasi, az alvasi adatokat, az éjszakai
pulzusszamvaltozas allapotat, és még szamos informaciot tartalmaz (A reggeli jelentés testreszabasa,
54. oldal).

A reggeli jelentés testreszabasa
MEGJEGYZES: ezeket a beallitdsokat a karéran vagy Garmin Connect-fidkjaban szabhatja testre.
1 Tartsalenyomva a = ikont.
2 Vdlassza ki a Megjelenés > Reggeli jelentés lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Areggeli jelentés engedélyezéséhez vagy letiltasahoz valassza a Jelentés megjel. lehetfséget.

+ Valassza a Jelentés szerkesztése lehet6séget a reggeli jelentésben megjelen6 adatok sorrendjének és
tipusanak testreszabdsahoz.

+ Valassza ki a Teljes név lehetdséget a megjelenitett név testreszabasahoz.
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Edzes

Edzés versenyeseményre

Oréja napi edzéseket tud javasolni a futédsi vagy kerékpéarozasi eseményre valé felkésziiléshez, ha rendelkezésre
allnak a VO2 max. becsiilt értékei (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 34. oldal).

1 Telefonjan vagy szamitogépén nyissa meg a Garmin Connect naptarat.

2 Valassza ki az esemény napjat, és adja hozza a versenyeseményt.
Kereshet kdzelben [évé eseményt, vagy létrehozhat sajat eseményt.

3 Adja meg az esemény részleteit, és ha elérhet6, adja hozza a palyat.

4 Szinkronizalja karérajat Garmin Connect fiokjaval.

5 Akaréran gorgessen az elsédleges esemény 6sszefoglaléjahoz, és tekintse meg az elsédleges
versenyeseményhez valod visszaszamlalast.

6 A szamlapon nyomja meg a START gombot, majd valasszon ki egy futasi vagy kerékparozasi tevékenységet.

MEGJEGYZES: ha legalabb egy szabadtéri futast végzett pulzusadatokkal vagy egy turat pulzusadatokkal és
teljesitményadatokkal, napi javasolt edzések jelennek meg a karéran.

Versenynaptar és elsddleges verseny

Amikor versenyeseményt ad hozza Garmin Connect naptarahoz, megtekintheti az eseményt a karéran az
elsédleges verseny 6sszefoglaldjanak hozzdadaséaval (Osszefoglaldk, 25. oldal). Az esemény datuménak a
kovetkez6 365 napban kell lennie. A karéra mutatja, hogy mennyi id6é van hatra az eseményig, célidbig vagy a
becsiilt befejezési id6ig (csak futbesemények esetén), valamint az idéjarasi informdcidkat is mutat.

7]
y 4

3 Days
Garmin Half

& 48°(6:45am (CT)
Sat Apr 22 2023

MEGJEGYZES: a helyszinre és a ddtumra vonatkozé korabbi idéjarasi adatok azonnal elérheték. A helyi
elérejelzési adatok korilbelll 14 nappal az esemény el6tt jelennek meg.

Ha egynél tobb versenyeseményt ad hozza, a rendszer megkéri, hogy valassza ki az els6dleges eseményt.

Attol fliggéen, hogy rendelkezésre allnak-e az esemény palydjanak adatai, megtekintheti a magassdgi adatokat,
a pdlya térképét, és PacePro” tervet adhat hozza (PacePro tréning, 65. oldal).
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Egységesitett edzési allapot

Ha egynél tobb Garmin késziiléket hasznal Garmin Connect-fidkjaval, kivalaszthatja, melyik késziilék legyen az
elsédleges adatforras a mindennapi hasznalathoz, illetve edzéshez.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ® ® * > Beadllitasok lehet8séget.

Elsédleges edzdkésziilék: itt allithatja be az edzés mérészamainak elsédleges adatforrasat, példaul az edzési
allapotot és a terhelés fokuszat.

Elsédleges viselhetd késziilék: itt allithatja be a napi egészségiigyi adatok, példaul a Iépésszam és az alvas
els6dleges adatforrasat. Ez az az 6ra kellene legyen, amit a leggyakrabban visel.

TIPP: a Garmin a legpontosabb eredmény érdekében azt javasolja, hogy szinkronizalja gyakran Garmin Connect-
fiokjat.

Egészség és wellness beallitasok

Tartsa lenyomva az — gombot, majd valassza a Egészség és jolét lehetdséget.

Csuklon mért pulzus: lehet6vé teszi a csukldn viselhet6 pulzusméré bedllitdsainak modositasat (Csuklon
viselhet6 pulzusméré beallitasai, 75. oldal).

Pulzoximéter: lehetévé teszi a pulzoximéter mod kivalasztasat (Az egésznapos lizemmadd bekapcsoldsa,
78. oldal).

Napi 6sszesités: bekapcsolja a Body Battery napi 6sszesitését, amely néhany draval az alvasi id6szak kezdete
el6tt jelenik meg. A napi 6sszefoglalé megmutatja, hogyan befolyasolta a napi stressz és a tevékenységi
el6zmények a Body Battery értékét (Body Battery, 29. oldal).

Stresszriasztasok: értesitést kiild, ha a stresszes idészakok csokkentették a Body Battery-értéket.

Pihenési riasztasok: értesiti Ont a pihentetd id6szakot kdvetéen és annak a Body Battery-értékre gyakorolt
hatasarol.

Mozgasriasztas: engedélyezi vagy letiltja a Mozgasriasztas funkcidt (A mozgdsriasztas hasznalata, 57. oldal).

Célriasztasok: ezzel a funkcidval kapcsolhatja be és ki a célriasztasokat, illetve bedllithatja, hogy azok a
tevékenységek soran ne jelenjenek meg. A célriasztasok a napi Iépéscéloknal, a napi megmaszottemelet-
céloknal, valamint a heti intenzivperc-céloknal jelennek meg.

Move IQ: a Move IQ” események be- és kikapcsoldsara szolgél. Amikor mozgésa ismerds testmozgasi
mintazatoknak feleltethet6 meg, a Move 1Q funkcié automatikusan érzékeli a tevékenységet, és megjeleniti
az idévonalon. A Move 1Q események megjelenitik a tevékenység tipusat és idétartamat, de nem jelennek
meg a tevékenységlistaban és a hirfolyamban. A tobb részlet és nagyobb pontossag érdekében rogzitsen
eszkozével id6zitett tevékenységet.
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Cél automatikus beallitasa
Az 6ra a korabbi tevékenységi szintek alapjan automatikusan Iétrehoz egy napi Iépéscélt, valamint a

megmaszott emeleteknek egy célt. A napi testmozgas kézben az 6ra megjeleniti a napi cél 1) elérése iranyaban
tett el6rehaladast.

/12000

— 14K

Last 12 Hours

Ha nem kivanja hasznalni az automatikus célbeallitasi funkcidt, a Garmin Connect-fidkban is beallithat
személyes lépéscélt, valamint megmaszottemelet-célt.

A mozgasriasztas hasznalata

A hosszu ideig tart6 (ilés nem kivant valtozasokat idézhet el6 az anyagcserében. A mozgasriasztas arra
figyelmezteti, hogy maradjon mozgasban. Egy dra inaktivitas utan megjelenik a Mozgas! felirat. Ha be van
kapcsolva a hangjelzés, a késziilék emellett sipol6é hangot ad ki és rezeg (Rendszerbeallitasok, 129. oldal).

A mozgasriasztds visszaallitdsahoz tegyen egy rovid (legalabb néhany perces) sétat.

A mozgasriasztas bekapcsolasa
1 Tartsalenyomva az — gombot.

2 Vaélassza a Ertesitések és riasztasok > Rendszerfigyelmeztetések > Egészség és jolét > Mozgasriasztas >
Bekapcsolas lehetdséget.

Alvaskovetés

Alvas kdzben az 6ra automatikusan nyomon koveti az alvast, és az altalaban alvassal toltott 6rak alatt figyeli
az On mozgasat. Az altalaban alvassal toltétt 6rait a Garmin Connect alkalmazasban vagy az drabeallitdsokban
allithatja be (Alvé lizemmdd testreszabadsa, 58. oldal). Az alvasi statisztikak kozott szerepel az alvas Gsszideje,
az alvasi szakaszok, az alvas kozbeni mozgas mértéke és az alvas pontszama. Az alvasedzé az alvas-

és a tevékenységi el6zményei, a HRV-allapota és a sziesztai alapjan az alvasigényéhez ad ajanlasokat
(Osszefoglalok, 25. oldal). A rendszer hozzaadja sziesztait az alvassal kapcsolatos statisztikakhoz, és hatassal
lehet a regeneralodasara is. Részletes alvasi statisztikait a Garmin Connect-fiokban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: A Ne zavarj iizemmadddal kikapcsolhatja az értesitéseket és a riasztasokat, de az ébresztések
aktivak maradnak (Ne zavarjanak (izemmdd hasznalata, 58. oldal).

Az automatikus alvaskovetés hasznalata

1 Viselje 6rajat alvas kdzben.

2 Toltse fel alvaskovetési adatait Garmin Connect-fiokjaba (Az adatok manudlis szinkronizéldsa a Garmin
Connect segitségével, 107. oldal).

Alvasi statisztikait a Garmin Connect fiokban tekintheti meg.
Az el6z6 éjszaka alvasi adatait megtekintheti Forerunner éréjan (Osszefoglaldk, 25. oldal).
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Alvo iizemmod testreszabasa

1 Tartsalenyomva a = ikont.

2 Vdlassza a Rendszer > Alvé iizemmad lehetéséget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza az Utemezéslehetéséget, valasszon ki egy napot, és adja meg a normal alvésidejét.
+ Az Alvas szamlap hasznalatahoz valassza a Szamlap lehetdséget.
+ A képerny6beallitdsok konfigurdldsahoz valassza a Kijelzo lehetéséget.

+ Valassza a Sziesztariasztas lehetdséget a sziesztariasztas hangjelzésként, rezgésként vagy
mindkettéként torténd beallitdsahoz.

- Az érint6képernyd kikapcsolasahoz valassza az Erintés lehet6séget.
+ Valassza a Ne zavarj lehet6séget a Ne zavarjanak izemmadd be- vagy kikapcsolasahoz.
- Valassza az Energiatakarékos lehetGséget az energiatakarékos izemmad be- vagy kikapcsolasahoz (Az
Energiatakarékos funkcid testreszabdsa, 128. oldal).
Ne zavarjanak iizemmod hasznalata

Ne zavarjanak izemmaddban a kijelz6, a hangriasztas és a rezgd figyelmeztetés ki van kapcsolva. Az izemmaéd
haszndlatat példaul alvas vagy filmnézés kdzben javasoljuk.

MEGJEGYZES: az &ltalaban alvéassal toltott 6rakat a Garmin Connect fidk felhasznaléi beéllitasai kdzott adhatja
meg. A rendszerbeallitdsokban engedélyezheti az Alvads kozben opciot, hogy a késziilék normal alvas kozben
automatikusan ,Ne zavarj” izemmaodba |épjen (Rendszerbedllitasok, 129. oldal).

MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 52. oldal).
1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot.
2 Vaélassza a Ne zavarj lehetdséget.

Légzésvaltozasok

Az On Forerunner késziiléke nem orvosi késziilék, é€s nem szolgal orvosi dllapot diagnosztizalasara vagy
monitorozdasdra. A pulzoximéter pontossdgaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com
/ataccuracy oldalra.

A(z) Forerunner eszkdz optikai pulzusszam-érzékeléje olyan pulzoximéter-funkcioval rendelkezik, amely képes
az éjszakai légzési valtozasok mérésére. A |égzési valtozasok mutatdja az alvasi kdrnyezetre val6 odafigyelés
novelését és az altalanos jollétet szolgalja. Az eseti vagy gyakori |égzésvaltozasok az egyéni életvitelének
tényezdi vagy az alvasi kornyezet eredménye lehet. Konzultaljon orvosaval vagy egészségligyi szolgaltatojaval,
ha aggddik a légzésvaltakozas miatt.

MEGJEGYZES: a légzési valtozasok észleléséhez be kell kapcsolnia a pulzoximetrias alvaskdvetést (A
Véroxigénszint alvds kdzbeni kévetése funkcié bekapcsoldsa, 78. oldal).

Az alvasi pontszamok 6sszefoglaldja a 1égzési valtozasokra vonatkozo aktudlis adatait jeleniti meg.
MEGJEGYZES: az 6sszefoglal6t felveheti az 6sszefoglalok listajara (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabdsa,
29. oldal).

Garmin Connect fiokjaban tovabbi részleteket tekinthet meg a |égzési valtozasokrdl, igy pl. az elmult néhany nap
tendencidirol is.

Intenziv percek

Egészsége javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az Egészségiigyi Vilagszervezet, legalabb heti 150
perc kdzepes intenzitdsu testmozgast (pl. gyorsabb séta) vagy heti 75 perc intenziv testmozgast (pl. futas)
javasol.

Az 6ra méri a tevékenységek intenzitdsat, és rogziti, hogy On hany percet télt kdzepes-intenziv testmozgéssal
(pulzusadatok sziikségesek hozza). Az 6ra 6sszeadja a kbzepes intenzitasu tevékenység perceit a nagy
intenzitasu tevékenységgel t0ltott percekkel. A nagy intenzitdsu tevékenységgel toltott perceinek teljes 6sszege
az 0sszeadaskor megduplazédik.
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Intenziv percek szerzésének modja

Forerunner 6rdja ugy szamolja ki az intenziv perceket, hogy 6sszehasonlitja a tevékenység kozbeni pulzusat az
atlagos nyugalmi pulzusaval. Ha a pulzus ki van kapcsolva, az éra a percenként megtett |épések elemzése altal
szamolja ki az intenziv percek kdzepes értékét.

+ Az intenziv percek legpontosabb kiszamolasahoz kezdjen el egy stopperrel mért tevékenységet.
+ A nyugalmi pulzusszam lehetd legpontosabb értékének érdekében viselje az 6rat éjjel-nappal.

Move IQ

Amikor mozgdsa ismer@s testmozgdsi mintazatoknak feleltetheté meg, a Move 1Q funkcié automatikusan
érzékeli a tevékenységet, és megjeleniti az idévonalon. A Move 1Q események megjelenitik a tevékenység
tipusat és idétartamat, de nem jelennek meg a tevékenységlistaban és a hirfolyamban. A tébb részlet és
nagyobb pontossag érdekében rogzitsen eszkozével iddzitett tevékenységet.

Edzések

Létrehozhat egyéni edzéseket minden egyes edzésszakaszra, valamint kiilonb6zé tavolsagokra, id6kre és
kaléridkra vonatkozé célokkal. A tevékenység soran edzésspecifikus adatképerny6ket tekinthet meg olyan
edzésszakasz-informacidkkal, mint példaul az edzésszakasz tavolsaga vagy az aktualis szakasztempé.

Az éran: a tevékenységlistabol megnyithatja az Edzések alkalmazast, hogy az megjelenitse az érajara
aktudlisan letoltott 0sszes edzést (Tevékenységek és alkalmazasok testreszabésa, 23. oldal).

Megtekintheti az edzésel6zményeket is.

Az alkalmazasban: |étrehozhat edzéseket, tovabbi edzésekre kereshet ra, vagy kivalaszthat egy olyan
edzéstervet, amely beépitett edzésekkel rendelkezik, és tovabbithatja azokat érajaraEdzés kbvetése a Garmin
Connecten kereszttil, 59. oldal.

Edzéseket (itemezhet.
Frissitheti és szerkesztheti aktualis edzéseit.

Edzés kovetése a Garmin Connecten keresztiil

Ahhoz, hogy letolthessen egy edzést a Garmin Connect alkalmazasbdl, rendelkeznie kell egy Garmin Connect-
fiokkal (Garmin Connect, 106. oldal).

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza ki a ®®® lehet6séget.
+ Latogasson el a (Garmin Connect, 106. oldal) weboldalra.

Vdalassza a Tréning & tervezés > Edzések lehetéséget.

Keressen egy edzést, vagy hozzon létre és mentsen egy Uj edzést.

Vélassza az #] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetéséget.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

a b~ WDN
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Egyéni edzés létrehozasa a Garmin Connect alkalmazasban

Hogy létrehozhasson egy edzést a Garmin Connect alkalmazasban, rendelkeznie kell egy Garmin Connect
fiokkal (Garmin Connect, 106. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazésban valassza a ¢ ikont.

Valassza a Tréning & tervezés > Edzések > Edzés létrehozasa lehetfséget.
Valassza ki az egyik tevékenységet.

Hozza létre az egyéni edzését.

Valassza a Hangjegyzet lehet6séget, ha rovid megjegyzést szeretne rogziteni az edzéshez vagy az edzés
valamely |Iépéséhez (az Uszas kivételével minden edzésnél elérhetd).

A hangjegyzetek a csatlakoztatott Bluetooth fejhallgatdn (ha elérhetd) hallhatok (Bluetooth fejhallgatd
csatlakoztatasa, 101. oldal).

6 Vdlassza a Mentés lehetdséget.
7 Adja meg az edzés nevét, majd valassza a Mentés lehet6séget.
Az Uj edzés megjelenik az edzések listajaban.
MEGJEGYZES: ezt az edzést elkiildheti a karérajara (Edzés kévetése a Garmin Connecten keresztiil,
59. oldal).
Egyéni edzés kiildése karorajara
A Garmin Connect alkalmazéssal |étrehozott egyéni edzést elkiildheti kardrajara (Egyéni edzés létrehozédsa a
Garmin Connect alkalmazasban, 60. oldal).
1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a®** ikont.
Valassza a Tréning & tervezés > Edzések lehetfséget.
Valasszon egy edzést a listabol.
Vélassza ki az %] ikon.
Valassza ki kompatibilis karérajat.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

ga ~ WDN
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Az edzés megkezdése
Az 6ra végigkalauzolja az edzések szakaszain.

1

2
3
4

6
7

Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Vélassza a == > Tréning > Edzések lehetdséget.

Valasszon egy edzést.

MEGJEGYZES: a listan csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzések jelennek meg.
Ha rendelkezésre all, koppintson az izomtérképre @ a célzott izomcsoportok megtekintéséhez.

Valassza a DOWN lehet6séget az edzés |épéseinek megtekintéséhez (opcionalis).

TIPP: a START gomb megnyomasaval megtekintheti a kivalasztott gyakorlat animaciojat, vagy
meghallgathatja hozza Bluetooth fejhallgaton keresztiil a hangjegyzeteket (opcionalis).

Valassza a START > Edzés inditasa lehet6séget.
Nyomja meg a START a tevékenység iddzitdjének elinditasahoz.

Az edzés megkezdése utdn az 6éra megjeleniti az edzések egyes |épéseit, az opcionalis Iépésekhez kapcsolodo
jegyzeteket és hangjegyzeteket, valamint az aktualis edzési adatokat.

Javasolt napi edzés kovetése

Ahhoz, hogy az 6ra napi futasi vagy kerékparos edzést tudjon javasolni, rendelkeznie kell becsiilt VO2 max.
értékkel az adott tevékenységhez (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 34. oldal).

1
2

Nyomja meg a START a szamlapon.
Valassza ki a Futas vagy a Kerékparozas elemet.
Megjelenik a javasolt napi edzés.

Nyomja meg a DOWN gombot az edzéssel kapcsolatos részletek, példaul a Iépések és a becsiilt elényok
megtekintéséhez (opcionalis).

Valassza ki a START elemet, és valasszon ki egy opciét:
+ Az edzéshez valassza az Edzés inditasa opciot.
+ Az edzés kihagyasahoz vdlassza az Bezaras opciot.

+ A kovetkezd hétre vonatkozo edzési javaslatok megtekintéséhez valassza a Még tobb javaslat
lehet&séget.

+ Az edzésbeallitdsok, példaul a Céltipus megtekintéséhez valassza a Beadllitasok lehetéséget.

Az edzésjavaslat automatikusan frissiil az edzési szokasok, a regeneralédasi idé és a VO2 max. értékének
valtozasaval.
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A javasolt napi edzési utasitasok be- és kikapcsolasa

A Garmin Connect felhasznaléi fiokba mentett kordbbi tevékenységek alapjan ajanlott a javasolt napi edzések
hasznalata.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki a Futas vagy a Kerékparozas elemet.

Tartsa lenyomva az — gombot.

Valassza ki az Tréning > Edzések > Javasolt edzés > Beadllitasok > Edzési értesités lehetdséget.
Nyomja meg a START gombot az lizenetek letiltasahoz vagy engedélyezéséhez.

a b~ WDN

Medenceés uszoedzés kovetése

Az 6ra végigkalauzolja az Uszéedzések szakaszain. A medencés uszdedzések létrehozasanak és atkiildésének
folyamata hasonlo az Edzések, 59. oldal és Edzés kévetése a Garmin Connecten keresztiil, 59. oldal részben
ismertetett folyamatokhoz.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.
Vélassza az Uszas medencében lehetséget.
Tartsa lenyomva a — gombot.

Valassza ki az Tréning lehet6séget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

a b WN

+ Valassza ki az Edzések lehet6séget a Garmin Connect alkalmazasbdl letoltott edzések elvégzéséhez.

- Valassza ki a Kritikus Uiszasi sebesség lehet6séget a kritikus Uszasi sebesség (CSS) tesztjének
rogzitéséhez vagy egy CSS érték manudlis megadasahoz (Kritikus Uszdsi sebesség tesztjének régzitése,
62. oldal).

+ Valassza ki az Tréningnaptar lehet6séget az (itemezett edzések megtekintéséhez.
6 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Kritikus uszasi sebesség tesztjének rogzitése

A kritikus Uszasi sebesség (Critical Swim Speed, CSS) értéke egy idéfutam-alapu teszt eredménye, amely
100 méterenkénti tempdban van kifejezve. A CSS az az elméleti sebesség, amelyet kimeriiltség nélkdil
folyamatosan képes tartani. A CSS iranymutatdsként szolgalhat az edzéstempdjdhoz, és nyomon kovetheti
a fejl6dését.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.

Vélassza az Uszas medencében lehet6séget.

Tartsa lenyomva az E gombot.

Valassza ki a kovetkez8ket: Tréning > Kritikus Uszasi sebesség > Kritikus Uszasi sebesség teszt elvégz..
Nyomja meg a DOWN gombot az edzés Iépéseinek elénézetéhez (opcionalis).

Nyomja meg a START gombot.

Nyomja meg a START a tevékenység id6zitéjének elinditasahoz.

8 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

No a b~ WD

A kritikus uszasi sebesség eredményének szerkesztése

Manualisan szerkesztheti a CSS-értéket, vagy Uj idépontot adhat meg hozza.

A szamlapon nyomja meg a START gombot.

Véalassza az Uszas medencében lehetéséget.

Tartsa lenyomva a — gombot.

Valassza ki a kovetkezbket: Tréning > Kritikus Uszasi sebesség > Kritikus Uszasi sebesség.
Adja meg a perceket.

Adja meg a masodperceket.

UG WN =
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Edzés kivitelezési pontszama

Az edzés befejezése utan a karéra megjeleniti az edzés kivitelezési pontszamat az alapjan, hogy milyen
pontosan teljesitette az edzést. Az edzés aktiv Iépései helyez6dnek el6térbe, hogy megmérhessiik, elérte-e a
kit(izott célt és elvégezte-e az 6sszes lépést. A bemelegitd és regeneralddasi Iépések kisebb hatassal vannak a
pontszamra. A levezetd |épések egyaltalan nincsenek hatassal az edzés kivitelezési pontszamara.

MEGJEGYZES: az edzés kivitelezési pontszama kizarélag a futdsi vagy kerékparozasi edzésekre vonatkozéan
jelenik meg.

() J6, 67-100%
() Atlagos, 34-66%
B Gyenge, 0-33%

Edzésnaptar

A kardran talalhaté edzésnaptar a Garmin Connect fidkjaban bedllitott edzésnaptar vagy litemezés kibdvitése.
Miutan hozzdadott néhany edzést a Garmin Connect naptarhoz, elkiildheti ezeket késziilékére. A késziilékre
kiildott 0sszes Utemezett edzés megjelenik a naptarattekintésben. Ha kivalaszt egy napot a naptarban,
megtekintheti vagy elvégezheti az edzést. A belitemezett edzés a karéran marad, akar befejezte, akar kihagyta
azt. Ha litemezett edzéseket kiild a Garmin Connect alkalmazasbdl, ezek feliilirjak a meglévé edzésnaptarat.
Az edzéstervek Garmin Connect hasznalata

Ahhoz, hogy let6lthessen és hasznalhasson egy edzéstervet, rendelkeznie kell Garmin Connect-fiokkal (Garmin
Connect, 106. oldal), és parositania kell a Forerunner 6rat egy kompatibilis telefonnal.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®®* elemet.

Valassza ki az Tréning & tervezés > Garmin Coach tervek lehetfséget.
Valasszon és litemezzen be egy edzéstervet.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tekintse meg az edzéstervet a naptarban.

ga h~ WDN

Adaptive Training Plan edzéstervek

Garmin Connect fidkja adaptiv edzéstervvel és a Garmin edzdvel segiti Ont edzési céljai elérésében. Példaul
néhény kérdésre valaszolva megtalalhatja azt az edzéstervet, amely segithet Onnek egy 5 km-es verseny
lefutasaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az edzéssel és az litemtervvel
kapcsolatos beallitdsokhoz, valamint a verseny id6pontjahoz is. Amikor belekezd egy tervbe, a Garmin edzé
o0sszefoglald hozzdadddik a Forerunner 6ra 6sszefoglald-készletéhez.
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Mai edzés megkezdése:

Miutan atkildott egy Garmin Coach edzéstervet érajara, a Garmin Coach dsszefoglalé megjelenik az
osszefoglald-készletben (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabdsa, 29. oldal).

1 A szamlapon nyomja meg az UP, illetve DOWN gombokat a Garmin Coach sszefoglalé megtekintéséhez.

Ha van ehhez a tevékenységhez belitemezett edzés erre a napra, az 6ra megjeleniti az edzés nevét, és
figyelmezteti a megkezdésére.

Benchmark Run

1:26.49

Sync for the next
workout.

Nyomja meg a START gombot.

Nyomja meg a DOWN gombot az edzés Iépéseinek megtekintéséhez (opciondlis).
Nyomja meg a START gombot, majd valassza az Edzés inditasa lehet6séget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

a b~ WDN

Intervallum edzések

Az intervallumedzések lehetnek nyitottak vagy strukturaltak. A strukturalt ismétlések tavolsagon vagy id6n
alapulhatnak. A késziilék elmenti az egyéni intervallumedzést, amig On Ujra nem szerkeszti az edzést.

TIPP: minden intervallumedzés egy nyitott végl levezetést tartalmaz.

Intervallumedzés testreszabasa

1 Nyomja meg a START a szamlapon.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

3 Nyomjameg a — gombot.

4 Valassza ki az Tréning > Id6kozok > Strukturalt ismétlések lehetéséget.
Megjelenik egy edzés.

al

Nyomja meg a START gombot, majd valassza az Edzés szerkesztése lehet§séget.

6 Vdalasszon ki egy vagy tobb lehetéséget:

+ Azintervallum id6tartamanak és tipusanak beallitdsahoz valassza az Id6koz lehetdséget.
A pihenés id6tartamanak és tipusanak beallitdasahoz valassza a Pihen lehet&séget.

+ Az ismétlések szamanak beallitasahoz valassza az Ismétlés lehet6séget.

Ha szeretne hozzaadni egy bemelegitést, amely fokozatosan dtmegy edzésbe, valassza a Bemelegités >
Bekapcsolas lehetdséget.

7 Nyomja meg a BACK gombot.
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Intervallumedzés elkezdése

1 Nyomja meg a START a szamlapon.
Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a = ikont.

Valassza az Tréning > Id6kozok lehetdséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az Tetszdleges ismétlés lehetéséget, majd a G ikon megnyomasaval manualisan adhatja
meg az intervallumokat és a pihendidéket.

+ Valassza a Strukturdlt ismétlések > START > Edzés inditasa lehet8séget, ha tavolsag vagy id6 alapjan
szeretné az intervallumedzést hasznalni.

6 Nyomja meg a START a tevékenység id6ézitéjének elinditasahoz.

7 Ha azintervallumedzés bemelegitést is tartalmaz, az elsé intervallum megkezdéséhez nyomja meg a (e
ikont.

ga h WDN

8 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.
Az 6sszes intervallum befejezése utan egy lizenet jelenik meg.

Intervallumedzés leallitasa

- AQD gomb megnyomadsaval barmikor ledllithatja az aktudlis intervallumot vagy pihendidét, és atvalthat a
kovetkez6 intervallumra vagy pihendidére.

+ Miutan minden intervallum és pihenéidé befejez6détt, nyomja meg a (egn ) gombot az intervallumedzés
befejezéséhez és a levezetéshez hasznalhato idézit6re vald attéréshez.

+  Atevékenységido6zitd ledllitasahoz barmikor nyomja meg a STOP gombot. Folytathatja az id6mérést, vagy
befejezheti az intervallumedzést.

PacePro tréning

Sok futdé tempdsavot visel a versenyek soran a versenycélja eléréséhez. A PacePro funkcié segitségével
egyedi temposavot hozhat |étre a tavolsag, a tempo vagy a tavolsag és az id6 alapjan. Egy ismert palydhoz
is létrehozhat tempdsavot, hogy a szintvaltozasok alapjan optimalizalja a tempoerdkifejtést.

A Garmin Connect alkalmazas segitségével PacePro-tervet hozhat létre. A palya lefutasa el6tt megtekintheti a
részid6ket és a magassagi diagramot.

PacePro-terv letoltése a Garmin Connect alkalmazasbol

Ahhoz, hogy letdlthessen egy PacePro tervet a Garmin Connect alkalmazasbdl, rendelkeznie kell egy Garmin
Connect fidkkal (Garmin Connect, 106. oldal).

1 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza ki a ® ® ® lehet6séget.
Latogasson el a (Garmin Connect, 106. oldal) weboldalra.
2 Valassza ki a Tréning & tervezés > PacePro tempdstratégiak lehet§séget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a PacePro terv [étrehozasahoz és mentéséhez.
4 Valassza az ”] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetdséget.

Edzés
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Egy PacePro terv inditasa

Egy PacePro terv elinditasa elétt le kell toltenie egy tervet a Garmin Connect fidkjabol.
Nyomja meg a START a szamlapon.

Valasszon egy kiiltéri futas tevékenységet.

Tartsa lenyomva az — gombot.

Valassza az Tréning > PacePro tervek lehetfséget.

Valasszon egy tervet.

Nyomja meg a START gombot.

Valasszon ki egy lehetdséget:

No o b WON =

- Valassza a Terv hasznalata > ¢/ ikont az utvonalnavigacio engedélyezéséhez és a terv elinditasahoz.

+ Az (tvonal elénézetének megtekintéséhez valassza a Térkép lehetdséget.
8 A tevékenységidozits elinditasahoz nyomja meg a START gombot.

(20"

/-

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Cél résztempo

Aktualis résztempo

A résztav végrehajtasanak el6rehaladasa

Résztavbol hatralévé tavolsag

©@®©0 0

A célidé el6tti vagy mogotti teljes id6

TIPP: az E nyomva tartasaval és a PacePro leallitasa > \/ kivalasztasaval ledllithatja a PacePro tervet. A

tevékenységidézitd tovabb fut.
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PacePro terv létrehozasa az oran

Miel6tt egy PacePro tervet hozna létre az 6rdjan, Iétre kell hoznia egy Utvonalat, és fel kell toltenie az érajara
(Palya létrehozasa a Garmin Connect alkalmazasban, 80. oldal).

1 A szamlapon valassza ki a START gombot.

Valasszon egy kiiltéri futas tevékenységet.

Tartsa lenyomva az — gombot.

Véalassza a Navigacié > Utvonalak lehetdséget.

Valasszon ki egy Utvonalat.

Véalassza a PacePro > Uj létrehozasa lehetéséget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza a Céltempd lehetéséget, majd adja meg a kivant tempét.
+ Valassza a Célidé lehet6séget, majd adja meg a célidét.

Az eszkdz megjeleniti az egyéni tempdsavjat.

TIPP: a DOWN gomb megnyomasaval megtekintheti a részidéket.
8 Nyomja meg a START gombot.

9 Valasszon ki egy lehetéséget:

No o b wWN

- Valassza a Terv hasznalata > ¢/ ikont az utvonalnavigacio engedélyezéséhez és a terv elinditasahoz.
« Az (tvonal elénézetének megtekintéséhez valassza a Térkép lehetdséget.

Teljesitménysegéd
Egy teljesitménystratégia létrehozasaval és hasznalataval megtervezheti teljesitményét egy adott Utvonalhoz.

Forerunner eszkoze FTP-jét, az Utvonal emelkedését és az Gtvonal teljesitéséhez sziikséges tervezett id6t
hasznalja fel egy személyre szabott Teljesitménysegéd létrehozasahoz.

Egy sikeres Teljesitménysegéd megtervezésének egyik legfontosabb |épése az energiabefektetés szintjének
kivalasztasa. Ha keményebb er6feszitést rendel az Utvonalhoz, az néveli a teljesitményajanlasokat, mig

a kdnnyebb csokkenti azokat (Teljesitménysegéd létrehozdsa és hasznalata, 68. oldal). A Power Guide
elsédleges célja, hogy képessége ismeretében segitsen az utvonal teljesitésében, nem pedig egy adott célidé
elérésében. Az erdkifejtés szintjét menet kozben is allithatja.

A Teljesitménysegéd mindig egy adott Utvonalhoz kapcsolddnak, és nem hasznalhatok edzésekhez vagy
szakaszokhoz. A Garmin Connect alkalmazasban megtekintheti és szerkesztheti a stratégiat, valamint
szinkronizalhatja azt kompatibilis Garmin eszk6zokkel. A funkcié haszndlatahoz egy teljesitménymérére van
sziikség, amelyet parositani kell eszkézéhez (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 88. oldal).

DK50-2019
50mi  200W
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Teljesitménysegéd létrehozasa és hasznalata

Miel6tt teljesitménysegédet hozna létre, parositania kell egy teljesitménymérét az éraval (Vezeték nélkiili
érzékelGk parositasa, 88. oldal). Az 6rara egy Utvonalat is be kell télteni (Pélya létrehozdsa a Garmin Connect
alkalmazéasban, 80. oldal).

A Garmin Connect alkalmazasban teljesitménysegédet is |étrehozhat.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.

Valasszon egy kiiltéri kerékparozasi tevékenységet.

Tartsa lenyomva a = ikont.

Vélassza a Tréning > Teljesitménysegéd > Uj lIétrehozasa lehetséget.
Valasszon ki egy Utvonalat (Utvonalak, 79. oldal).

Valasszon kerékparozasi poziciot.

Valasszon felszerelés sulyt.

Nyomja meg a START gombot, majd vélassza az Terv hasznalata lehet&séget.

TIPP: megtekintheti a térkép, a magassdgi diagram, az erékifejtést, a beallitadsok és a részid6k elénézetét. A
kerékpdrozas megkezdése el6tt bedllithatja az erdkifejtést, a terepet, az liléshelyzetet és a felszerelés sulyat.

0O NO G b WN

Szakaszok

Futdsi vagy kerékpdrozasi szakaszokat kiildhet Garmin Connect fiokjabdl a késziilékére. Miutan elmentett egy
szakaszt a késziilékére, versenyezhet egy szakaszon, megkisérelve elérni vagy tulszarnyalni sajat, illetve a
szakaszon versenyt teljesitett egyéb résztvevék személyes rekordjat.

MEGJEGYZES: amikor letdlt egy palyat Garmin Connect fiékjabdl, a palya dsszes rendelkezésre &ll6 szakaszat
letoltheti.

Strava” szakaszok

Strava szakaszokat tolthet le Forerunner késziilékére. Kovesse a Strava szakaszokat, és hasonlitsa 6ssze
teljesitményét kordbbi kerékparozasaival, barataival és a profikkal, akik ugyanazt a szakaszt teljesitették.

Ha szeretne Strava tagsagra feliratkozni, Garmin Connect fiékjaban Iépjen a Szakaszok meniih6z. Tovabbi
tajékoztatasért latogasson el a www.strava.com weboldalra.

A jelen kézikdnyvben talalhaté informacidk mind a Garmin Connect szakaszokra, mind pedig a Strava
szakaszokra vonatkoznak.

Szakasz részleteinek megtekintése

Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a — gombot.

Valassza ki a kovetkezdket: Tréning > Garmin szakaszok
Valasszon ki egy szakaszt.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza ki a Versenyiddok elemet a szakaszvezet( idejének és atlagsebességének vagy tempdjanak
megtekintéséhez.

g h W=

Valassza ki a Térkép lehet6séget a szakasz térképen torténé megjelenitéséhez.
+ Valassza ki a Magassagprofil opciot a szakasz magassdgi diagramjanak megtekintéséhez.
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Szakaszverseny

A szakaszok virtualis versenypalyak. Versenyezhet egy szakaszon, és 6sszehasonlithatja teljesitményét korabbi
tevékenységeivel, masok teljesitményével, a Garmin Connect fidkjaban Iévé kapcsolatokkal vagy a futé vagy
kerékpdros kozosségek mas tagjaival. A szakaszhelyezés megtekintéséhez tevékenységi adatait feltdltheti
Garmin Connect fiokjaba.

MEGJEGYZES: ha Garmin Connect fidkja és Strava fidkja 6ssze van kapcsolva, a rendszer automatikusan
elkiildi a tevékenységét a Strava fiokjaba, hogy attekinthesse a szakaszhelyezését.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
3 Menijen el futni vagy kerékparozni.
Amikor egy szakaszhoz kdzeledik, egy lizenet jelenik meg, és On megkezdheti a szakaszversenyt.
4 Kezdje el a szakaszversenyt.
A szakasz befejez6dése utan egy lizenet jelenik meg.

Szakasz automatikus modosulasanak beallitasa

Beallithatja a készlléket, hogy egy szakasz célversenyidejét automatikusan azon teljesitmény alapjan
modositsa, amelyet On a szakasz soran nyujtott.

MEGJEGYZES: ez a bedllitas alapértelmezés szerint minden szakaszhoz engedélyezve van.
1 Nyomja meg a START a szamlapon.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

3 Tartsalenyomvaa — gombot.

4 Valassza a kovetkezbket: Tréning > Garmin szakaszok > Autom. eréfesz..

Az Virtual Partner® hasznalata

A Virtual Partner egy olyan edzési eszk0z, amelyet arra terveztek, hogy segitségével elérje a céljait. Beallithat
egy tempot a Virtual Partnerhez, és versenyezhet ellene.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.

Tartsa lenyomva a == gombot.

Valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetdséget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza a kdvetkez6ket: Adatképernyék > Uj hozzaadasa > Virtual Partner.

Adjon meg egy temp6- vagy sebességértéket.

A Virtual Partner képernyé helyének moédositdsahoz (opciondlis) nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
Kezdje meg a tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 4. oldal).

Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot, hogy a Virtual Partner képernyéhoz gorgessen, és megnézze, ki
vezet.

O 0 NGO G & WN =
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Tréning cél beallitasa
Az edzési cél funkci6 a Virtual Partner funkciéval egyiitt m(ikddik, igy On egy meghatarozott tavolség-, tavolsag-

és id6-, tavolsag- és tempo-, illetve tdvolsag- és sebességcél elérését szem el6tt tartva edzhet. Az edzés soran
az 6ra valds idejl visszajelzést ad arrél, hogy mennyire keriilt kozel az edzéscél eléréséhez.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a — gombot.

Valassza ki az Tréning > Cél beallitasa lehet6séget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

Valassza a Csak tav lehet6séget egy el6re beallitott tavolsag kivalasztasahoz vagy egy egyéni tavolsag
megadasahoz.

+ Valassza a Tav és id6 lehet6séget egy tavolsag- és id6cél kivalasztasahoz.

Valassza a Tav és tempo vagy Tavolsag és sebesség lehetfséget egy tavolsag- és egy tempo- vagy
sebességcél kivalasztasahoz.

Megjelenik az edzési cél képernydje, és megjeleniti a befejezés becsillt idejét. A befejezés becsililt ideje az
aktualis teljesitményen és a hatralévé idén alapul.

6 Nyomja meg a START a tevékenység idézitéjének elinditasahoz.

TIPP: a = gomb nyomva tartasaval és a Cél torlése > Igen lehet&ség kivalasztasaval torolheti az edzési
célt.

ga h WDN

Edzési cél torlése
1 Tevékenység kdzben tartsa lenyomva a — gombot.
2 Valassza ki a Cél torlése > Igen lehetdséget.

Versenyzés egy korabbi tevékenységgel

Lehet6sége van egy korabban rogzitett vagy letoltott tevékenységgel versenyezni. Ez a funkcio a Virtual Partner
funkcidval egyiitt m(ikddik, igy lathatja, hogy a partner milyen messze van On el6tt vagy mdgott a tevékenység
soran.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érheté el.
1 Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a — gombot.

A WDN

Valassza az Tréning > Verseny egy tevékenységben lehetéséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az El6zményekbél lehetéséget, és valasszon ki egy korabban rogzitett tevékenységet a
készulékrdl.

a

+ Valassza a Letoltve lehetéséget egy, a Garmin Connect fidkjabdl letoltott tevékenység kivalasztasahoz.
6 Vdlassza ki a tevékenységet.

Megjelenik a becsiilt befejezési id6t jelz6 Virtual Partner képernyé.
7 Nyomja meg a START a tevékenység idézitéjének elinditdsdhoz.
8 Tevékenységének befejezése utdn nyomja meg a STOP, majd vélassza ki a Mentés elemet.
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A metronom hasznalata

A metrondm egyenletes ritmusu hanglejatszassal segiti abban, hogy gyorsabb, lassabb vagy konzisztensebb
[épésiitemmel végzett edzéssel javithassa teljesitményét.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a — gombot.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Vélassza ki a Metroném > Allapot > Bekapcsolas lehetéséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

Vélassza ki az Utem/perc lehetdséget az érték fenntartani kivant Iépésiitem alapjan torténd
megadasahoz.

+ Valassza ki a Riasztasi frekvencia lehetdséget az (itések frekvencidjanak testreszabasahoz.
Valassza ki a Hang és rezgés lehet6séget a metrondm hangjanak és rezgésének testreszabasahoz.
7 Ha szeretné a metroném funkciot a futas elétt meghallgatni, valassza ki a El6nézet lehetdséget.
8 Menjen el futni (Futds, 6. oldal).
A metrondm automatikusan elindul.

UG h WN =

9 Futas kdzben az UP vagy DOWN gomb megnyomasaval nézheti meg a metronédm képernyét.
10 Ha sziikséges, tartsa lenyomva a — gombot a metrondm beallitasainak moédositasahoz.

Az onértékelés engedélyezése
Tevékenység mentésekor értékelheti a sajat eréfeszitéseit és azt, hogy hogyan érezte magat a tevékenység
kozben. Onértékelési adatait a Garmin Connect-fidkjaban tekintheti meg.
1 Tartsa lenyomva a == gombot.
Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget.
Valassza ki az egyik tevékenységet.
Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.
Vélassza ki az Onértékelés lehetSséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:
Ha csak edzés utan szeretne onértékelést végezni, valassza ki a Csak edzéseklehetfséget.
+ Ha minden tevékenység utan szeretne onértékelést végezni, valassza a Mindig lehetdséget.

QUG WD

Bovitett kijelz6 iizemmaéd

A Bdévitett kijelzd izemmod hasznalataval a Forerunner 6ra adatképernydit megjelenitheti egy kompatibilis
Edge kerékpar-szamitogépen kerékparozas vagy triatlon kdzben. Tovabbi tudnivaldkért tekintse at az Edge
felhasznaloi kézikonyvét.

naplok
Az el6zmények kozé tartozik az id6, a tavolsag, a kaldridk, az atlagos tempd vagy sebesség, a kéradatok és az
opcionalis érzékeléadatok.
MEGJEGYZES: amikor a meméria megtelt, a késziilék feliilirja a legrégebbi adatokat.

naplok
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Az el6zmények hasznalata
Az el6zmények az éran elmentett kordbbi tevékenységeket tartalmazza.
Az 6ran az el6zmények widget gyors hozzaférést biztosit a tevékenységadatokhoz (Osszefoglaldk, 25. oldal).
1 A szadmlapon tartsa lenyomva az — gombot.
2 Valassza ki az ElI6zmény elemet.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Egy, az aktualis héten elvégzett tevékenység megtekintéséhez valassza az E hét lehet6séget.

Régebbi tevékenység megtekintéséhez valassza az EI6z6 hetek lehetséget, majd valasszon ki egy hetet.

+ A személyes adatok sport szerinti megtekintéséhez vélassza a Rekordok lehetéséget (Személyes
rekordok, 72. oldal).

Heti vagy havi 6sszesitések megtekintéséhez vélassza az Osszesitések lehetéséget.
4 Valassza ki az egyik tevékenységet.
5 Nyomja meg a START gombot.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:

A tevékenységgel kapcsolatos tovabbi informaciok megtekintéséhez vélassza az Osszes statisztika
lehet&séget.

+ Atevékenység aerob és anaerob edzettségére gyakorolt hatasanak megtekintéséhez valassza az Edzési
hatas lehet6séget (Az edzési hatdsrdl, 44. oldal).

Az egyes pulzuszonakban t6lt6tt id6 megtekintéséhez valassza a Pulzusszam lehet6séget (Az egyes
pulzusszam-tartomanyokban t6lt6tt id6 megtekintése, 73. oldal).

+ A futasi teljesitmény 0sszegzésének megtekintéséhez valassza a Futasi teljesitmény lehetdséget.
Egy intervallum kivalasztasahoz és az egyes intervallumok tovabbi adatainak megtekintéséhez valassza
az Id6kozok lehetdséget.

+ Egy kor kivalasztasahoz és az egyes korok tovabbi adatainak megtekintéséhez valassza a Kor
lehet&séget.
Sielés vagy snowboardozas kivalasztasahoz és az egyes lesiklasok tovabbi adatainak megtekintéséhez
valassza a Lesiklasok lehet6séget.

+ Egy gyakorlatsor kivalasztasahoz és az egyes sorokra vonatkozo tovabbi informacidk megtekintéséhez
valassza a Sorozatok lehetfséget.
Egy gyakorlat kivalasztasahoz és az egyes mozgdasokra vonatkozo tovabbi informaciok megtekintéséhez
valassza a Mozdulatok lehet&séget.

+  Atevékenység térképen torténé megtekintéséhez valassza a Térkép lehetfséget.
A tevékenység magassagi diagramjanak megtekintéséhez valassza a Magassagprofil lehetéséget.

+ Akivalasztott tevékenység torléséhez valassza a Torlés lehet6séget.

Multisport el6zmények

A késziilék tarolja a tevékenység altalanos multisport 0sszefoglalojat, beleértve a teljes tavolsagot, az id6t,

a kaloriakat és az opcionalis tartozékok adatait. A késziilék emellett elkiiloniti az egyes sportszegmensek
tevékenységadatait és a valtasokat, igy 6sszehasonlithatja a hasonlé edzéstevékenységeket, és nyomon
kovetheti, hogy milyen gyorsan halad a valtasok soran. A valtasi el6zmények kozé tartozik a tavolsag, az id6, az
atlagsebesség és a kaldriak.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy tevékenységet, az éra megjeleniti az adott tevékenység alatt esetlegesen elért Uj személyes
rekordokat. A személyes rekordok kdzé tartozik a néhany tipikus versenytavon elért legjobb idé, a fébb
mozgasok legnagyobb erdkifejtéssel jaro tevékenységeihez tartozo sulyok, valamint a leghosszabb futas,
kerékparozas vagy uszas.

MEGJEGYZES: a kerékparozas esetében a személyes rekordok kézé tartozik a legnagyobb emelkeds és a
legnagyobb erdkifejtés (sziikséges eré/méter).
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A személyes rekordjai megtekintése

1 A szamlapon tartsa lenyomva az — gombot.
Valassza az ElI6zmény > Rekordok lehetdséget.
Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy rekordot.

Valassza a Rekord megtekintése opciot.

ga h WDN

Személyes rekord visszaallitasa

Minden egyes személyes rekord visszaallithat a korabban rogzitett rekordra.
1 A szamlapon tartsa lenyomva az — gombot.

Valassza az EI6zmény > Rekordok lehetdséget.

Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy visszaallitani kivant rekordot.

Valassza a El6z6 > Igen lehet6séget.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

a b~ WDN

Személyes rekordok torlése

1 A szadmlapon tartsa lenyomva a — gombot.

2 Vaélassza az EI6zmény > Rekordok lehet6séget.

3 Valasszon ki egy sportagat.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:
Egy rekord torléséhez valasszon ki egy rekordot, majd valassza a Rekord torlése > Igen lehet6séget.
A sporthoz tartoz6 ésszes rekord torléséhez vélassza az Osszes rekord torlése > Igen lehetséget.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Adatok osszesitésének megtekintése

Megtekintheti a karérara mentett 6sszesitett tavolsag- és idéadatokat.

1 A szamlapon tartsa lenyomva a — gombot.

2 Vélassza ki az EI6zmény > Osszesitések lehetdséget.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.

4 Valasszon ki egy lehet6séget a heti vagy havi 6sszesitések megtekintéséhez.

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban toltott ido megtekintése

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban elt6ltott id6 megtekintése segit az edzés intenzitasanak beallitasaban.
1 A szamlapon tartsa nyomva a = ikont.

Valassza ki az EI6zmény elemet.

Valassza ki az E hét vagy El6z6 hetek lehet8séget

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Nyomja meg a START gombot, majd valassza a Pulzusszam lehetdséget.

ga h~ WDN
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El6zmények torlése

1 A szadmlapon tartsa lenyomva a — gombot.

2 Valassza ki a kovetkez6ket: EI6zmény > Opciok
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valassza ki az Az osszes tevékenység torlése elemet az 6sszes tevékenység torléséhez az
el6zményekbdl.

Az dsszes tavolség és id6 dsszesités nullazasahoz vélassza ki az Osszesitések visszaallitasa
lehet&séget.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Adatkezelés
MEGJEGYZES: a késziilék nem kompatibilis a Windows® 95, 98, Me, Windows NT® és Mac® 10.3 és korabbi
verzidju operacios rendszerekkel.

Fajlok torlése

ERTESITES
Ismeretlen rendeltetésti fajlokat ne toréljon. A késziilék memoaridja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, amelyeket
nem ajanlatos tordlni.

Nyissa meg a Garmin meghajtét vagy kotetet.

Sziikség szerint nyissa meg az egyik mappat, illetve kotetet.
Valasszon ki egy f4jlt.

Nyomja meg a billenty(izeten levé Delete gombot.

MEGJEGYZES: a(z) Mac operéacids rendszerek csak korlatozott mértékben tdmogatjak az MTP-f4jlatviteli
mddot. Meg kell nyitnia a Garmin meghajtét egy Windows operdacids rendszeren. Hasznélja a(z) Garmin
Express™ alkalmazast a zenefajlok az eszkdzrél valo eltavolitasahoz.

A WDN =

Pulzusfunkciok

A karora csukloalapu pulzusmonitorral rendelkezik, és kompatibilis a mellkasra helyezhetd pulzusmonitorokkal.
A pulzusadatokat a pulzusszam 0sszefoglaldban tekintheti meg. Ha csukldalapu és mellkasi pulzusadatok is
elérhetéek, az 6ra a mellkasi pulzusadatokat fogja hasznalini.

Az alapértelmezett 6sszefoglaldnal szdmos pulzusszamfliggd funkcid érhetd el.

' Az aktualis pulzusszam (ités/perc mértékegységben (bpm) megadva. Lathatd az elmdlt négy 6ra
pulzusszamanak grafikonja, amely a legmagasabb és legalacsonyabb pulzusszamot is mutatja.

g Az aktudlis stressz-szint. Az 6ra a stressz-szint megbecsléséhez leméri az inaktiv allapotban észlelt
pulzusszam-valtozast. Az alacsonyabb szam alacsonyabb stressz-szintet jelez.

27> Az aktualis Body Battery energiaszint. Az 6ra az alvas-, stressz- és tevékenységadatok alapjan szamitja
\Y' ki az aktudlis energiatartalékokat. A nagyobb szam nagyobb energiatartalékot jelez.

A vér oxigénnel valo aktuadlis telitettsége. Az oxigénszaturacié ismeretében nyomon kovetheti, hogy teste
@ hogyan alkalmazkodik az edzéshez és a stresszhez.

MEGJEGYZES: a véroxigénszint-érzékeld a karéra hatoldalén talalhaté.
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Csuklon mért pulzus

Csuklon viselheto pulzusmérd beallitasai
Tartsa lenyomva a = ikont, majd valassza az Egészség és jolét > Csuklon mért pulzus lehetséget.

Allapot: a csuklén viselhetd pulzusméré be- és kikapcsoldsa. Az alapértelmezett érték az Automatikus, amely
automatikusan a csuklén viselhet6 pulzusmérét hasznalja, kivéve, ha On kiilsé pulzusmér6t parosit.

MEGJEGYZES: a csuklén viselhetd pulzusméré kikapcsoldsaval a csuklén viselhetd véroxigénszint-érzékels
is kikapcsol. A véroxigénszint-mér6 osszefoglaléjanak megtekintésével manualisan is elkezdhet egy
véroxigénszint-mérést.

Forrasvaltas: hasznalataval az dra és a kilsd szivritmusmonitor viselése esetén kivalaszthatja a
legjobb forrast a pulzusszam meghatdrozasahoz. Tovabbi részletekért [atogasson el a www.garmin.com
/dynamicsourceswitching/ weboldalra.

Uszas kozben: a csuklén viselhetd pulzusméré engedélyezése vagy letiltdsa Uszasi tevékenységek kdzben.

Rendellenes pulzusszamriasztasok: beallithatja 6rajat, hogy figyelmeztesse, ha pulzusa egy bizonyos célérték
folé vagy ald megy (Rendellenes pulzusszam riasztéas beallitasa, 76. oldal).

Pulzus leadasa: lehetévé teszi a pulzusadatok parositott eszkozre torténd tovabbitasat (Pulzusadatok
tovabbitasa, 76. oldal).

Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok megjelenésének elmaraddsa esetén
probalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Tisztitsa és szaritsa meg karjat az 6ra felhelyezése el6tt.

+ Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztot az ora alatt.

+ Ne karcolja meg az éra hatoldalan lévé pulzusérzékelét.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott. Az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de ugy, hogy kényelmes legyen.

+ Atevékenység megkezdése el6tt varja meg, amig a ¥ ikon folyamatosan vilagit.

+  Atevékenység megkezdése elétt melegitsen be 5-10 percig, és kérjen pulzusszammérést.
MEGJEGYZES: ha odakint hideg van, beltéren melegitsen be.

+ Minden edzés utan tiszta vizzel 6blitse el az érat.

A csuklon viselhet6 pulzusméro kikapcsolasa

A Csuklén mért pulzus alapértelmezetten az Automatikus értékre van beallitva. Az 6ra automatikusan a csuklon
viselhetd szivritmusmonitort hasznalja, ha ANT+ vagy Bluetooth kapcsolaton keresztil nincs kompatibilis
szivritmusmonitor parositva az 6rahoz.

MEGJEGYZES: a csuklbalapt pulzusméré kikapcsolésaval a csuklon viselheté véroxigénszint-érzékeld és a
csuklomozdulat beéllitasa is kikapcsol (A képernyébeallitasok megvaltoztatasa, 130. oldal).

1 A szamlapon tartsa lenyomva az — gombot.
2 Vaélassza ki az Egészség és jolét > Csuklén mért pulzus > Allapot > Kikapcsolas lehetéséget.

Pulzusszam uszas kozbhen

ERTESITES
Az eszkoz felszini Uszashoz hasznalhatd. Ha a késziiléket buvarkodashoz hasznadlja, karosithatja a terméket, és
érvényteleniti a garanciat.

Az 6ra csukloalapu pulzusmérési funkcioja Uszasi tevékenységekhez is hasznalhatd. Az éra kompatibilis
mellkason viselhetd szivritmusmonitorokkal is, példaul a(z) HRM-Pro sorozat tartozékaival. Ha csukléalapu

és mellkasi pulzusadatok is elérhet6ek, az 6ra a mellkasi pulzusadatokat fogja hasznalni (Mellkasi pulzusszém
uszds kbzben, 93. oldal).
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Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

A\ VIGYAZAT!

Ez a funkcioé csak akkor kiild riasztast, ha a pulzusszam legalabb tiz percig tarté inaktivitds utan a felhasznald
altal megadott percenkénti litésszam ala vagy folé megy. Ez a funkcié nem értesiti, ha a pulzusszama a Garmin
Connect alkalmazasban beallitott alvasi ablak alatt a kivalasztott kiiszobérték ala esik. Ez a funkcié nem értesiti
semmilyen lehetséges szivbetegségrél, és nem célja semmilyen orvosi allapot vagy betegség kezelése vagy
diagnosztizdlasa. Szivproblémaival kapcsolatban mindig kezel6orvosa utasitdsait kdvesse.

Lehet&sége van a pulzusszam kiiszobértékének beallitasara.

1 A szdmlapon tartsa lenyomva az — gombot.

2 Viélassza az Ertesitések és riasztasok > Rendszerfigyelmeztetések > Rendellenes pulzusszamriasztasok
lehet8séget.

3 Valassza a Magas riasztas vagy az Alacsony riasztas lehetéséget.
4 Allitsa be a pulzusszam kiiszobértékét.

Minden alkalommal, amikor a pulzusszam a kiiszébérték ald vagy folé megy, az 6ra rezegni kezd, és megjelenit
egy uzenetet.

Pulzusadatok tovabbitasa
Pulzusadatait elklldheti az érajardl, majd megtekintheti a parositott késziilékeken. A pulzusadatok kiildése
csoOkkenti az akkumulator tizemidejét.

TIPP: a tevékenységbeallitasok testreszabasaval lehet6sége van a pulzusadatok automatikus tovabbitasara
egy tevékenység megkezdésekor (Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok, 117. oldal). Példdul elkiildheti
pulzusadatait kerékparozas kdzben egy Edge kerékpar-szamitogépre.

1 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Tartsalenyomva a == ikont, majd valassza az Egészség és jolét > Csuklon mért pulzus > Pulzus leadasa
lehet8séget.

+ Tartsa nyomva a LIGHT gombot a vezérlémeni megnyitdsahoz, majd valassza a v lehetéséget.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 52. oldal).
2 Nyomja meg a START gombot.
Az 6ra megkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.
3 Parositsa érajat a kompatibilis késziilékével.
MEGJEGYZES: a parositasi Uutmutaté |épései eltérnek az egyes Garmin kompatibilis eszkézoknél. Lasd a
felhasznaloi kézikonyvet.
4 Nyomja meg a STOP gombot a pulzusadatok tovabbitasanak leallitasahoz.
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Pulzusadatok tovabbitasa tevékenység kozben

Forerunner karérajan bedllithatja, hogy a karéra automatikusan tovabbitsa a pulzusadatokat egy tevékenység
megkezdésekor. Példaul elkiildheti pulzusadatait kerékparozas kdzben egy Edge kerékpar-szamitégépre.

MEGJEGYZES: a pulzusadatok kiildése csokkenti az akkumuldtor lizemidejét.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Nyomja meg a = ikont.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza ki a Pulzus leadasa lehetdséget.

A Forerunner karéra megkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.

MEGJEGYZES: nem jelzi semmi, hogy a karéra tevékenység kdzben pulzusadatokat kdzvetit.

6 Kezdje el a tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 4. oldal).

7 Parositsa 6rajat a kompatibilis késziilékével.
MEGJEGYZES: a parositasi Uutmutaté |épései eltérnek az egyes Garmin kompatibilis eszkézoknél. Lasd a
felhasznaloi kézikonyvet.

TIPP: a pulzusadatok tovabbitasanak leallitdsahoz allitsa le a tevékenységet (Tevékenység befejezése,
5. oldal).

a b~ WDN

Pulzoximéter

Oréajahoz egy csuklén viselhet6 pulzoximéter tartozik, amely a véroxigén periférias szaturaciojanak (Sp02)
mérésére szolgal. A magassag novekedésével a véroxigénszint csdkkenhet.

A pulzoximéter widget megtekintésével manudlisan is elkezdhet egy véroxigénszint-mérést (A pulzoximéter
leolvasdsa, 78. oldal). Az egész napos méréseket is bekapcsolhatja (Az egésznapos lizemmadd bekapcsolasa,
78. oldal). Ha mozgas kdzben tekinti meg a pulzoximéter-6sszefoglalot, a karéra elemzi az oxigénszaturaciot
és a tengerszint feletti magassagot. A magassagi profil jelzi, hogyan valtoznak a pulzoximetrias értékek a
tengerszint feletti magassdghoz képest.

Az 6rdn a pulzoximéter altal mért érték oxigénszaturacios szazalékként és szinnel jeldlve jelenik meg a
grafikonon. Garmin Connect fiokjaban tovabbi részleteket tekinthet meg a pulzoximéter altal mért adatokrdl,
igy pl. az elmult néhany nap tendenciairol is.

A pulzoximéter pontossagdval kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy
oldalra.
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A magassagi skala.

Az elmult 24 6ra atlagos oxigénszaturacios értékeinek grafikonja.

A legutobbi oxigénszaturacios érték.

Az oxigénszaturacié szazalékos skaljja.

@ ®©0 0

Az elmult 24 6raban mért magassagi értékek grafikonja.

A pulzoximéter leolvasasa

A pulzoximéter widget megtekintésével manudlisan is elkezdhet egy véroxigénszint-mérést. A widget
megjeleniti a legutobbi véroxigén-szaturacié szadzalékos értékét, az elmult 24 6ra atlagértékeit, valamint az
elmult 24 6ra tengerszint feletti magassdagat.

MEGJEGYZES: a pulzoximéter widget elsé megtekintésekor az éranak fognia kell a méiholdas jeleket a
tengerszint feletti magassag meghatarozasahoz. Menjen ki, és varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.

1 Ul vagy mozdulatlan helyzetben nyomja meg a UP vagy DOWN gombot a pulzoximéter widget
megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a START gombot az 6sszefoglald részleteinek megtekintéséhez.

3 Nyomja meg a START gombot, majd valassza a Mérés inditasa lehetdséget a pulzoximetrids mérés
megkezdéséhez.

4 Maradjon mozdulatlan 30 masodpercig.

MEGJEGYZES: amennyiben tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra képes legyen meghatarozni a véroxigénszintjét,

a szazalékos érték helyett egy Gizenet jelenik meg. Néhany percnyi inaktivitas utan Ujra megprobalhatja a
mérést. A legpontosabb eredmény érdekében tartsa az 6rat visel6 kezét a szive magassagaban, mig az 6ra
megmeéri a véroxigén-szaturaciojat.

A Véroxigénszint alvas kozbeni kovetése funkcié bekapcsolasa

Beallithatja orajat, hogy alvas kdzben folyamatosan mérje a véroxigén-telitettség értékét.

MEGJEGYZES: a szokatlan alvaspoziciék abnormalisan alacsony alvasid6hoz és Sp02 értékekhez vezethetnek.
1 A véroxigénszint-mérd dsszefoglaloban tartsa lenyomva az E gombot.

2 Valassza ki a Pulzoximéter-opciok > Alvas kozben lehetéséget.

Az egésznapos iizemmadd bekapcsolasa

1 A véroxigénszint-mérd dsszefoglaldban tartsa lenyomva az — gombot.

2 Vaélassza ki a Pulzoximéter-opcidk > Egész nap lehetéséget.
Az 6ra automatikusan elemzi az oxigénszaturaciot a nap folyaman, amikor éppen nem mozog.
MEGJEGYZES: az egésznapos mdd bekapcsolasa cstkkenti az akkumulator izemidejét.
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Tippek rendellenes véroxigénszint-méré adatok esetére

Rendellenes véroxigénszint-mérd adatok megjelenése, illetve az adatok megjelenésének elmaraddsa esetén
prébalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Maradjon mozdulatlan, amig az 6ra megméri a vér oxigénszaturdciojanak értékét.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott. Az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de ugy, hogy kényelmes legyen.

+ Tartsa azt a kezét a szive magassdgaban, amelyen az 6rat hordja, mig az 6ra leolvassa a vér
oxigénszaturacidjanak értékét.

+ Szilikon vagy nejlon pantot hasznaljon.

+ Tisztitsa és szaritsa meg karjat az éra felhelyezése elé6tt.

+ Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztét az ora alatt.

* Ne karcolja meg az éra hatoldalan |évé optikai érzékel6t.

+ Minden edzés utan tiszta vizzel 6blitse el az érat.

Navigacio
A késziilék altal kinalt GPS navigdacios funkcidk segitségével megtekintheti az Utvonalat egy térképen, helyeket
menthet el vagy megtalalhatja a hazafelé vezetd utat.

Utvonalak

Ez a funkcio lehetévé teszi a felhasznalok szamara, hogy letoltsék a mas felhasznaldk altal [étrehozott
utvonalakat. A Garmin nem vallal felel6sséget a harmadik felek altal 1étrehozott Gtvonalak biztonsagossagaval,
pontosségdval, megbizhatdsagaval, teljességével vagy aktualitdsdval kapcsolatban. On sajét felelésségére
haszndlja a harmadik felek altal Iétrehozott Utvonalakat.

Garmin Connect fidkjabdl utvonalakat kiildhet eszkdzére. Az eszkdzre t6rténé mentés utdn eszkozén kovetheti
az utvonalat.

Egy elmentett Gtvonalat kdvethet egyszerlien csak azért is, mert az egy j6 Utszakasz. Példaul menthet és
kovethet egy kerékpdrbarat Utvonalat a munkaba menéshez.

Egy elmentett Utvonalat a korabban meghatarozott teljesitménycélok elérése vagy tulteljesitése érdekében is
kovethet. Ha példaul az eredeti palyat 30 perc alatt lefutottak, akkor On egy Virtual Partner ellen versenyezve
megprobalhatja kevesebb mint 30 perc alatt lefutni a palyat.
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tirany kovetése késziilékén
A szamlapon nyomja meg a START gombot.
Valassza ki az egyik tevékenységet.
Tartsa lenyomva az — gombot.
Véalassza a Navigacié > Utvonalak lehet8séget.
Valasszon ki egy utvonalat.
Valassza ki az Pdlya inditasa lehetdséget.
Megjelennek a navigdaciés informaciok.
7 A navigacio elinditdsdhoz nyomja meg a START gombot.

oA WN 2

Korpalya létrehozasa

A késziilék képes létrehozni egy korpalyat egy meghatarozott tavolsag és navigacids irany alapjan.
1 Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza a Futas vagy Kerékparozas lehetdséget.

Tartsa lenyomva a == gombot.

Valassza a Navigacio > Korpdlya lehet6séget.

Adja meg a palya teljes tavolsagat.

Valassza ki az iranyt.

A késziilék legfeljebb harom palyat képes Iétrehozni. A palyak megtekintéséhez nyomja meg a DOWN
gombot.

Egy palya kivalasztasahoz nyomja meg a START.
8 Valasszon ki egy lehet6séget:

S a b WN
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A navigacio megkezdéséhez valassza az Indulas lehet6séget.

A pélya térképen valé megtekintéséhez és a térkép pasztazasahoz vagy nagyitdsahoz valassza a Térkép
lehetéséget.

A pélyahoz tartozo forduldk listdjanak megtekintéséhez valassza a Lépésrol Iépésre lehetéséget.
A pdlya egy magassagi diagramjanak megtekintéséhez valassza a Magassagprofil lehetéséget.
A palya elmentéséhez valassza a Mentés lehet§séget.

A pélyahoz tartozé emelkeddk listdjanak megtekintéséhez valassza az Emelked6k megtekintése
lehetéséget.

Palya létrehozasa a Garmin Connect alkalmazasban

Hogy létrehozhasson egy palyat a Garmin Connect alkalmazasban, rendelkeznie kell Garmin Connect-fidkkal
(Garmin Connect, 106. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.

Valassza ki a Tréning & tervezés > Utvonalak > Utvonal létrehozasa lehetSséget.
Valasszon palyatipust.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Valassza a Kész lehet&séget.

MEGJEGYZES: a palyat elkiildheti a késziilékére (Pélya kiildése a késziilékére, 81. oldal).

ga b~ WDN
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Palya kiildése a késziilékére

A(z) Garmin Connect alkalmazassal létrehozott palyat elkiildheti késziilékére (Pdlya létrehozdsa a Garmin
Connect alkalmazasban, 80. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.

Vélassza a Tréning & tervezés > Utvonalak lehetéséget.

Valasszon ki egy palyat.

Vélassza ki az %] ikont.

Valasszon ki kompatibilis készuléket.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

UG WD

Utvonal részleteinek megtekintése

Miel6tt egy Utvonalon navigalna, megtekintheti az Gtvonaladatokat.
Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva az — gombot.

Vélassza a Navigacié > Utvonalak lehet8séget.

Egy utvonal kivalasztasahoz nyomja meg a START gombot.
Valasszon ki egy lehetséget:

Ul A WN =

+ A navigacid megkezdéséhez valassza az Pdlya inditasa lehet6séget.

+ Egyéni tempdsav létrehozdsdhoz valassza a PacePro lehetéséget.

+ Az Utvonal soran tett er6feszitései elemzésének létrehozasahoz vagy megtekintéséhez valassza a
Teljesitménysegéd lehetdséget.

+ Az (tvonal térképen vald megtekintéséhez és a térkép pdsztazasahoz vagy nagyitdsahoz vélassza a
Térkép lehetéséget.

+ Ha a masik végérél szeretné elkezdeni az Utvonalat, valassza az Palya elvégzése forditott sorrendben
lehet8séget.

+ Az (dtvonal egy magassagi diagramjanak megtekintéséhez valassza a Magassagprofil lehetéséget.
+ Az utvonal nevének megvaltoztatasahoz valassza a Név elemet.

+ Az utvonalhoz tartozé emelkeddk listdjanak megtekintéséhez valassza az Emelkedok megtekintése
lehetéséget.

+ Az utvonal torléséhez valassza a Torlés lehetdséget.

Hely mentése

Elmentheti az aktualis helyet, ha késébb vissza kivan navigalni oda.

MEGJEGYZES: a vezérlémeniihdz kiilénbdz8 opcidkat is hozzaadhat (A vezérlémenii testreszabdsa, 52. oldal).
1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot.

2 Valassza a Hely mentése lehet6séget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Mentett helyek megtekintése és szerkesztése

TIPP: a helyeket a vezérlémeniibél mentheti el (Vezérlék, 49. oldal).

1 Nyomja meg a START a szamlapon.

2 Valassza ki a Navigalas > Mentett helyek lehet&séget.

3 Valasszon ki egy mentett helyet.

4 Vilasszon ki egy lehet6séget a hely adatainak megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez.
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Navigacio a célhoz

A késziilék segitségével elnavigalhat egy uti célhoz vagy kdvethet egy Utvonalat.
1 Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a — gombot.

Valassza ki a Navigacié lehetéséget.

Valasszon kategoriat.

Valaszoljon a képerny6n megjelend lizenetekre az uti cél kivalasztasahoz.
Valassza az Menj! lehet8séget.

Megjelennek a navigacioés informaciok.

8 A navigaci6 elinditdasahoz nyomja meg a START.
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Navigalas egy érdekes helyre

Ha az orara telepitett térképadatok érdekes helyeket is tartalmaznak, elnavigalhat ezekre a helyekre.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

3 Tartsalenyomva a — gombot.

4 Vdlassza ki a Navigaci6 > Erdekes helyek lehetéséget, majd vélasszon ki egy kategériat.
Megjelenik az aktualis hely kbzelében taldlhato érdekes helyek listaja.

5 Szikség esetén valasszon az opcidk koziil:

Masik hely kdzelében torténé kereséshez valassza a Keresés a kozelben lehetéséget, majd valasszon ki
egy helyet.

+ Egy érdekes hely név szerinti kereséséhez valassza a Keresés betiizéssel lehet6séget, majd adjon meg
egy nevet.

Kozeli érdekes helyek kereséséhez valassza a Koriilottem lehetéséget (Navigalds a Kortilottem funkcidval,
85. oldal)

6 Valasszon egy érdekes helyet a keresési talalatokbol.
7 Vaélassza az Indulas lehetéséget.
Megjelennek a navigdacids informaciok.
8 A navigacié elinditdsdhoz nyomja meg a START gombot.

Erdekes helyek

ERTESITES
Ont terheli a felel6sség az érdekes helyekkel kapcsolatos vonatkozé rendeletek, térvények, illetve
szabalyozasok megértéséért és betartasaért.

Az érdekes hely olyan hely, amelyet hasznosnak vagy érdekesnek talalhat. Az érdekes helyeket kategdria szerint
rendezi a késziilék, és magukban foglalhatjak a népszer( Uti célokat, pl. benzinkutakat, éttermeket, szallodakat
és szorakozohelyeket.
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Navigalas a Mutat és megy funkci6 hasznalataval

A késziiléket egy tavolban lévé objektum, példaul egy viztorony felé irdnyithatja, rogzitheti az iranyt és az adott
objektumhoz navigalhat.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a — gombot.

Valassza a Navigacio > Mutat és megy lehet6séget.

Iranyitsa az ora tetejét egy objektumra, majd nyomja meg a START gombot.
Megjelennek a navigaciés informaciok.

6 A navigaci6 elinditdasahoz nyomja meg a START gombot.

ga h WDN

Navigalas a kezdopontra egy tevékenység soran

Az aktualis tevékenység kezd6pontjahoz egyenes vonalban vagy a megtett Ut mentén is visszanavigalhat. Ez a
funkcio6 csak GPS-t hasznalé tevékenységeknél érhet6 el.

1 Tevékenység kdzben nyomja meg a STOP gombot.

2 Vaélassza ki a Vissza a kezdéshez elemet, és valasszon ki egy lehetéséget:
Ha a megtett Ut mentén szeretne visszatérni a tevékenység kezd6pontjahoz, valassza a TracBack
lehet&séget.
Ha nem rendelkezik tdmogatott térképpel, vagy kdzvetlen Gtvonaltervezést haszndl, valassza az Utvonal
lehet&séget, hogy egyenes vonalban navigaljon vissza a tevékenység kezdépontjahoz.
Ha nem kézvetlen Utvonaltervezést haszndl, valassza az Utvonal lehet6séget, hogy Iépésrél [épésre
torténd utasitasokkal navigdljon vissza a tevékenység kezdépontjahoz.

L |

1
Waterworks, P;ark

9 308.1 ft

A térképen megijelenik a jelenlegi tartézkodasi helye @ és a kovetendd utvonal @ .

Utvonalra vonatkoz6 utasitasok megjelenitése
Az Utvonalra vonatkozdan megjelenitheti a forduldnkénti utasitasokat.
1 Navigalas kozben tartsa lenyomva a — gombot.
2 Valassza a Lépésral Iépésre lehetdséget.
Megjelenik a forduldnkénti utasitasok listaja.
3 Tovabbi irdnyok megtekintéséhez nyomja meg a DOWN gombot.
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Navigacio leallitasa
+ A navigacié leallitasahoz és a tevékenység folytatdsahoz tartsa lenyomva a = ikont, majd valassza ki a
Navigaciot leallit vagy Palya leallitasa lehet&séget.

A navigaci¢ ledllitasahoz és a tevékenység elmentéséhez nyomja meg az STOP ikont, és valassza ki a
Mentés ikont.

Helyszin megosztasa térképroél a Garmin Connect alkalmazashol
ERTESITES
Az On felel6ssége, hogy kériiltekintéen kezelje helyadatai mésokkal valé megosztaséat. Mindig pontosan legyen

tisztaban azzal, hogy kikkel osztja meg helyadatait, és hogy nyugodtan megoszthatja-e adatait az adott
személyekkel.

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak akkor all rendelkezésre, ha az tGtvonallal kompatibilis Garmin késziilék iPhone”
késziilékhez csatlakozik Bluetooth technologiaval.

Megoszthatja a hely- és egyéb adatokat a Apple” Maps alkalmazasbdl kompatibilis Garmin késziilékére.
1 A Apple Maps alkalmazasban valasszon egy helyet.

2 Vilasszaa [ﬁ > . ikont.

3 Sziikség esetén a Garmin Connect alkalmazasban valassza a Garmin késziiléket.

Ertesités jelenik meg a Garmin Connect alkalmazéasban, amely azt jelzi, hogy a helyszin most mar elérheté a
késziléken (GPS-tevékenység inditdsa megosztott helyszinrél, 84. oldal).

GPS-tevékenység inditasa megosztott helyszinrdl

A Garmin Connect alkalmazassal megoszthat egy helyszint a Apple Maps alkalmazasbol az érara, és az adott
helyszinre navigalhat (Helyszin megosztasa térképrél a Garmin Connect alkalmazasbdl, 84. oldal).

1 Amikor helyszinértesitést kap az 6ran, valassza a  ikont.
Az 6ra megjeleniti a helyszinadatokat.

TIPP: a rendszer menti a helyszint az érara. A helyszin késébbi megtekintéséhez nyomja meg a START
gombot, és valassza a Navigalas > Mentett helyek lehet&séget.

2 Vaélassza az Menj! lehet6séget, és valasszon tevékenységet.
3 Az ti cél eléréséhez kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Navigalas a megosztott helyszinre tevékenység soran

Ezt a funkciét GPS-t hasznalo tevékenységekhez szantak. Ha a GPS ki van kapcsolva a tevékenységhez, késébb
tekintheti meg a helyszint.

TIPP: a rendszer menti a helyszint az drara. A helyszin késébbi megtekintéséhez nyomja meg a START gombot,
és valassza a Navigalas > Mentett helyek lehet6séget.

Megosztott helyszineket fogadhat az éran, és adott helyekre navigalhat (Helyszin megosztésa térképrél a
Garmin Connect alkalmazdsbdl, 84. oldal).

1 Inditson el egy GPS-tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 4. oldal).
Az ora értesitést jelenit meg egy megosztott helyszin nevével.

2 Vélassza a o/ ikont a megosztott helyszinre val6 navigalashoz.

3 Az uti cél eléréséhez kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Térkép
Karéraja tobbféle Garmin térképadat megjelenitésére képes, beleértve a topografiai konturokat, a kdzeli érdekes

helyeket, a sipalyak térképeit és a golfpalyakat is. A Térképkezeld segitségével tovabbi térképeket tolthet le vagy
kezelheti a térképtarhelyet.

Tovabbi térképadatok vasarlasahoz és a kompatibilitasi informdaciok megtekintéséhez latogasson el a
garmin.com/maps weboldalra.

A 4 mutatja helyzetét a térképen. Amikor egy uti cél felé navigal, Gtvonalat egy vonal jelzi a térképen.
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A térkép megtekintése

Barmilyen GPS-tevékenységhez hozzdadhatja a térképet adatképernydként (Az adatképernydk testreszabasa,
119. oldal).

1 Valasszon ki egy lehet6séget a térkép megnyitdsadhoz:

A térkép tevékenység megkezdése nélkiili megtekintéséhez nyomja meg a START gombot, majd valassza
a Térkép elemet.

Menjen ki a szabadba, inditson el egy GPS-tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 4. oldal), majd
nyomija meg az UP vagy DOWN gombot a térkép gorgetéséhez.

2 Sziikség esetén varja meg, hogy az 6ra megtaldlja a mdholdakat.
3 Valasszon ki egy lehetéséget a térkép pasztdzasahoz és nagyitasahoz:

Az érint6képernyd hasznalatahoz érintse meg a térképet, érintéssel hizza at a célkereszt poziciojat, majd
nyomja meg a UP vagy DOWN gombot a kicsinyitéshez vagy nagyitashoz.

MEGJEGYZES: az érint6képernyé nem minden tevékenységnél van engedélyezve (Tevékenységek és
alkalmazasbedllitasok, 117. oldal).

A gombok hasznalatahoz tartsa lenyomva a == ikont, vélassza a Nagyitas lehetdséget, és nyomja meg az
UP vagy DOWN gombot a kicsinyitéshez vagy nagyitashoz.

MEGJEGYZES: a START gomb megnyoméséval vélthat a felfelé és lefelé pasztazas, a balra és jobbra
pasztdzas, valamint a nagyitas/kicsinyités kdzott.

Navigalas a Koriilottem funkcioval
A Koriilottem funkcid segitségével kozeli érdekes helyekhez és utvonalpontokhoz navigalhat.

MEGJEGYZES: a karéréara telepitett térképadatoknak érdekes helyeket is tartalmazniuk kell az azokhoz valé
navigaldshoz.

1 Atérképen dllva tartsa lenyomva a — gombot.
2 Vaélassza a Koriilottem lehetéséget.
Erdekes helyeket és Gtvonalpontokat jelzé ikonok jelennek meg a térképen.
3 Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a térkép egy részének kijeloléséhez.
4 Nyomja meg a START gombot.
Megjelenik a kijelolt térképrészen taldlhato érdekes helyek és Utvonalpontok listéja.

5 Valassza ki a helyet.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:

Az Indulas lehet&séget kivalasztva elindithatja a kivalasztott helyre mutaté navigaciot.

Az adott hely térképen valé megtekintéséhez valassza a Térkép lehetéséget.

A hely elmentéséhez valassza a Hely mentése lehet6séget.

A helyre vonatkozé informaciok megtekintéséhez valassza az Megtekintés lehet6séget.
A térkép témajanak modositasa
A térképtéma moddosithaté ugy, hogy a tevékenységtipushoz optimalizalt térképadatokat jelenitsen meg.
Példaul a nagy kontrasztu térképtémak jobb lathatdsagot biztositanak kihivast jelentd kérnyezetben.
1 Kezdje el a szabadtéri tevékenységet.
Tartsa lenyomva a = ikont.
Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.
Valassza ki a Térkép > Térkép témaja lehet6séget.
Valasszon beallitast.
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Iranytii

Az 6ran automatikus kalibracioval rendelkez6 3 tengely( iranytl van. Az iranyt( funkcioi és a megjelenése fligg
az On tevékenységétdl, attdl, hogy engedélyezve van-e a GPS, és hogy éppen egy célallomasra navigal-e. Az
iranyt( beallitasait manualisan is médosithatja (Irdnytd beallitasa, 123. oldal).

Magassagméro és barométer

A karéra egy bels6 magassagmérét és barométert is tartalmaz. A karéra folyamatosan gy(ijti a magassagi és
nyomasadatokat, még alacsony energiafelhasznaldsu lizemmadban is. A magassagméré a nyomasvaltozasok
alapjan jeleniti meg a hozzavet6leges magassagot. A barométer kornyezeti nyomdasadatokat jelenit meg azon
rogzitett magassdg alapjan, ahol a magassagmeérd legutobb kalibrélva volt (A magassagméré beallitasai,

124. oldal).

Erzékelok és tartozékok

Az Forerunner karéra tobb belsé érzékel6vel is rendelkezik, emellett tovabbi vezeték nélkiili érzékeloket
parosithat a tevékenységeihez.

Vezeték nélkiili érzékelok

Oréja ANT+ és Bluetooth technoldgiat hasznalé vezeték nélkiili érzékelSkkel parosithaté (Vezeték nélkiili
érzékelGk parositasa, 88. oldal). A késziilékek parositdsat kovetben testre szabhatja az opcionalis

adatmezdket (Az adatképernyGk testreszabdsa, 119. oldal). Ha az érat érzékel6vel egyiitt csomagban vésarolta,
akkor azok mar parositva vannak.

Az egyes Garmin érzékel6k kompatibilitasaval és a vasarlassal kapcsolatos informacidk, illetve a felhasznaléi
kézikonyv megtekintéséhez latogasson el a buy.garmin.com adott érzékel6rél sz6l6 oldalara.
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Erzékel6 tipusa Leiras

Ut6érzékelk

eBike

Bévitett kijelz6

Kiilsé
pulzusméré

Lépésszamlalo

Fejhallgato

inReach

Lampak

Izomoxigén

Teljesitmény

Radar

RD Pod

Valtas

Shimano Di2

Okos edz6-
eszkoz

Sebesség/
pedaliitem

A Approach CT10 golfiit6-érzékel6k segitségével automatikusan nyomon kovetheti golfiité-
seit, tobbek kozott az (ités helyét, tavolsagat és az (it tipusat is.

Oréjat eBike kerékparral hasznalva kerékpdaradatokat tekinthet meg, példaul az akkumula-
torral és a hatétavolsaggal kapcsolatos informacidkat kerékparozas kdzben.

A Bdvitett kijelz6 lizemmdd hasznalataval Forerunner 965 6raja adatképernydit megjelenit-
heti egy kompatibilis Edge kerékpar-szamitégépen kerékparozas vagy triatlon kdzben.

Hasznalhat kiils6 érzékelét, példaul HRM 200, HRM 600, HRM-Fit" vagy HRM-Fit szérids sziv-
ritumusmonitort, hogy megtekinthesse a szivritmusadatokat a tevékenységek soran. Egyes
szivritmusmonitorok adatokat is tudnak tarolni, illetve részletes futdsi adatokat is nyujtanak
(Futési dinamika, 89. oldal) (Futasi teljesitmény, 89. oldal).

A [épésszamlald segitségével a GPS hasznalata helyett rogzitheti a tempédt és tavolsagot,
amikor beltéren edz, vagy a gyenge a GPS-jel.

Bluetooth-fejhallgatéval hallgathatja az Forerunner 965 érajara feltoltott zenéket (Bluetooth
fejhallgaté csatlakoztatdsa, 101. oldal).

Az inReach taviranyit6 funkcié lehetévé teszi az inReach miholdas kommunikacios késziilék
vezérlését Forerunner 6raja hasznalataval (inReach taviranyité hasznalata, 95. oldal).

A helyzetérzékelés javitdsa érdekében haszndlhat Varia okos kerékparvilagitast. A Varia
fényszords radarkameraval fényképeket és videodkat is készithet kerékparozas kézben (A
Varia kamera vezérlGinek hasznélata, 94. oldal).

Edzés kdzben az izomoxigén-érzékeld segitségével a hemoglobinnal és az izomoxigén-
szaturdcioval kapcsolatos adatokat tekinthet meg.

A Rally” vagy a Vector™ teljesitménymérd kerékparpedalok segitségével megtekintheti 6rajan
a teljesitményadatokat. A teljesitményzonakat beadllithatja ugy, hogy azok megfeleljenek a
céljainak és képességeinek (A teljesitményzonak bedllitasa, 99. oldal), vagy tartomanyria-
sztasokat is hasznalhat, hogy értesitést kapjon arrdl, ha elér egy meghatarozott teljesitmény-
z6nat (Riasztds bedllitdsa, 121. oldal).

A(z) Varia hatsé kerékparradar hasznalataval javithatja a helyzetérzékelést, és riaszta-
sokat kaphat a kdzeled6 jarmUvekrdél. A Varia hatsé |lampas radarkameraval fényképeket
és videdkat is készithet kerékparozas kdzben (A Varia kamera vezérlGinek hasznélata,
94. oldal).

A Running Dynamics Pod haszndlataval futasi dinamikdval kapcsolatos adatokat rogzithet,
és a karérajan megtekintheti azokat (Futdsi dinamika, 89. oldal).

Az elektronikus valtokkal kerékparozas kdzben is megjelenitheti a valtasi informacidkat. A(z)
Forerunner 6ra az aktudlis bedllitasi értékeket jeleniti meg, amikor az érzékeld beallitasi
modban van.

A(z) Shimano Di2" elektronikus valtdkkal kerékpdrozas kdzben is megjelenitheti a valtasi
informaciodkat. A(z) Forerunner éra az aktualis bedllitasi értékeket jeleniti meg, amikor az
érzékeld beallitasi moédban van.

Kardrajat hasznalhatja egy okos szobakerékpar-edz6eszkozzel az ellenallas szimulalasahoz
palya kovetése, kerékparozas vagy edzés soran (Beltéri edz6eszk6z hasznalata, 16. oldal).

Sebességérzékelbket vagy lépésiitem-érzékelbket csatlakoztathat kerékparjahoz, és megte-
kintheti az adatokat kerékparozas kdzben. Sziikség esetén manualisan is megadhatja a
kerék keriiletét (Kerékméret és kertilet, 159. oldal).

ErzékelSk és tartozékok 87



Erzékel6 tipusa Leiras

A tempe hémérséklet-érzékel6 rogzithetd egy biztonsdgos szijra vagy hurokra, ahol igy
Tempe kornyezeti hémérsékletnek van kitéve, ezaltal pontos hémérsékletadatok megbizhaté forra-
saként tud szolgalni.

A VIRB taviranyité funkcidjanak segitségével eszkdzérdl is vezérelheti VIRB akciokamerajat

VIRB az 6rajarol (VIRB Tavirdnyits, 95. oldal).

Vezeték nélkiili érzékelok parositasa
Az elsé alkalommal, amikor csatlakoztat egy vezeték nélkili érzékel6t az ANT+ vagy Bluetooth technoldgia
hasznalataval, parositania kell az 6rat és az érzékel6t. A parositast kovetéen az 6ra automatikusan

csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékel6 aktiv és hatdkoron belil
van. A csatlakozasi tipusokrél bévebb informaciét itt talal: www.garmin.com/hrm_connection_types.

1 Vegye fel a szivritmusmonitort, telepitse az érzékelét vagy nyomja meg a gombot az érzékeld
bekapcsolasahoz.

MEGJEGYZES: a parositassal kapcsolatos informéaciokat a vezeték nélkiili érzékeld felhasznaléi
kézikdnyvében talalja.
2 Helyezze az 6rat az érzékelé 3 m-es (10 lab) korzetébe.
MEGJEGYZES: pérositas kdzben a tébbi érzékel6tél legalabb 10 m-re (33 Iab) legyen.
3 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a 1
4 Valassza az Erzékel6k és tartozékok > Uj hozzaadasa lehetéséget.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Osszes érzékel6 keresése lehetSséget.
+ Valassza ki az érzékeldje tipusat.

Az érzékeld és az 6ra parositasat kdvetéen az érzékeld allapota Keresés Csatlakoztatva dllapotba valt. Az
érzékel6adatok az adatképernydn vagy egyéni adatmezén jelennek meg. Az opciondlis adatmezdéket testre
szabhatja (Az adatképernyék testreszabdsa, 119. oldal).

Pulzusméro tartozék - futasi tempo és tavolsag

A HRM 600, HRM-Fit és HRM-Pro sorozatok tartozékai a felhasznaloi profil és az érzékeld altal minden egyes
[épésnél mért mozgas alapjan kiszamitjak a futdsi tempdt és a tdvolsagot. A pulzusméré akkor adja meg

a futasi tempot és a tavolsagot, ha a GPS nem érhet6 el, példaul futdpadon végzett futas kdzben. A ANT+
technoldgia vagy a biztonsagos Bluetooth technoldgia segitségével csatlakoztatott kompatibilis Forerunner
6rajan megtekintheti a futasi tempot és a tdvolsagot. Ezeket a harmadik felekt6l szarmazé kompatibilis
alkalmazasokban is megtekintheti.

A tempo és a tavolsag pontossaga a kalibralassal javul.

Automatikus kalibralas: a karéra alapértelmezett bedllitdsa az Auto kalibralas. A pulzusméré tartozék minden
alkalommal kalibraciét végez, amikor a szabadban fut, és csatlakoztatva van kompatibilis Forerunner
érajahoz.

MEGJEGYZES: az automatikus kalibralas nem miikodik beltéri, terep vagy ultrafutas tevékenységeknél
(Tippek a futas tempdjanak és tavolsaganak régzitéséhez, 89. oldal).

Manuadlis kalibralas: kivalaszthatja a Kalibralas és Mentés lehetdséget, miutan futépadon futott a
csatlakoztatott pulzusméré tartozékaval (A futdpadon megtett tavolsag kalibraldsa, 13. oldal).
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Tippek a futas tempaéjanak és tavolsaganak rogzitéséhez
+ Frissitse a Forerunner karora szoftverét (Termékfrissitések, 136. oldal).

+ Teljesitsen tobb kiiltéri futast a GPS és a csatlakoztatott HRM 600, HRM-Fit, vagy HRM-Pro sorozatu
kiegészitével. Fontos, hogy a szabadtéri tempd egyezzen a futépadon elért tempodval.

+ Ha homokon vagy mély héban fut, |épjen az érzékelébeallitdsokba, és kapcsolja ki az Auto kalibralas
funkciét.

+ Ha korabban mar csatlakoztatott egy kompatibilis |épésszamlalét ANT+ kapcsolaton keresztill, dllitsa a
Iépésszamlald allapotat Kikapcesolas értékre, vagy tavolitsa el a csatlakoztatott érzékel6k listajabdl.

+ Fusson a futépadon manudlis kalibralassal (A futépadon megtett tavolsag kalibralasa, 13. oldal).

+ Ha nem latszik pontosnak az automatikus és a manudlis kalibralds, 1épjen az érzékelébeallitasokba, és
valassza a HRM tempé és tavolsag > Kalibraciés adatok visszaallitasa lehetéséget.

MEGJEGYZES: megprébalhatja kikapcsolni az Auto kalibralas funkciét, és manualisan Ujra elvégezni a
kalibralast (A futépadon megtett tavolsag kalibréldsa, 13. oldal).

Futasi teljesitmény

A Garmin futasi teljesitményt a mért futasi dinamikai informacidk, a felhasznalé testtémege, a kdrnyezeti
adatok és egyéb érzékel6adatok alapjan szamitja ki a rendszer. A teljesitménymérés megbecsiili, hogy a futé
mekkora teljesitményt alkalmaz az utfellileten, és wattban jeleniti meg ezt az értéket. A futasi teljesitmény
mérési eszkozként valé hasznalata egyes futdknak jobban megfelel, mint a temp6 vagy a pulzusszam. A futasi
teljesitmény a pulzusszdmnal érzékenyebb lehet az er6feszités szintjének jelzésére, és szamitasba veszi az
emelkeddket, a lejtéket és a szelet, amit a temp6 mérése viszont nem. Tovabbi informacidkért latogasson el a
www.garmin.com/performance-data/running/ weboldalra.

A futdsi teljesitmény egy kompatibilis futasi dinamika tartozékkal vagy az éra érzékelSivel mérhet6.

Testre szabhatja a futasi teljesitmény adatmezéit a leadott teljesitmény megtekintéséhez és az edzés
korrigalasahoz (AdatmezGk, 142. oldal). A teljesitményriasztasok beallitasaval értesitést kaphat, ha elér egy
adott teljesitményzonat (Tevékenységriasztasok, 120. oldal).

A futdsi teljesitménytartomanyok hasonldk a kerékpdrozasi teljesitménytartomanyokhoz. A zénak értékei a
nem, a suly és az atlagos képességek alapértelmezett értékein alapulnak, és lehet, hogy nem felelnek meg
az On személyes képességeinek. A zonakat manuélisan médosithatja az 6rajan vagy Garmin Connect-fidkja
segitségével (A teljesitményzdnak bedllitdsa, 99. oldal).

A futasi teljesitmény beallitasai
Tartsa lenyomva a — gombot, valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget, valasszon ki egy
futasi tevékenységet, valassza a tevékenységbedllitasokat, majd valassza a Futasi teljesitmény lehet6séget.

Allapot: engedélyezi vagy letiltja a Garmin futdsi teljesitményadatok régzitését. Ezt a beallitast akkor érdemes
maédositania, ha inkdbb harmadik féltél szarmazé futasi teljesitményadatokat szeretne hasznalni.

Forras: lehetévé teszi, hogy kivalassza, melyik késziiléket hasznalja a futasi teljesitményadatok rogzitésére.
Az Intelligens mdd opcidval automatikusan észleli és haszndlja a futdsdinamikai kiegészit6t, ha az
rendelkezésre all. Az 6ra csukléalapu futasi adatokat haszndl, ha egy kiegészité sincs csatlakoztatva.

Szél figyelembevétele: engedélyezi vagy letiltja a széladatok haszndlatat a futdsi teljesitmény kiszamitasakor.
A széladatok az 6ra altal mért sebesség, haladasi irdny és barométeradatok, valamint a telefonon elérhet6é
széladatok kombinacioja.

Futasi dinamika

A futasi dinamika valés idej(i visszajelzést ad a futasi stilusardl. A Forerunner éra gyorsuldasmérével rendelkezik,
amely 0t futasi mérészamot szamol ki. Az 6sszes futasi mérészam megtekintéséhez pdarositania kell
Forerunner érajat HRM 600, HRM-Fit vagy HRM-Pro sorozatu tartozékaval, vagy egyéb olyan futdsdinamikai
tartozékkal, ami méri a t6rzs mozgdasat. Tovabbi informacidkért latogasson el a www.garmin.com/performance
-data/running/ weboldalra.
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m Erzékelé tipusa Leiras

Ora vagy kompati- A Iépésszam a lépések szama percenként. A teljes |épésszamot

Sl bilis tartozék jeleniti meg (bal és jobb 6sszesen).
i Ora vagy kompati- A Iépéshossz az egyik talajérintéstél a masikig tart6 a 1épés hossza.
Lépéshossz e X P ! .
bilis tartozék Mérése méterben torténik.
Filggdleges Gra vagy kompati- A fuggpleges (')'SZ(.:I|.|.aCI(3 azt my'c,atja meg, hogX futasﬂkozﬂben
A L X mennyire lendiil ki fliggéleges irdnyban. A felsé6test fliggéleges
oszcillacio bilis tartozék

mozgasat jeleniti meg centiméterekben.

A fligg6leges arany a lépéshossz fliggdleges kilengésének aranyat
hatarozza meg. Ez egy szazalékos érték. Az alacsonyabb érték rend-
szerint jobb futasi stilust jelez.

. . Oravagy kompati-

FliggGleges arany bilis ta?‘?;zék P
A talajérintési id6 az az id6, ameddig egy Iépés soran futas kdzben

Ora vagy kompati-  €rinti a talajt. Mértékegysége az ezredmasodperc.

bilis tartozék MEGJEGYZES: a talajérintésre vonatkozé adatok gyaloglds kézben
nem érhetdk el.

Talajérintési ido

A talajérintési id6egyensuly a futds kozbeni talajérintési id6 bal
és jobb oldal kozti egyensulyat mutatja. Ez egy szazalékos érték.
Példaul 53,2 szazalék, jobbra vagy balra mutaté nyillal.

Talajérintési Csak kompatibilis
idoegyenstuly tartozékok

Edzés futasi dinamikaval

Az 6ra automatikusan csukléalapu futasi dinamikat hasznal, kivéve, ha egy kompatibilis futasdinamikai
kiegészitével parositja (Vezeték nélkiili érzékeldk parositasa, 88. oldal). Barmilyen futasi tevékenységhez
hozzaadhat egy futasi dinamika képernyét (Az adatképernyGk testreszabdsa, 119. oldal).

Nyomja meg a START gombot, majd valasszon ki egy futasi tevékenységet.

2 Atevékenységid6zit6 elinditdsdhoz nyomja meg a START gombot.

3 Menijen el futni.

4 Gorgessen a futasi dinamika képerny6héz a mérészamok megtekintéséhez.

—

GCT

213

CADENCE

192
7.0

NE FELEDJE: a talajérintési id6 egyensulya csak kompatibilis futdsdinamikai kiegészité haszndlata esetén
érhet6 el.

5 Sziikség esetén tartsa lenyomva a == ikont annak szerkesztéséhez, hogy a futasi dinamika adatai hogyan
jelenjenek meg.
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Szinmérce és futasi dinamika adatok

A futdsi dinamika képernyékon megjelenik a szines mérd az elsédleges mérészamhoz. Elsédleges
mérészamként megjelenithet6 a |épésiitem, a fliggbleges kilengés, a talajérintési id6, a talajérintési idé
egyensulya vagy a fiiggéleges arany. A szines méré megmutatja, hogy az On futasi dinamika adatai hogyan
viszonyulnak mas futdkéhoz. A szinzénak szazalékértékeken alapulnak.

A Garmin sok kiilonb6z6 szintl futot kutatott. A piros és narancs szinl mezékben megadott értékek a kevésbé
tapasztalt vagy lassabb futdkra jellemzok. A zold, kék és lila mezékben megadott értékek a tapasztaltabb

vagy gyorsabb futdkra jellemzdk. A tapasztaltabb futdkat rovidebb talajérintési id6, kisebb fliggéleges kilengés,
kisebb fliggéleges arany és nagyobb Iépésiitem jellemzi, mint a kevésbé tapasztalt futdkat. Azonban a
magasabb futdknak altaldban kicsit lassabb a [épésiitemiik, hosszabbak a |épéseik, és a fliggéleges kilengésiik
kicsit nagyobb. A fliggéleges ardny a fligg6leges kilengés elosztva a [épéshosszal. Nincs dsszefliggésben a
magassaggal.

A futasi dinamikaval kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a www.garmin.com/performance-data
/running/ oldalra. A futasi dinamika adataival kapcsolatos tovabbi elméletekért és interpretaciokért keressen
futdssal kapcsolatos kdzismert publikacidkat és weboldalakat.

Szinzéna Szazalékérték a zonaban Lépésszam tartomanya | Talajérintési id6 tartomanya
. Lila >95 >183 lépés/perc <218 ms

. Kék 70 -95 174-183 |épés/perc 218-248 ms

. 70 30 - 69 164-173 |épés/perc 249-277 ms

. Narancssérga 5-29 153-163 lépés/perc 278-308 ms

. Piros <5 <153 Iépés/perc >308 ms
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Talajérintési ido egyensilyadatai

A talajérintési id6 egyensulya a futas szimmetriajat méri, és a teljes talajérintési id§ szazalékos aranyaban
jelenik meg. Példaul a balra mutaté nyillal jel6lt 51,3% azt jelzi, hogy a futd tébb id6t tolt ugy a talajon, hogy a bal
l[abara nehezedik. Ha az adatképerny6n két szam lathato, példaul 48—-52, akkor a bal [ab a 48%, a jobb lab pedig

az 52%.

Szinzéna - Piros . Narancssarga - Zold . Narancssarga - Piros
Szimmetria Gyenge Megfelel6 Jo Megfelel6 Gyenge
TO’be fut6 szazalékos 59 25% 40% 25% 59

aranya

Talajérintési id6 egyen- 5522%B  50.8-52.2% B 50,7% B-50,7% 50,8-52,2% J 552.2% J

J

sulya

A futdsi dinamika fejlesztése és tesztelése sordn a Garmin csapata arra jutott, hogy egyes futdknal 6sszefliggés
van a sériilések és a nagyobb egyensulyhidany kozott. Sok futd esetében a talajérintési idé egyensulya
emelkeddn és lejtén vald haladaskor hajlamosabb jobban eltérni az 50-50 aranytdl. A futoedzdk tobbsége
egyetért azzal, hogy a szimmetrikus futasi forma szamit jonak. Az élvonalbeli futéknak altalaban fiirgék és
kiegyensulyozottak a lépéseik.

Futds kozben figyelheti a mérét vagy az adatmezét, de Garmin Connect fiokjaban megtekintheti az 0sszesitést
is. Mds futasi dinamikai adatokhoz hasonléan a talajérintési id6é egyenstlya is egy mennyiségi mérészam,
amelynek segitségével tobbet tudhat meg a futdsi szokdsairdl.

Fiiggoleges kilengés és fiiggoleges arany adatai
A fliggbleges kilengés és a fliggbleges arany adattartomanyai az érzékel6tdl fliggben kissé eltéréek, és az is

szamit, hogy a mellkason helyezték-e el az érzékel6t (HRM 600, HRM-Fit vagy HRM-Pro sorozatu tartozékok)
vagy a derékon (Running Dynamics Pod tartozék).

Fiiggdleges
Szazalékérték |kilengési

Fiiggdleges
kilengési
tartomany

Fiiggdleges
arany (mellkas)

. Fiiggdleges
Szinzéna arany (derék)

a zénaban tartomany

(mellkas) (derék)
8. >95 <6,4 cm <6,8 cm <6,1% <6,5%
. Kék 70 -95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
- 26ld 30 - 69 8,2-9,7cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
- Narancs- 5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
sarga
- i < >11,5cm >13,0 cm >10,1% >11,9%
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Tippek a hianyzé futasdinamikai adatokhoz

Ez a témakdr a kompatibilis futdsdinamikai tartozék haszndlataval kapcsolatos tippeket tartalmazza. Ha a
tartozék nem csatlakozik az érahoz, az éra automatikusan csukléalapu futasi dinamikara valt at.

Ellenérizze, hogy rendelkezik-e futasdinamikai tartozékkal, mint amilyen a HRM 600, HRM-Fit, vagy HRM 600
széridju tartozék.
Pérositsa Ujra a futasi dinamika tartozékot az éraval az utasitasoknak megfeleléen.

Ha On egy HRM 600 kiegészit6ét hasznal, nyilt kapcsolat hasznélata helyett parositsa azt az éréjaval a
biztonsagos Bluetooth kapcsolat haszndlataval.

A csatlakozasi tipusokrol bévebb informaciot itt talal: www.garmin.com/hrm_connection_types.

Ha HRM-Fit vagy HRM-Pro sorozatu tartozékot hasznal, parositsa érdjaval az ANT+ technolégia
hasznalatdval (és ne a Bluetooth technoldgia hasznalataval).

Ha a futasi dinamika adatkijelzéje csak nulldkat mutat, ellenérizze, hogy a tartozékot a megfeleld oldalan
viseli-e.
MEGJEGYZES: néhany adat nem jelenik meg gyaloglas kézben (Futési dinamika, 89. oldal).

Mellkasi pulzusszam tszas kozben

A HRM 600, a HRM-Pro sorozat, a HRM-Swim"™ és a HRM-Tri" pulzusmérd tartozékok Uszas kozben rogzitik és
taroljék a pulzusadatokat. A pulzusadatok megtekintéséhez hozzdadhat pulzusadatmezéket (Az adatképerny6k
testreszabésa, 119. oldal).

MEGJEGYZES: a mellkasi pulzusadatok nem lathaték a kompatibilis karérakon, mikdzben a pulzusméré viz alatt
van.

A tarolt pulzusszamadatok késébbi megtekintéséhez el kell kezdenie egy idézitett tevékenységet a parositott
6ran. A nem a vizben t6ltott pihendidé alatt a pulzusméré tartozék pulzusadatokat kiild a karéranak. A

karéra automatikusan letdlti a tarolt pulzusadatokat, amikor elmenti az id6zitett Uszasi tevékenységet. A
pulzustartozéknak az adatok letoltése kozben a vizen kiviil, aktiv allapotban és a karéra (3 m) hatotavolsagan
beldl kell lennie. Pulzusadatait a megfigyelési el6zményekben és Garmin Connect fidkjaban is megtekintheti.

Ha csukléalapu és mellkasi pulzusadatok is elérhetéek, az 6ra a mellkasi pulzusadatokat fogja hasznalni.

Opcionalis kerékparsebesség- vagy pedalozasiiitem-érzékelo

Kompatibilis kerékparérzékel§ vagy pedalozasilitem-érzékeld hasznalataval adatokat kiildhet az érara.
Parositsa az érzékel6t az oraval (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 88. oldal).
Allitsa be a kerékméretet (Kerékméret és keriilet, 159. oldal).
Menjen el kerékparozni (Tevékenység megkezdése, 4. oldal).

Edzés teljesitménymérokkel

A Forerunner késziilékkel kompatibilis teljesitménymérdk (példaul Rally és Vector) listdja a buy.garmin.com
weboldalon talalhato.
Tovabbi informacidkért tekintse at a teljesitményméré felhasznaloi kézikonyvét.

Ugy éllitsa be a teljesitményzdnakat, hogy azok megfeleljenek a céljainak és képességeinek (A
teljesitményzdénak bedllitdsa, 99. oldal).

A tartomadnyriasztasok segitségével értesitést kaphat, ha elér egy adott teljesitményzonat (Riasztds
beéllitasa, 121. oldal).

Sziikség esetén testre szabhatja a teljesitmény adatmezéit (Az adatképernyGk testreszabasa, 119. oldal).
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Kerékparozasi dinamika

A kerékparozasi dinamika azt méri, hogyan fejt ki er6t tekerés kozben és a pedal mely részére, lehetévé
téve, hogy megismerje sajatos kerékparozasi modjat. Annak megismerése, hogy hogyan és hol hozz létre
teljesitményt, lehetévé teszi a hatékonyabb edzést és a kerékpar hasznalatanak kiértékelését.
MEGJEGYZES: a kerékparozasi dinamikai hasznélatahoz egy kompatibilis, kettés érzékelési, ANT+
technologiat alkalmazé teljesitménymérével kell rendelkeznie.

Tovabbi informacidkért latogasson el a www.garmin.com/performance-data webhelyre.

Az elektronikus valtok hasznalata

A kompatibilis elektronikus valtok, példaul a Shimano Di2 valtok hasznalata el6tt parositania kell azokat
Forerunner késziilékével (Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 88. oldal). Az opciondlis adatmezéket testre
szabhatja (Az adatképernyGk testreszabdsa, 119. oldal). Az Forerunner késziilék az aktualis beallitasi értékeket
jeleniti meg, amikor az érzékel6 beallitasi moédban van.

Helyzetérzékelés

/N
A Varia késziilék javithatja a helyzetfelismerést. Nem helyettesiti a kerékparos figyelmét és megalapozott
dontését. Mindig figyeljen kornyezetére és a kerékpart legjobb tudasa szerint, biztonsagosan vezesse. Ennek
elmulasztdsa sulyos, akar halalos sériiléseket is okozhat.

Forerunner késziiléke egyitt hasznalhatd a Varia intelligens kerékpar-vilagitassal és hatso radarral (Vezeték
nélkdili érzékeldk, 86. oldal). Tovabbi tudnivalokért lasd a Varia késziilék felhasznaldi kézikonyvét.

A Varia kamera vezérldinek hasznalata

ERTESITES
Egyes joghatdsagok tilthatjak vagy szabalyozhatjak vided, hang vagy fénykép rogzitését, illetve megkdvetelhetik,
hogy a felvételen szereplé minden fél tisztdban legyen a felvétel tényével, és jaruljon hozza a felvételhez. Az

On feleléssége, hogy ismerje és betartsa az 6sszes torvényt, elSirast és minden egyéb korlatozast azokban az
orszagokban, ahol a késziiléket hasznalni kivanja.

A Varia kameravezérlés hasznalata el6tt parositania kell a tartozékot az éraval (Vezeték nélkiili érzékelbk
parositdsa, 88. oldal).
1 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Adja hozza a RCT KAMERA vezérl6t az 6rdjahoz (A vezérlémenii testreszabdsa, 52. oldal).

- Adja hozza a RCT KAMERA widgetet az 6rajahoz (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabdsa, 29. oldal).
2 ARCT KAMERA vezérl6n vagy widgeten valasszon egy opciot:

+ A kamerabeallitdsok megtekintéséhez valassza a E > ﬁ lehetéséget.

. Vélasszaa : >@ lehetéséget az Ut rogzitéséhez.

+ Fénykép készitéséhez vdlassza a (O] lehet&séget.

+ Videoklip mentéséhez valassza a > lehetéséget.

tempe

Késziiléke kompatibilis a tempe hémérséklet-érzékelbvel. Az érzékeld régzithetd egy biztonsagos szijra
vagy hurokra, ahol ki van téve a kornyezeti hémérsékletnek, és igy pontos hémérsékletadatok megbizhato
forrasaként szolgal. A tempe érzékel6t parositani kell a készilékkel a hémérsékletadatok megjelenitéséhez.
Tovabbi informaciokért 1asd a tempe érzékeld utasitdsaitwww.garmin.com/manuals/tempe.

inReach taviranyité

Az inReach tavirdnyit6 funkcié lehetévé teszi inReach miiholdas kommunikacios késziilékének vezérlését
Forerunner 6rajaval. A kompatibilis eszkdzokkel kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a
buy.garmin.com weboldalra.
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inReach taviranyito hasznalata

Az inReach taviranyité funkcié hasznalata elétt hozza kell adnia az inReach 6sszefoglaldt az 6sszefoglalé-
készlethez (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabésa, 29. oldal).

1

a b WN

Kapcsolja be az inReach miholdas kommunikacios késziiléket.
Forerunner 6rdja szamlapjan nyomja meg a UP vagy DOWN gombot az inReach widget megtekintéséhez.
Az inReach miholdas kommunikaciés késziilék kereséséhez nyomja meg a START gombot.
Az inReach miholdas kommunikaciés késziilék parositasahoz nyomja meg a START gombot.
Nyoma meg a START gombot, majd valasszon az alabbi lehetéségek koziil:
+ SOS-iizenet kiildéséhez valassza az SOS-jelzés kezdeményezése lehetfséget.
MEGJEGYZES: az SOS funkciét csak valds vészhelyzet esetén hasznélja.

« Szobveges lizenet kiildéséhez vélassza az Uzenetek > Uj iizenet lehet6séget, valassza ki az iizenet
névjegyeit, irja be az lizenet szévegét, vagy valasszon egy gyors szoveges lizenet opcidt.

+ Egy el6re beallitott lizenet kiildéséhez vélassza az El6re beallitott iizenet elkiildése lehet6séget, majd
valassza ki az lizenetet a listabdl.

+ Az id6zit6 és a tevékenység kozben megtett tavolsag megtekintéséhez valassza a Kovetés lehet6séget.

VIRB Taviranyito

A VIRB taviranyitd funkcio segitségével eszkozérél is vezérelheti VIRB akcidkamerajat.

VIRB akciokamera vezérlése

A VIRB tavoli funkcié haszndlatahoz engedélyezni kell a tavoli beallitast a VIRB kameran. Tovabbi
informaciokért lasd a VIRB sorozat felhasznaldi kézikbnyvét.

1
2

Kapcsolja be a VIRB kamerat.
Parositsa VIRB kamerdjat Forerunner az draval (Vezeték nélkiili érzékel6k parositdsa, 88. oldal).
A VIRB widget bekeril a widget-készletbe.
A VIRB widget megtekintéséhez a szdmlapon nyomja meg a UP or DOWN gombot.
Sziikség esetén varja meg, amig az 6ra csatlakozik a kamerahoz.
Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Video rogzitéséhez valassza a Rogzités inditasa lehetéséget.
Az Forerunner képerny6jén megjelenik a videoszamlalé.
+ Ha videofelvétel kdzben szeretne fényképet késziteni, nyomja meg a DOWN gombot.
+ A videofelvétel ledllitdsdhoz nyomja meg a STOP gombot.
+ Fénykép készitéséhez valassza a Fénykép készitése lehetéséget.
+ Fényképsorozat készitéséhez valassza a Sorozatfelvétel készitése lehetéséget.
+ A kamera alvo izemmodba kapcsolasahoz valassza a Kamera alvé médba lehet§séget.
« A kamera alvé izemmddbdl valé felébresztéséhez valassza a Kamera ébresztése lehetéséget.
+ Avideo- és fényképbeallitdasok médositdsadhoz valassza a Bedllitasok lehetéséget.
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VIRB akciokamera vezérlése tevékenység soran

A VIRB tavoli funkci6 hasznalatahoz engedélyezni kell a tavoli bedllitast a VIRB kamerdan. Tovabbi
informaciokért lasd a VIRB sorozat felhasznaldi kézikbnyvét.

1 Kapcsolja be a VIRB kamerat.

2 Pdérositsa VIRB kamerajat Forerunner karérajaval (Vezeték nélkiili érzékelék parositasa, 88. oldal).

A kamera parositasakor a rendszer egy VIRB adatképerny6t ad hozza a tevékenységekhez.
Tevékenység soran nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a VIRB adatképernyé megtekintéséhez.
Sziikség esetén varja meg, amig karérdja csatlakozik a kamerahoz.

Tartsa lenyomva a — gombot.

Valassza a VIRB lehetdséget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

N o g b~ w

+ A kamera tevékenységid6zitén keresztiili vezérléséhez valassza a kovetkez6ket: Bedllitasok > Rogzitési

mod > Id6zit6 inditasa/leallitasa.

MEGJEGYZES: a videofelvétel automatikusan elindul, illetve leall, amikor On elkezd vagy befejez egy
tevékenységet.

+ A kamera mentiopciokon keresztiili vezérléséhez valassza a kovetkezdket: Bedllitasok > Rogzitési méd >

Kézi.
+ A videofelvétel manualis rogzitéséhez valassza a Rogzités inditasa lehet6séget.

A Forerunner képerny6jén megjelenik a videoszamlalé.
+ Ha videofelvétel kbzben szeretne fényképet késziteni, nyomja meg a DOWN gombot.
+ Avideofelvétel manudlis leallitdasahoz nyomja meg a STOP gombot.

+ Tobb fénykép sorozatfelvétel izemmaodban torténd készitéséhez valassza a Sorozatfelvétel készitése

lehet8séget.
« A kamera alvé izemmédba kapcsoldsahoz valassza a Kamera alvé médba lehetéséget.
+ A kamera alvo izemmodbdl valé felébresztéséhez valassza a Kamera ébresztése lehet6séget.

Felhasznaloi profil

A felhasznaldi profilt az 6ran vagy a Garmin Connect alkalmazasban frissitheti.

A felhasznaloi profil beallitasa

Frissitheti nemét, sziiletési idejét, magassagat, testsulyat, csukléjat, valamint pulzusszam-tartomanyanak,
teljesitménytartomanyanak és kritikus Uszasi sebességének (CSS) bedllitasait (Kritikus Uszdsi sebesség

tesztjének rogzitése, 62. oldal). Az éra ezeket az informacidkat a pontos edzésadatok kiszamitasdhoz hasznalja.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a 1
2 Valassza a Felhasznaléi profil elemet.
3 Valasszon beallitast.

Nemi beallitasok
Az éra elsé beadllitasakor ki kell valasztania egy nemet. A legtobb fitnesz- és edzési algoritmus binaris. A

legpontosabb eredmények érdekében a Garmin azt ajanlja, hogy valassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.

A kezdeti beallitast kovetben testreszabhatja a profilbedllitasokat Garmin Connect-fiokjaban.
Profil és adatvédelem: lehet6vé teszi a nyilvanos profiljan taldlhat6 adatok testreszabasat.

Felhasznaléi beallitasok: beallithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehetdséget vélasztja, a binaris bemenetet

igénylé algoritmusok az ora elsé bedllitdsakor megadott nemet fogjak hasznalni.
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Fitnesz-kor megtekintése

Fitnesz-kora ismeretében képet kaphat arrdél, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nemd személyéhez.
Fitnesz-kora meghatarozasahoz 6raja felhasznal bizonyos adatokat, példaul az On életkorét, testtomegindexét
(BMI), nyugalmi pulzusszamat és intenziv tevékenységi el6zményeit. Ha rendelkezik Index” mérleggel, 6rdja

a BMI helyett a testzsirszazalék mér6szamot hasznalja fithesz-kora meghatdrozasahoz. Mozgdassal és
életmodvaltassal befolydsolni lehet a fitnesz-kort.

MEGJEGYZES: a fitnesz-kor legpontosabb meghatarozasahoz téltse ki teljesen a felhasznaléi profilt (A
felhasznaldi profil beéllitasa, 96. oldal).

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a 1
2 Vdlassza ki a Felhasznaléi profil > Fitnesz-kor lehetdséget.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportold a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er6sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esé tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint névekvd) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altaldban a maximalis pulzusszam kiilénb6z6 szazalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.

Fitneszcélok

A pulzustartomanyok ismerete segit az edzettségi dllapot mérésében és javitdsaban. Ehhez fontos, hogy
megértse és alkalmazza az alabbi elveket:

+ A pulzusszam jol mutatja a testedzés intenzitasat.

+ Bizonyos pulzustartomanyokban valé edzéssel novelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

Ha tisztdban van maximalis pulzusszdmaval, a fejezetben taldlhato tablazat (Pulzustartomany-szamitdsok,
99. oldal) segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes a leginkdbb edzenie fitneszcéljai
elérése érdekében.

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérhet6 szamoldalkalmazasok

egyikét. Bizonyos edzdtermekben és egészségkozpontokban elérhetd egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgalo teszt. A maximalis pulzusszam alapvetd szamitasa: 220 minusz az On kora.
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A pulzuszdnak beallitasa

Az 6ra a kezdeti bedllitas soran megadott felhaszndléi profil adatait haszndlja az alapértelmezett
pulzuszéndk meghatdrozasahoz. Kiilon pulzusszamzoénakat allithat be a sportprofilokhoz, példaul a futdshoz,
kerékparozashoz és Uszashoz. A tevékenység legpontosabb kal6riaadataiért allitsa be a maximalis
pulzusszamat. Manualisan is beallithat minden egyes pulzuszénat, és megadhatja a nyugalmi pulzusat is.
Garmin Connect-fidkjaval manudlisan modosithatja az érajan Iév6 zondkat.

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a _—
2 Valassza ki az Felhasznaloi profil > Pulzusszam- és teljesitményzénak > Pulzusszam lehetfséget.
3 Vaélassza a Maximalis pulzusszam lehet6séget, majd adja meg a maximalis pulzusértékét.

Az Automatikus észlelés funkcio segitségével automatikusan régzitheti a maximalis pulzusszamot egy
tevékenység kozben (Teljesitménymérések automatikus észlelése, 99. oldal).

4 Valassza az Tejsavkiiszob pulzusszam lehetdséget, majd adja meg a tejsavkiiszobhoz tartozé pulzusértéket
(Tejsavkiiszéb, 39. oldal).

Az Automatikus észlelés funkcio segitségével automatikusan rogzitheti a tejsavkiiszobot egy tevékenység
kdzben (Teljesitménymérések automatikus észlelése, 99. oldal).

5 Vdlassza a Nyugalmi pulzus > Egyedi bedllitasa lehet8séget, majd adja meg a nyugalmi pulzusértékét.

Hasznalhatja az 6ra altal mért atlagos nyugalmi pulzusszamot vagy beallithat egyedi nyugalmi
pulzusszamot.

6 Vdlassza a Tartomanyok > Ez alapjan: lehet6séget.
7 Valasszon ki egy lehet&séget:
- Vaélassza a Utés/perc elemet a z6nak ités/percben torténé megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Valassza a Max pulzus% lehetdséget a zénaknak a maximalis pulzus szazalékaban torténé
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

« Vélassza a %PZ.TARTALEK elemet a zénaknak a pulzustartalék szazalékaban torténé megtekintéséhez
és szerkesztéséhez (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

+ Valassza az % Tejsavkiiszob pulzusszam lehetdséget a zonaknak a tejsavkiiszob szazalékaban torténé
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

8 Vdlasszon ki egy zonat, és adja meg az egyes zéndkhoz tartozé értéket.

9 Vadlassza a Sport pulzusszam lehetéséget, majd valasszon ki egy sportprofilt, amelyhez kiilon pulzusszam-
tartomanyokat szeretne hozzaadni (opcionalis).

10 Ismételje meg a Iépéseket a sport-pulzuszéndk hozzdadasahoz (opciondlis).

A pulzuszonak ora altal torténo automatikus beallitasa

Az alapértelmezett beadllitasok lehetévé teszik az 6ra szamadra a maximalis pulzusszam meghatarozasat és a
pulzuszonaknak a maximalis pulzusszam szazalékaként torténd beallitasat.

+ Ellenérizze, hogy pontosak-e a felhaszndldi profiljdban Iévé bedllitdsok (A felhasznaldi profil bedllitdsa,
96. oldal).

+ Fusson gyakran a csukléra vagy mellkasra helyezett pulzusmonitorral.
+ Proébaljon ki par pulzustréningtervet, melyek a Garmin Connect fiokjan keresztiil érhetéek el.
+ Garmin Connect fidkjat haszndlva tekintse meg a pulzustrendjeit és az egyes zéndkban eltoltott id6t.
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Pulzustartomany-szamitasok

% / max.

pulzusszam Vonatkoz6 megerdltetési szint Elényok

Tartomany

] 50-60% Nyugodt, konnyed tempd, ritmikus Kezdd szint( alloképességi edzés,
° légzés csokkenti a stresszt
Kényelmes tempo, némileg oo . .
2 60-70% mélyebb [égzés, beszélgetés még AIapvetf) SZIV- €S erreng szer e,dzes,
! levezetéshez megfeleld tempd
lehetséges
3 70-80% Kozepes tempo, nehezebb kdozben Javitja az aerob kapacitast, optimalis
° beszélgetni sziv- és érrendszeri edzéshez
4 80-90% Gyors tempd, némileg kényel- Javitja az anaerob kapacitast és
? metlen, eréltetett Iégzés kiiszobat, illetve a sebességet
5 90-100% Gyors futds, hosszu ideig nem Javitja az anaerob és izom-all6képes-
? tarthaté fenn, zihalo légzés séget, noveli a teljesitményt

A teljesitményzonak beallitasa
A teljesitményzonak alapértelmezett értékeket hasznalnak nem, sily és atlagos képességek alapjan, és lehet,
hogy nem felelnek meg az On személyes képességeinek. Ha ismeri a funkcionalis teljesitménykiiszéb (FTP)

vagy a teljesitménykiiszéb (TP) értékét, miutan megadta, engedélyezheti, hogy a szoftver automatikusan
kiszamitsa a teljesitményzondkat. A Garmin Connect fidkjaval manudlisan médosithatja az érajan 1évé zénakat.

1 Tartsalenyomva az E gombot.

Valassza ki a Felhasznaloi profil > Pulzusszam- és teljesitményzonak > Teljesitmény lehetéséget.
Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza a Ez alapjan: lehet&séget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza ki a Watt elemet a zéndk megtekintéséhez és szerkesztéséhez wattban.

+ Valassza ki a FTP % vagy % TP lehet6séget a zonaknak a teljesitménykiiszob szazalékaban torténd
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

6 Valassza ki az FTP vagy Kiiszobteljesitmény lehet6séget, majd adja meg az értéket.

Az Automatikus észlelés funkcio segitségével automatikusan régzitheti a teljesitménykiiszobot egy
tevékenység kozben (Teljesitménymérések automatikus észlelése, 99. oldal).

7 Valasszon ki egy zonat, és adja meg az egyes zonakhoz tartozé értéket.
8 Ha sziikséges, valassza ki a Minimalis elemet, és adjon meg egy minimalis teljesitményértéket.

a b WwN

Teljesitménymérések automatikus észlelése

Az Automatikus észlelés funkcié alapértelmezés szerint be van kapcsolva. A karéra automatikusan érzékeli a
maximalis pulzusszamot és a tejsavkiiszobot az adott tevékenység soran. Kompatibilis teljesitménymeérével
parositva a kardéra automatikusan érzékeli a funkcionadlis kiiszobteljesitményt (FTP) az adott tevékenység soran.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a —
2 Valassza az Felhasznal6i profil > Pulzusszam- és teljesitményzonak > Automatikus észlelés lehet6séget.
3 Valasszon ki egy beallitast.
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Zene

MEGJEGYZES: Forerunner 965 6rajahoz harom kiilonbdz6 zenelejatszasi lehet6ség all rendelkezésre.
+ Kilsé szolgaltatotol szarmazo zenék

+ Személyes hangtartalmak

+ Atelefonon tarolt zenék

Lehet&sége van Forerunner 965 6rdjara hangtartalmakat letolteni szamitogépérdl vagy egy kiilsé szolgaltatotdl,
igy akkor is hallgathat zenét, amikor telefonja nincs kéznél. Az 6ran taldlhat6 hangtartalmak lejatszdshoz
Bluetooth fejhallgatét is csatlakoztathat.

Személyes hangtartalom letoltése

Miel6tt személyes hangtartalmat kiildene drajara, telepitse a Garmin Express alkalmazast szamitdgépére
(www.garmin.com/express).

Szamitdgépérdl személyes .mp3 és .m4a kiterjesztés( hangfijljait is feltoltheti Forerunner 965 érdjara. Tovabbi
tajékoztatasért latogasson el a kovetkezd webhelyre: www.garmin.com/musicfiles.

1 Csatlakoztassa az érat a szamitdégéphez a mellékelt USB-kabel hasznalataval.
2 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazdast szamitégépén, valassza ki rajat, majd a Zene elemet.

TIPP: Windows szamitdgép esetén valassza a lehet6séget, és keresse meg a hangfdjlokat tartalmazé
mappat. Apple szamitogép esetén a Garmin Express alkalmazas az On iTunes® kdnyvtérat hasznalja.

3 A Sajat zenék vagy iTunes konyvtar listdjan valasszon ki egy hangfajl-kategériat (pl. zeneszamok vagy
lejatszasi listak).
4 Jeldlje be a hangfajlok jelol6négyzetét, majd valassza a Kiildés a késziilékre elemet.

5 A hangfajlok eltavolitasahoz valasszon ki egy kategoériat a Forerunner 965 listaban, jel6lje be a
jelolénégyzeteket, és valassza az Eltavolitas a késziilékrdl lehet6séget.

Csatlakozas kiils6 szolgaltatohoz

Miel6tt kiils6 szolgaltatotdl szarmazo zenét vagy hangfajlokat tolthetne le 6rajara, csatlakoztatnia kell a
szolgaltatét az érajahoz.

Tovabbi lehet6ségekért téltse le a Connect 1Q alkalmazast telefonjara (garmin.com/connectigapp).
1 Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza a Connect IQ™ aruhaz elemet.

Harmadik fél zeneszolgaltaté telepitéséhez kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
Tartsa lenyomva a DOWN gombot barmelyik képernyén a zenevezérl6k megnyitasahoz.
Valassza ki a zeneszolgaltatot.

MEGJEGYZES: ha mésik szolgéltatét szeretne vélasztani, tartsa lenyomva a == ikont, valassza a
Zeneszolgaltatok lehet6séget, majd kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Hangtartalmak letoltése kiils6 szolgaltatétol

Miel6tt kiils6 szolgaltatétdl toltene le hangtartalmakat, csatlakozzon egy Wi-Fi-halézatra (Csatlakozas Wi-Fi-
halézathoz, 106. oldal).

1 Tartsa lenyomva a DOWN gombot barmelyik képernyén a zenevezérl6k megnyitasahoz.
Tartsa lenyomva a — gombot.

Valassza ki a Zeneszolgaltaték lehetéséget.

Valasszon egy csatlakoztatott szolgaltatot.

Valasszon egy lejatszasi listat vagy egyéb elemet az 6rara torténd letoltéshez.

Sziikség esetén nyomja meg a BACK gombot, amig a rendszer nem kéri a szolgaltatassal val6
szinkronizalasra.

MEGJEGYZES: a hangtartalmak letdltése meriti az akkumulatort. Amennyiben az akkumulator t6ltéttsége
alacsony, eléfordulhat, hogy csatlakoztatnia kell 6rajat egy kiilsé aramforrashoz.

o UGl A WNDN
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Lecsatlakozas egy kiils6 szolgaltatorol

1

2
3
4

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®®® ikont.
Valassza ki a Garmin késziilékek elemet, majd sajat karérajat.
Véalassza a Zene elemet.

Valasszon ki egy telepitett kiilsé szolgdltatot, majd kovesse a képernydn lathatd utasitdsokat, és
csatlakoztassa le az adott kiilsé szolgaltatét az orardl.

Bluetooth fejhallgato csatlakoztatasa
A Forerunner 965 6ran talalhato zene lejatszdsadhoz el6szor csatlakoztasson Bluetooth fejhallgatoét.

1

ga h WDN

Helyezze a fejhallgatét az 6ra 2 m-es (6,6 ft.) korzetébe.
Engedélyezze a fejhallgaton a parositasi médot.

Tartsa lenyomva a = ikont.

Vélassza ki a Zene > Fejhallgaté > Uj hozzaadasa lehet6séget.
A pérositas befejezéséhez valassza ki a fejhallgatot.

Zenehallgatas

1

2
3
4

Tartsa lenyomva a DOWN gombot barmelyik képernyén a zenevezérl6k megnyitasahoz.

Sziikség esetén csatlakoztassa Bluetooth fejhallgatojat (Bluetooth fejhallgatd csatlakoztatdsa, 101. oldal).

Tartsa lenyomva a E ikont.
Valassza ki a Zeneszolgaltaték elemet, majd valasszon ki egy lehet&séget:

« A szamitogéprél az éréra letoltott zeneszamok meghallgatdasahoz valassza a Sajat zenék (Személyes
hangtartalom letéltése, 100. oldal).

+ Valassza ki a Vezérlés a telefonon lehet6séget, ha a zenelejatszast telefonjardl kivanja vezérelni.

+ Kilsé szolgaltatétol szarmazo zenék lejatszasahoz valassza ki a szolgaltatd nevét és valasszon egy
lejatszasi listat.

Vélassza ki a p» lehetéséget.

Zene
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Zenelejatszas-vezérlok
MEGJEGYZES: a zenelejatszas vezérlése a kivalasztott zeneforrastdl fiiggéen eltérs lehet.

Beats
Yesterday
2:00

Valassza ki tovabbi zenelejatszas-vezérl6k megtekintéséhez.
n A kivalasztott forrdson taldlhaté hangfdjlok és lejatszasi listak bongészése.
i)  Ahangersbedlitasa.

> Az aktualis hangfdjl lejatszasa vagy sziineteltetése.

}l Ugras a lejatszasi lista kovetkez6 hangfajljara.
Nyomva tartva el6reteker az aktualis hangfajlon beliil.

Az aktualis hangfajl ismételt elinditasa.
|< Kétszer kivalasztva visszaugrik a lejatszasi lista el6z6 hangfajljara.
Nyomva tartva visszateker az aktudlis hangfajlon beliil.

O Az ismétlési moéd modositasa.
X : A véletlen sorrendli lejatszas modjanak mddositasa.

Zenelejatszas vezérlése csatlakoztatott telefonon
1 Telefonjan kezdjen el lejatszani egy dalt vagy lejatszasi listat.

2 Forerunner 965 kardrajan tartsa lenyomva a DOWN gombot barmely képerny6n a zenevezérlék
megnyitasahoz.

3 Tartsa lenyomva az — gombot.

4 Vdlassza a Zene > Zeneszolgaltatok > Vezérlés a telefonon lehet6séget.

A hangmod mddositasa

A zenelejatszasi mod szteredrél mondra allithato.
1 Tartsalenyomva a — gombot.

2 Vadlassza a Zene > Hang lehetdséget.

3 Valasszon beallitast.
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Csatlakoztathatosag

A csatlakozasi funkciok akkor érhetdk el az 6rdjahoz, amikor pérositja egy kompatibilis telefonnal (A telefon

p

drositasa, 103. oldal). Tovabbi funkcidk is rendelkezésre allnak, ha az érat Wi-Fi halézathoz csatlakoztatja

(Csatlakozas Wi-Fi-hdlézathoz, 106. oldal).

Telefoncsatlakoztatasi funkciok
A telefoncsatlakozasi funkcidk akkor érheték el az Forerunner 6radjahoz, amikor a Garmin Connect

a

Ikalmazassal pérositja azt (A telefon pdrositasa, 103. oldal).

A Garmin Connect, a Connect IQ és tovabbi alkalmazasok alkalmazasfunkcidi (Telefonos alkalmazasok €s
szamitégépes alkalmazéasok, 106. oldal)

Widgetek (Osszefoglaldk, 25. oldal)

Vezérlémeni funkcioi (Vezérl6k, 49. oldal)

Biztonsagi és nyomonkdvetési funkcidk (Biztonsagi és nyomon kévetési funkciok, 111. oldal)
Telefonos interakciok, példaul értesitések (Bluetooth értesitések engedélyezése, 103. oldal)

A telefon parositasa
Az 6ra kapcsolt funkcidinak haszndlatdahoz az 6rat kozvetlenil a Garmin Connect alkalmazason keresztil

p
1

arositsa, és ne a telefon Bluetooth beallitasain keresztil.
A kezdeti beallitas soran az 6ran valassza a «/ ikont, amikor a rendszer arra kéri, hogy parositsa telefonjat.

MEGJEGYZES: ha korabban kihagyta a parositasi folyamatot, tartsa lenyomva az — gombot, majd valassza
a Csatlakoztathatésag > Telefon > Telefon parositasa lehetdséget.

Olvassa be a QR-kédot telefonjaval, és kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat a parositasi és beallitasi
folyamat elvégzéséhez.

Bluetooth értesitések engedélyezése

Az értesitések engedélyezése el6tt parositania kell az érat egy kompatibilis telefonnal (A telefon parositasa,
103. oldal).

1

O 0 NGOG & WN

a Hh WN = Im

Az éra szamlapjan tartsa nyomva a 1

Vélassza a Csatlakoztathatésag > Telefon > Ertesitések > Allapot > Bekapcsolas lehetéséget.
Véalassza az Altalanos hasznalat vagy a Tevékenység kozben lehetéséget.

Valassza ki az értesités tipusat.

Vdlassza ki az allapot-, hang- és rezgésbedllitasokat.

Nyomja meg a BACK gombot.

Vdlassza ki az adatvédelem és id6tullépés bedllitasokat.

Nyomja meg a BACK gombot.

Valassza az Alairas lehet6séget, ha aldirast szeretne hozzdadni a szoveges valasziizenetekhez.

rtesitések megtekintése
A szamlapon nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot az értesitési 6sszefoglalé megtekintéséhez.
Nyomja meg a START gombot.
Valasszon ki egy értesitést.
Tovabbi opcidkért nyomja meg a START gombot.
Az el6z6 képernydre valo visszatéréshez nyomja meg a BACK gombot.
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Bejovo telefonhivas fogadasa
Amikor telefonhivas érkezik a csatlakoztatott telefonra, a Forerunner éra megjeleniti a hivé fél telefonszamat.
- Ahivas fogaddsahoz vélassza a & ikont.
MEGJEGYZES: a hivo féllel csatlakoztatott telefonja hasznalataval beszélhet.
+ Ahivas elutasitasahoz valassza a «™ ikont.

+ A hivas elutasitasahoz és szoveges lizenet kiildéséhez valassza a Valasz elemet, majd valasszon egy
Uzenetet a listabol.

MEGJEGYZES: szbveges iizenet kiildéséhez Android” technolégidval rendelkezé kompatibilis Bluetooth
telefonhoz kell csatlakoznia.

Szoveges iizenet megvalaszolasa

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak kompatibilis Android telefonokhoz érheté el.

Amikor szbveges lizenetben kap értesitést kardrajara, egy lizenetlistabol gyors valaszt kiildhet. Az lizenetek
testreszabdsat a Garmin Connect alkalmazasban végezheti el.

MEGJEGYZES: ez a funkcié a telefon hasznalataval kiildi el a széveges iizeneteket. Ezekre a széveges
lizenetekre szokasos korlatozasok, illetve a szolgaltatotol és az eléfizetéstél fliggéen dijak vonatkozhatnak.
A szoveges lizenetekre vonatkozo korlatozasokkal és dijakkal kapcsolatos tovabbi informacidért vegye fel a
kapcsolatot szolgaltatojaval.

1 A szdmlapon nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot az értesitési 6sszefoglalé megtekintéséhez.
Nyomja meg a START gombot, és valasszon ki egy szoveges lizenet értesitést.

Nyomja meg a START gombot.

Valassza a Valasz lehetdséget.

Valasszon egy lzenetet a listabol.

A telefon SMS (izenetként kiildi el a kivalasztott lizenetet.

Ertesitések kezelése
Kompatibilis telefonjaval kezelheti a Forerunner 6ran megjelené értesitéseket.
Valasszon ki egy lehetdséget:

- iPhone hasznalata esetén az i0S’ értesitési bedllitdsoknal hatarozhatja meg, hogy mely elemek jelenjenek
meg az éran.

« Android telefon hasznélata esetén a Garmin Connect alkalmazasban vélassza a ®®® > Beallitasok >
Ertesitések lehetdséget.

a b~ WDN

A Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsolasa
A Bluetooth telefonkapcsolatot a vezérlémeniiben kapcsolhatja ki.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezérlémenii testreszabésa, 52. oldal).
1 Tartsa lenyomva az LIGHT ikont a vezérlémeni megnyitasahoz.
2 Valassza ki a &} ikont a(z) Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsolasahoz Forerunner érajan.
A telefon Bluetooth technolégiajanak kikapcsolasahoz tekintse at a telefon hasznalati Gtmutatéjat.

A telefoncsatlakozasi riasztasok be- és kikapcsolasa

Beallithatja, hogy az Forerunner éra riasztast kiildjon, amikor a parositott telefonnal vald, Bluetooth
technologidn keresztili kapcsolat I1étrejon vagy bontdsra kerdil.

MEGJEGYZES: a telefonos csatlakozéasra vonatkozé figyelmeztetések alapértelmezés szerint ki vannak
kapcsolva.

1 Tartsalenyomva az — gombot.
2 Vadlassza ki a Csatlakoztathatésag > Telefon > Csatl. riasztasok lehetdséget.
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Telefonkeresési riasztasok be- és kikapcsolasa

1 Tartsalenyomva az — gombot.

2 Valassza az Ertesitések és riasztasok > Rendszerfigyelmeztetések > Telefon > Telefonkeresési riasztasok
lehetéséget.

GPS-tevékenység soran elveszett telefon megkeresése

A Forerunner 6ra automatikusan tarolja a GPS-helyet, ha a parositott telefon GPS-tevékenység kdzben
lecsatlakozik. Ez a funkcié segithet megtaldlni a tevékenység kozben elveszett telefont.

1 Inditson el egy GPS-tevékenységet.

Amikor a rendszer arra kéri, hogy navigaljon a késziilék utolsé ismert helyére, véalassza a «/ lehetSséget.
Navigdljon a helyszinhez a térképen (Navigdcié a célhoz, 82. oldal).

Nyomja meg a DOWN gombot a helyre mutaté irdnytli megtekintéséhez (opcionalis).

Ha az 6ra a telefon Bluetooth hatétavolsagan beliil van, a Bluetooth jeler6sség megjelenik a képernyén.
A jeler6sség egyre erdsebb lesz, ahogy kozeledik a telefonhoz.

a b~ WDN

Hangjelzések lejatszasa tevékenység kozben

Engedélyezheti Forerunner 965 érajan, hogy motivacios allapottal kapcsolatos értesitéseket jatsszon le futas
vagy mas tevékenység kdzben. A hangjelzések a csatlakoztatott Bluetooth fejhallgatdn keresztiil jatszhatdk
le, amennyiben rendelkezésre all. Ellenkez6 esetben a hangjelzések a Garmin Connect alkalmazason keresztill
parositott telefonon hallatszédnak. Hangjelzés kdzben az 6ra vagy a telefon lehalkitja az elsédleges hangot a
jelzés lejatszasahoz.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhet6 el.
1 Tartsalenyomva a E ikont.
2 Valassza a Hangjelzések lehet&séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

Az egyes korok értesitéseinek meghallgatasahoz valassza a Korriasztas lehetéséget.

+ Ha szeretné tempo- és sebességadatokkal testre szabni a jelzéseket, valassza a Tempo-/sebes
ségriasztas lehetdséget.

Ha szeretné pulzusszamadatokkal testre szabni a jelzéseket, valassza a Pulzusszamriasztas lehetdséget.

+ Ha szeretné teljesitményadatokkal testre szabni a jelzéseket, valassza a Teljesitményriasztas
lehet&séget.

Ha a tevékenységid6zitd elinditasakor és ledllitasakor szeretné hallani a jelzéseket, beleértve az Auto
Pause® funkciot is, valassza az Idézit6események lehetGséget.

+ Ha szeretné hangjelzésként hallani az edzésre vonatkozd figyelmeztetéseket, valassza az Edzési
figyelmeztet. lehetdséget.

Ha szeretné hangjelzésként hallani a tevékenységre vonatkozo figyelmeztetéseket, valassza a
Tev.riasztasok lehetGséget (Tevékenységriasztasok, 120. oldal).

+ Ha kozvetlenil a hangos figyelmeztetés vagy hangjelzés el6tt szeretne hallani egy hanglejatszast,
valassza a Hangjelzések lehet6séget.

A hangjelzések nyelvének vagy nyelvjarasanak moédositasahoz valassza a Dialektus lehet&séget.
+ A jelzések hangjanak férfi vagy néi hangra torténé moédositasahoz valassza a Hang lehet6séget.

Wi-Fi-n keresztiil elérheto funkciok

Tevékenységek feltoltése Garmin Connect-fidkjaba: automatikusan elkiildi a tevékenységét a Garmin Connect-
fidokjaba, amint végez a tevékenység rogzitésével.

Hangtartalom: lehet6vé teszi a kiils6 szolgaltatoktol szarmazé hangtartalmak szinkronizalasat.

Szoftverfrissitések: letdltheti és telepitheti a legijabb szoftvert.

Edzések és edzéstervek: lehetévé teszi, hogy edzéseket és edzésterveket keressen és valasszon ki a Garmin
Connect oldalan. A kovetkez6 alkalommal, amikor az 6ra Wi-Fi-kapcsolatot Iétesit, a fajlok atkertiilnek az
oOrara.
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Csatlakozas Wi-Fi-halozathoz

A Wi-Fi-halézathoz csatlakozas el6tt csatlakoztassa karérajat az okostelefonon telepitett Garmin Connect
alkalmazashoz, vagy a szamitogépen telepitett Garmin Express alkalmazashoz.

1 Tartsa lenyomva a == gombot.

2 Vaélassza a Csatlakoztathatosag > Wi-Fi > Sajat halozatok > Halozatok keresése lehetdséget.
A kardra megijeleniti a kdzeli Wi-Fi -haldzatok listajat.

3 Valasszon egy halézatot.

4 Sziikség szerint adjon meg egy jelsz6t a halézathoz.

A karoéra csatlakozik a haldézathoz, és a halézat felkeriil a mentett halézatok listdjara. A karéra automatikusan
csatlakozni fog a haldzathoz, ha a kézelébe kerdil.

Telefonos alkalmazasok és szamitogépes alkalmazasok

A karorat ugyanazon Garmin fiok hasznalataval tobb telefonos Garmin alkalmazdshoz és szamitégépes
alkalmazashoz is csatlakoztathatja.

Garmin Connect

A Garmin Connect alkalmazason keresztiil barataival is kapcsolatba |éphet. A Garmin Connect szamos
nyomonkdovetési, elemzési és megosztasi funkcidja révén 6sztonzést nyljthatnak egymasnak. Rogzitse aktiv
életstilusanak kiilonb6zd eseményeit: futdsait, sétait, kerékpartirdit, Uszasait, gyalogturait, triatlonversenyeit
stb. Az ingyenes fidk létrehozasahoz toltse le az alkalmazast a telefonja alkalmazas-aruhazabol garmin.com
/connectapp, vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Tarolja tevékenységeit: miutan befejezett és mentett egy tevékenységet a karérajan, feltoltheti azt Garmin
Connect fidkjaba, ahol azok barmeddig tarolhatok.

Elemezze adatait: a tevékenységrél részletes informacidkat tekinthet meg, példaul az idét, a tavolsagot, a
magassagot, a pulzusszamot, az elégetett kaldridkat, a |épésiitemet, a futasi dinamikat, fellilnézeti térképet,
tempo- és sebességtablazatokat, valamint egyedi jelentéseket.

MEGJEGYZES: bizonyos adatok eléréséhez opcionalis kiegésziték (pl. pulzusszamméré) sziikséges.

Ata Glance

Tervezze meg az edzést: kivalaszthat egy fitneszcélt, és betdltheti az egyik napi edzéstervet.

Kovesse nyomon fejlodését: nyomon kdvetheti az adott napon megtett Iépéseket, barati versenyt indithat
ismerdseivel, és elérheti kitlizott céljait.

Ossza meg tevékenységeit: kapcsolatba Iéphet barataival, hogy kovetni tudjak egymas tevékenységeit, illetve
hivatkozasokat oszthat meg a tevékenységeihez.

Kezelje bedllitasait: a karérajat és a felhasznaloi bedllitdsait Garmin Connect fidkjaban tudja testre szabni.
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A Garmin Connect alkalmazas hasznalata

A telefon és az éra pdrositasat kbvetden (A telefon parositdsa, 103. oldal) a Garmin Connect alkalmazés
segitségével feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect-fidkjaba.

1 Ellendrizze, hogy fut-e a telefonon a Garmin Connect alkalmazas.

2 Helyezze az 6rat a telefon 10 m-es (30 ft.) korzetébe.
Az 6ra automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazdassal, valamint a Garmin
Connect-fiokkal.

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas segitségével

Az 6ra szoftverének Garmin Connect alkalmazassal torténd frissitéséhez rendelkeznie kell egy Garmin Connect
fiokkal, illetve el kell végeznie az 6ra és egy kompatibilis telefon parositasat (A telefon parositasa, 103. oldal).

Szinkronizalja érajat a Garmin Connect alkalmazassal (Az adatok manudlis szinkronizéldasa a Garmin Connect
segitségével, 107. oldal).

Ha van elérhetd Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az 6ranak.

A Garmin Connect hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express alkalmazas szamitdgépe segitségével 0sszekapcsolja 6rdjat Garmin Connect fidkjaval. A
Garmin Express alkalmazassal feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect fidkjaba, illetve adatokat (példdul
edzéseket és edzésterveket) kiildhet a Garmin Connect webhelyrél az 6rara. Orajahoz zenét is hozzéadhat
(Személyes hangtartalom letéltése, 100. oldal). Ezenfelill telepitheti a szoftverfrissitéseket, valamint kezelheti
Connect IQ alkalmazasait.

1 Csatlakoztassa az érat a szamitégéphez az USB-kabel hasznalataval.

Tekintse meg a www.garmin.com/express weboldalt.

Toltse le, majd telepitse a Garmin Express alkalmazast.

Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast, majd valassza az Késziilék hozzaadasa lehet&séget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

a b~ WDN

Szoftver frissitése a Garmin Express segitségével

Az eszkoz szoftverének frissitéséhez Garmin Connect fiokkal kell rendelkeznie, illetve le kell téltenie a Garmin
Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a szamitogéphez.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express elkiildi azt az eszkdzre.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

3 Afrissitési folyamat sordn ne valassza le az eszkozt a szamitogéprol.
MEGJEGYZES: ha mar beéllitotta eszkézét Wi-Fi-kapcsolaton keresztiil, a Garmin Connect automatikusan
letoltheti az eszkozre az elérhetd szoftverfrissitéseket, amikor Wi-Fi-kapcsolatot |étesit.

Az adatok manualis szinkronizalasa a Garmin Connect segitségével

MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 52. oldal).

1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot a vezérlémeni megtekintéséhez.

2 Valassza a Szinkronizalas lehet8séget.
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Garmin Connect+ Eldfizetés

Finomhangolhatja a rendelkezésre allé adatokat, kapcsolatokat és tréningeket a Garmin Connect fiokjaban
a Garmin Connect+ eléfizetésével. A feliratkozashoz toltse le az Garmin Connect alkalmazast a telefonja
alkalmazas-aruhazabdl, vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Aktiv intelligencia (Al): kapjon Al-elemzéseket adatairél és tevékenységeir6l.

LiveTrack+: kiildjon LiveTrack szoveges lizeneteket, kapjon személyre szabott profiloldalt, és tekintse meg a
korabbi LiveTrack eseményeit.

Edzési segédlet: kapjon exkluziv szakérti segitséget a Garmin Edz6 edzéstervekhez.

Teljesitmény-értékek: tekintse meg az edzési adatokat ahogy Onnek tetszik, testreszabott grafikonokkal és
diagramokkal.

Kozosségi funkciok: szerezzen hozzaférést exkluziv jelvényekhez, jelvényes kihivasokhoz és a kihivasokért jaro
dupla pontokhoz. Profilja avatarjat testreszabhato keretekkel frissitheti.

Connect 1Q funkciok

Hozzaadhat Connect 1Q alkalmazasokat, adatmezdéket, 6sszefoglalokat, zeneszolgaltatdkat és szamlapokat a
karérajahoz a Connect 1Q aruhdzbol a karérajan vagy telefonjan (garmin.com/connectiqapp).

Szamlapok: lehet6vé teszik az 6éra megjelenésének testre szabdsat.

Eszkozalkalmazasok: interaktiv funkciokkal bévitik az érajat, példaul 6sszefoglalokkal, valamint Uj szabadtéri
vagy fitnesz tevékenységtipusokkal.

Adatmezok: lehetdvé teszik Uj adatmezdk letoltését, amelyek mas mdédon mutatjak be az érzékeldk,
tevékenységek adatait és a korabbi adatokat. A beépitett funkciok és lapok mellé felvehet Uj Connect 1Q
adatmezdket.

Zene: zeneszolgaltatok hozzaadasa az 6rahoz.

Connect 1Q funkciok letoltése

Miel6tt funkcidkat télthetne le a Connect 1Q alkalmazdsbdl, parositania kell Forerunner 6rajat telefonjaval (A
telefon pdrositdsa, 103. oldal).

1 Telefonja alkalmazas-aruhazabdl telepitse, majd nyissa meg a Connect IQ alkalmazast.
2 Ha sziikséges, valassza ki 6rdjat.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkciét.

4 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Connect 1Q funkciok letoltése a szamitogéppel

1 Csatlakoztassa az 6rat a szamitégéphez egy USB-kabel hasznalataval.
2 Latogasson el az apps.garmin.com oldalra, és jelentkezzen be.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkcidt, és toltse le.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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A Garmin Messenger alkalmazas

A Garmin Messenger alkalmazas inReach funkcioi — beleértve az SOS, a nyomon kovetés és az inReach™
id6jaras funkciot — nem érhetdk el csatlakoztatott inReach miiholdas kommunikacids késziilék és aktiv

mi(holdas el6fizetés nélkiil. A kiiltéri hasznalat el6tt mindig ellenérizze az alkalmazast.

A\ VIGYAZAT!
A Garmin Messenger alkalmazas nem miholdas (izenetkiildési funkcidira nem szabad énmagukban elsédleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni.

ERTESITES
Az alkalmazas internetkapcsolattal (a telefon vezeték nélkili vagy mobiladat-kapcsolatanak hasznalataval)
és a Iridium® mdholdas haldzattal egyarant miikodik. Mobiladat-kapcsolat hasznalata esetén parositott
telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan halézati teriileten kell lennie, ahol van elérheté

adatkapcsolat. Ha halozati lefedettséqgd teriileten tartézkodik, aktiv miholdas eléfizetéssel kell rendelkeznie a
inReach mdholdas késziiléken a Iridium miholdas hal6zat hasznalatahoz.

Az alkalmazassal lizenhet a Garmin Messenger alkalmazas tobbi felhasznaldjanak, a Garmin késziilékkel

nem rendelkezd baratait és csaladtagjait is beleértve. Barki letdltheti az alkalmazast, és csatlakoztathatja a
telefonjat, igy az interneten keresztiil kommunikalhat az alkalmazas t6bbi felhasznaléjaval (nincs sziikség
bejelentkezésre). Az alkalmazasfelhasznaldk emellett csoportos lizenetkiildési listakat is |étrehozhatnak SMS-
telefonszamok hozzaaddsaval. A csoportos lizenetkiildési listdhoz hozzaadott Uj tagok az alkalmazas letoltése
esetén tekinthetik meg a tobbi résztvevd lizeneteit.

A telefon vezeték nélkiili vagy mobiladat-kapcsolatanak hasznalataval kiildott Gizenetek nem vonnak maguk
utan adathasznalati dijakat vagy egyéb tovabbi dijakat a mdholdas eléfizetése keretein beliil. A beérkezett
Uzenetek dijakat vonhatnak maguk utan, ha a rendszer Iridium miholdas hal6zaton és internetkapcsolaton
keresztil is megkisérli fogadni az lizenetet. A mobiladat-kapcsolati csomagjanak standard szévegesiizenet-dijai
érvényesek.

A Garmin Messenger alkalmazast telefonja alkalmazés-aruhazabdl toltheti le (garmin.com/messengerapp).
A Messenger funkcié hasznalata
A\ VIGYAZAT!

A Garmin Messenger alkalmazas nem miholdas lizenetkiildési funkcidira nem szabad énmagukban els6dleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni.

ERTESITES
A Messenger funkcié hasznalatdhoz a Forerunner éranak Bluetooth technoldgia segitségével csatlakoznia kell
egy kompatibilis telefonon futé Garmin Messenger alkalmazashoz.

Az 6ra Messenger funkciojaval megtekintheti és szerkesztheti a Garmin Messenger telefonos alkalmazasban
lévé Gizeneteket, és valaszolhat azokra.

1 A Messenger 0sszefoglaléjanak megtekintéséhez nyomja meg a szamlapon az UP vagy a DOWN gombot.
TIPP: a Messenger funkcio az éran elérhetd 6sszefoglaldként, alkalmazasként vagy a vezérlémeni
opcidjaként is.

Nyomja meg a START gombot az 6sszefoglalé megnyitasahoz.

Ha el6szor hasznalja a Messenger funkcidt, olvassa be a QR-kdédot a telefonjaval, és a kijelz6n megjelend
utasitasokat kdvetve végezze el a parositasi és beallitasi folyamatot.

Az oran valasszon egy lehet6séget:

- Uj lizenet irdséhoz vélassza ki az Uj iizenet lehetéséget, valasszon egy cimzettet, majd valasszon egy
elére megadott lizenetet, vagy irjon egy sajatot.

+ Beszélgetés megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot, és valasszon egy beszélgetést.

- Uzenet megvélaszolaséhoz valasszon egy beszélgetést, véalassza ki a Valasz lehetéséget, majd vélasszon
egy el6re megadott izenetet, vagy irjon egy sajatot.
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A Garmin Golf" alkalmazas

A Garmin Golf alkalmazdas hasznalataval feltoltheti a Forerunner késziilékén taldlhatd pontkartyakat, igy
részletes statisztikakat és (itéselemzéseket tekinthet meg. A Garmin Golf alkalmazas segitségével a golfozok
kiiléonb6z6 palyakon mérhetik 60ssze tudasukat. Tobb mint 43 000 palya ranglistaja varja a csatlakozni vagyokat.
Létrehozhat egy bajnoksagot, és mas résztvevéket is meghivhat. Garmin Golf tagsaggal zold konturadatokat
tekinthet meg telefonjan és Forerunner késziilékén.

A Garmin Golf alkalmazds szinkronizalja adatait Garmin Connect-fidkjaval. A Garmin Golf alkalmazast a
telefonja alkalmazas-aruhazabdl t6ltheti le (garmin.com/golfapp).

Garmin Share

Az On felel6ssége, hogy kériiltekintéen jéarjon el, amikor adatokat oszt meg masokkal. Mindig pontosan legyen
tisztaban azzal, hogy kikkel osztja meg adatait, és hogy nyugodtan megoszthat-e informacidkat az adott
személyekkel.

A Garmin Share funkcié lehetévé teszi, hogy a Bluetooth technoldgia hasznalataval vezeték nélkiil oszthassa
meg adatait mas kompatibilis Garmin eszkozokkel. Ha a Garmin Share funkcié engedélyezve van, és a
kompatibilis Garmin eszk6zok egymas hatdsugaran beliil vannak, kivalaszthat mentett helyeket, ttvonalakat
és edzéseket, és azokat kdzvetlen, biztonsagos, eszk6zok kozotti kapcsolaton keresztill, telefon vagy Wi-Fi-
kapcsolat hasznalata nélkiil tovabbithatja egy masik eszkozre.

Adatok megosztasa a Garmin Share alkalmazassal

A funkcié hasznalata el6tt engedélyeznie kell a Bluetooth technoldgiat mindkét kompatibilis eszk6zon,
amelyeknek 3 méter (10 lab) tavolsagon beliil kell lennilik egymastdl. Amikor a rendszer kéri, hozza kell jarulnia
adatainak az egyéb Garmin eszkozokkel valdo megosztasahoz is a Garmin Share alkalmazason keresztiil.

Forerunner eszkdze adatokat tud kiildeni és fogadni, ha egy masik kompatibilis Garmin eszk6zh6z van
csatlakoztatva (Adatok fogaddsa a Garmin Share alkalmazdssal, 111. oldal). Arra is lehet&sége van,
hogy kiilénb6z6 eszkdzok kozott tovabbitsa adatait. Megoszthat példaul egy kedvenc Utvonalat Edge
kerékparkomputerérél a kompatibilis Garmin érajaval.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.
2 Valassza ki a kovetkez6t: Garmin Share > Megosztas.
3 Valasszon kategdriat és azon beliil is egy lehet6séget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valassza ki a Megosztas lehetdséget.
+ Valassza ki a Tov. hozzaadasa > %1 el. megoszt. lehetséget egynél tobb elem megosztasahoz.
Varjon, amig az eszkdz megtaldlja a kompatibilis eszkozoket.
Valasszon ki egy eszkozt.
Ellendrizze, hogy a hatjegyti PIN-kéd megegyezik-e mindkét eszkdzon, és valassza ki a « ikont.
Varjon, amig az eszk6zok tovabbitjak az adatokat.

Valassza a Megoszt. megint lehetéséget, ha ugyanazokat az elemeket egy masik felhasznaléval is meg
szeretné osztani (nem kotelez6).

10 Valassza a Kész lehet6séget.
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Adatok fogadasa a Garmin Share alkalmazassal

A funkcié hasznalata el6tt engedélyeznie kell a Bluetooth technolégiat mindkét kompatibilis eszkdzon,
amelyeknek 3 méter (10 lab) tavolsagon belil kell lennilik egymastol. Amikor a rendszer kéri, hozza kell jarulnia
adatainak az egyéb Garmin eszkozokkel valdo megosztasahoz is a Garmin Share alkalmazason keresztiil.

Nyomja meg a START a szamlapon.

Valassza ki a Garmin Share lehetdséget.

Varjon, amig az eszk6z megtaldlja a hatdsugardan beliili kompatibilis eszk6zoket.

Vélassza ki a \/ ikont.

Ellenérizze, hogy a hatjegyl PIN-kod megegyezik-e mindkét eszkdzon, és valassza ki a  ikont.
Varjon, amig az eszk6zok tovabbitjak az adatokat.

Valassza a Kész lehetéséget.

NOo o b WN =

Garmin Share beallitasai
Tartsa nyomva a = clemet, majd valassza ki a Csatlakoztathatésag > Garmin Share lehetdséget.

Allapot: lehet6vé teszi, hogy a Garmin Share megoldasan keresztiil éraja adatok kiildésére és fogadasara
legyen képes.

Eszkozok elfelejtése: eltavolitja az 6sszes eszkozt, melyekkel 6rdja adatot osztott meg.

Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok

/\ VIGYAZAT!
A biztonsagi és nyomonkovetési funkciok kiegészité funkciok, amelyekre nem szabad elsédleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat
az On nevében.

A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk haszndlatdhoz csatlakoztatnia kell az Forerunner 6rat a Garmin
Connect alkalmazashoz Bluetooth technoldgia hasznalataval. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal
kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset esetén
értesitendd személyeket Garmin Connect fidkjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomonkdovetési funkciokkal kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a
www.garmin.com/safety weboldalra.

Segitségkérés: hasznalataval elkiildhet egy, a nevét, LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha
rendelkezésre dllnak) tartalmazo lizenetet a baleset esetén értesitendé személyeknek.

Balesetészlelés: ha a Forerunner 6ra bizonyos kiiltéri tevékenységek soran balesetet észlel, elkiild egy
automatizalt (izenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha rendelkezésre éllnak) a
baleset esetén értesitend6 személyeknek.

LiveTrack: lehet6vé teszi a baratok és a csaladtagok szamara, hogy valos id6ben kovessék a versenyeit és
edzéseit. Kovetdket is meghivhat e-mailben és kozosségi oldalakon, igy megtekinthetik el§ adatait egy
weboldalon.

Live Event Sharing: lehet6vé teszi, hogy egy esemény soran lizeneteket kiildhessen baratainak és
csaladtagjainak, akik ezaltal valés id6ben értesiilhetnek az On helyzetérdél.

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak akkor &ll rendelkezésre, ha az 6ra csatlakoztatva van egy kompatibilis
Android okostelefonhoz.

GroupTrack: lehetévé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kozvetleniil a képernydn, valds idében nyomon
kovesse kapcsolatait.
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A baleset esetén értesitendo személyek megadasa

A baleset esetén értesitendd személyek telefonszamait a biztonsagi és nyomonkovetési funkcidkhoz
hasznaljuk.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®®® ikont.

2 Vdlassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkciok > Baleset esetén értesitendé személyek > Adja
meg a baleset esetén értesitend6é személyeket lehet6séget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A baleset esetén értesitend személyek értesitést kapnak, amikor hozzaadja 6ket baleset esetén értesitendd

személyekként, és elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy partner elutasitja, masik baleset esetén
értesitendd személyt kell valasztania.

Névjegyek hozzaadasa

Legfeljebb 50 névjegyet adhat hozza a Garmin Connect alkalmazasban. A névjegyekhez tartozé e-mail-cimek a
LiveTrack funkcidval is hasznalhatdk. A névjegyek koziil harmat baleset esetén értesitendé személyként adhat
meg (A baleset esetén értesitend6 személyek megadasa, 112. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.

2 Valassza ki a Kapcsolatok lehet&séget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaadasat kovetben az adatok szinkronizalasa sziikséges a Forerunner késziiléken végrehajtott
modositasok alkalmazasahoz (Az adatok manuaélis szinkronizaldsa a Garmin Connect segitségével, 107. oldal).

A balesetészlelés be-, illetve kikapcsolasa

/\ VIGYAZAT!
A balesetészlelés kiegészit6 funkcid, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkcidéra nem szabad elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect
alkalmazas nem értesiti a segélyhivé szolgélatokat az On nevében.

ERTESITES
Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést 6rdjan, baleset esetén értesitend6é személyeket kell megadnia a
Garmin Connect alkalmazasban (A baleset esetén értesitendé személyek megadasa, 112. oldal). Parositott
telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhetd

adatkapcsolat. A baleset esetén értesitend6é személyeknek e-mailek vagy szoveges lizenetek fogaddsara
alkalmas késziilékkel kell rendelkeznilik (szoveges lizenetekre vonatkozé normal dij keriilhet felszamitasra).

1 A szamlapon tartsa lenyomva a — gombot.
2 Valassza ki a Biztonsag és kovetés > Balesetészlelés lehet&séget.
3 Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.
MEGJEGYZES: a balesetészlelés csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre.

Ha Forerunner éréja balesetet észlel, és a telefonja csatlakoztatva van, a Garmin Connect alkalmazas az On
nevét és GPS-poziciojat (ha elérhetd) tartalmazd automatikus szoveges lizenetet és e-mailt kiild a baleset
esetén értesitendd személyeknek. Egy lizenet jelenik meg a késziiléken és a parositott telefonon, amely jelzi,
hogy a kapcsolattarték 15 masodperc elteltével értesitést kapnak. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja
az automatikus vészhelyzeti (izenetet.
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Segitségkérés

A\ VIGYAZAT!

A Segitségkérés egy kiegészité funkcio, és nem javasolt a segitségkérés els6dleges mddszereként hagyatkozni
rd. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat az On nevében.

Miel6tt segitséget kérhetne, be kell dllitania a baleset esetén értesitend6 személyeket a Garmin Connect
alkalmazasban (A baleset esetén értesitendé személyek megadésa, 112. oldal). Parositott telefonjanak
mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhetd
adatkapcsolat. A baleset esetén értesitend6 személyeknek e-mailek vagy szoveges lizenetek fogaddsara
alkalmas késziilékkel kell rendelkeznilik (szoveges lizenetekre vonatkozé normal dij keriilhet felszamitasra).

1 Tartsalenyomva a ) gombot.
2 Amikor hdrom rezgést érez, engedije el a gombot a segitségkérés funkcio aktivalasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalasi képernyd.
TIPP: a visszaszamlalas befejezése el6tt a barmely gomb lenyomva tartasdval visszavonhatja az lizenetet.

El6 eseménymegosztas

Az él6 eseménymegosztas lehet6vé teszi, hogy egy esemény soran lizeneteket kiildhessen baratainak és
csaladtagjainak, akik ezéltal valds idében értesiilhetnek az On helyzetérél, beleértve az dsszesitett id6t és az
utolso kor idejét is. Az esemény el6tt testreszabhatja a cimzettek listajat és az lizenet tartalmat a Garmin
Connect alkalmazasban.

El6 eseménymegosztas bekapcsolasa
Az él6 eseménymegosztds hasznalata el6tt be kell allitani a(z) LiveTrack a Garmin Connect alkalmazésban.

MEGJEGYZES: a LiveTrack funkcidk akkor érhet6k el, ha a Forerunner karéra Bluetooth technolégia
segitségével csatlakozik a Garmin Connect alkalmazashoz egy kompatibilis Android telefonnal.

1 A Garmin Connect alkalmazés beallitasi meniijében vélassza ki a kdvetkez6ket: Biztonsag és kovetés > EI6
eseménymegosztas.

Testreszabhatja az Gizenetkivaltdkat és az opcidkat.

2 Menjen ki a szabadba, és valasszon ki egy GPS-tevékenységet Forerunner karérajan.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.

3 Vilasszakia $ >Elé eseménymegosztas > Megosztas lehet6séget.
Az él6 események megosztasa 24 6ran keresztiil engedélyezett.

4 Vilassza ki a Cimzettek lehet6séget, és adjon hozza személyeket a névjegyzékbdl.

Nézoi iizenetkiildés

MEGJEGYZES: parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan halézati teriileten kell
lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat.

A nézéi lizenetkiildés funkci6 segitségével LiveTrack-kdvetdi audio- és szdveges iizeneteket kiildhetnek Onnek
a futasi tevékenység soran. A funkcié beallitasahoz Iépjen az LiveTrack beallitdshoz a Garmin Connect
alkalmazasban. Hanglizenetek fogaddasahoz Bluetooth fejhallgatot kell csatlakoztatni a karérahoz.

Nézoi iizenetkiildés letiltasa

Ha le kivanja tiltani a nézéi lizenetkiildést, a Garmin azt javasolja, hogy még a tevékenység megkezdése elétt
kapcsolja ki.

TIPP: ha mar elinditott egy tevékenységet, letilthatja a nézéi lizeneteket a bejové lizenetek kozll (START >
Kikapcsolas).

1 Menjen ki a szabadba, és valasszon ki egy GPS-tevékenységet Forerunner késziilékén.

2 Valassza ki a == > LiveTrack > Néz6i iizenetkiildés lehetéséget.
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GroupTrack edzés inditasa

GroupTrack edzés inditasa el6tt parositania kell az 6rat egy kompatibilis telefonnal (A telefon parositasa,
103. oldal).

MEGJEGYZES: parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan halézati teriileten kell
lennie, ahol van elérhetd adatkapcsolat.

Ezek az utasitasok azt ismertetik, hogyan kell GroupTrack edzést inditani Forerunner éraval. Ha a csatlakozé
személyek egyéb kompatibilis eszkozokkel is rendelkeznek, ezeket megtekintheti a térképen. Eléfordulhat, hogy
ezek az egyéb eszk6zok nem tudnak megjeleniteni GroupTrack kerékparosokat a térképen.

1 Akar6ran tartsa lenyomva a == &s valassza a kdvetkezoket, hogy engedélyezze a kapcsolatok térképen
valé megtekintését: Biztonsag és kovetés > LiveTrack > GroupTrack > Megjel. a térképen.

2 A Garmin Connect alkalmazas Beallitasok meniijében valassza ki a kovetkezbéket: Biztonsag és kovetés >
LiveTrack > ¢ > Beallitasok > GroupTrack.

3 Valassza ki az Minden kapcsolat vagy Csak meghivdval lehet6séget, majd valassza ki a kivant
kapcsolatokat.

4 Valassza a LiveTrack inditasa lehet6séget.
5 Az 6raninditson el egy szabadtéri tevékenységet.
6 A kapcsolatok megtekintéséhez gorgessen a térképhez.

Tippek GroupTrack munkamenetekhez

A GroupTrack funkcié lehetévé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kozvetleniil a képernyén kdvesse nyomon a
csoporthoz csatlakozé tobbi személyt. A csoport minden tagjanak szerepelnie kell a Garmin Connect fidkjaban
[évd névjegyek kozott.

+ Inditsa el tevékenységét a szabadban GPS haszndlataval.

« Parositsa Forerunner késziilékét telefonjaval Bluetooth technoldgia segitségével.

« A Garmin Connect alkalmazasban valassza a®** > Ismer6sok lehet6séget a GroupTrack munkamenethez
tartozo kapcsolatok listajanak frissitéséhez.

+ Gy6z6djon meg rola, hogy mindenki parositotta telefonjat, és inditson el egy LiveTrack munkamenetet a
Garmin Connect alkalmazasban.

+ Ellendrizze, hogy a csatlakozé személyek mindannyian megfelel6 hatétavolsagon belil vannak (40 km vagy
25 mérfold).

+ GroupTrack munkamenet kézben gorgessen a térképhez, hogy megtekintse a kapcsolatokat (Térkép
hozzdadésa egy tevékenységhez, 120. oldal).

A(z) GroupTrack beallitasai
Tartsa lenyomva a = ikont, majd valassza a Biztonsag és kovetés > LiveTrack > GroupTrack lehet6séget.
Lathatja:: lehet6vé teszi annak kivalasztasat, hogy ki lathatja a(z) GroupTrack munkamenetet.

Megijel. a térképen: lehetévé teszi a kapcsolatok megtekintését a térképképernydn egy GroupTrack edzés
soran.

Tevékenységtipusok: lehet6vé teszi annak kivalasztasat, hogy egy GroupTrack edzés soran mely
tevékenységtipusok jelenjenek meg a térképképernyén.

Orak

Riasztas beallitasa

Tobb riasztast is beallithat.

1 A szadmlapon tartsa lenyomva a — gombot.

2 Vdlassza ki az Orak > Riasztasok > Riasztas hozzaadasa lehet6séget.
3 Adja meg a riasztdsi id6t.
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Riasztas szerkesztése

1

2
3
4

Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a 1
Véalassza az Orak > Riasztasok elemet.
Valasszon ki egy riasztast.

Valasszon ki egy lehetdséget:

A riasztés be- vagy kikapcsolasahoz vélassza az Allapot lehetéséget.
A riasztas idejének modositasahoz valassza az 1d6 lehet&séget.

A riasztas rendszeres ismétlésének beallitasahoz valassza az Ismétlés lehet6séget, majd valassza ki,
hogy mikor ismétlédjon a riasztas.

A riasztasi értesités tipusdnak kivalasztasahoz valassza a Hang és rezgés lehet6séget.
A riasztas leirasanak kivalasztasahoz valassza a Cimke lehetfséget.
A riasztds torléséhez valassza a Torlés lehet6séget.

A stopper hasznalata

1

2
3
4

A szdmlapon tartsa lenyomva a — gombot.

Vélassza ki a kovetkezéket: Orak > Stopper

Az id6zit6 elinditdsdahoz nyomja meg a START gombot.

A korid6zité ) Gjrainditasahoz nyomja meg a (e ) gombot.

4:10p

0:14%

4.42

LAP 210:0467
LAP 110:0554

A stopper &ltal mért 6sszidé (2) tovabbra is fut.
Nyomja meg a STOP gombot mindkét id6zitd leallitasahoz.
Valasszon ki egy lehetéséget:

Mindkét id6zit6 nulldzasahoz nyomja meg a DOWN gombot.

A stopper altal mért idé tevékenységként vald elmentéséhez nyomja meg a — gombot, és valassza ki a
Tevékenység mentése lehetfséget.

Az id6zit6k nullazasahoz és a stopperbdl valo kilépéshez nyomja meg a — gombot, majd valassza ki a
Kész elemet.

A koridéziték attekintéséhez nyomja meg a — gombot, és valassza ki az Megtekintés elemet.
MEGJEGYZES: az Megtekintés opcié csak akkor jelenik meg, ha tébb kért futott le.

Ha az id6zit6k nullazasa nélkil szeretne visszatérni az 6ra szdmlapjahoz, nyomja meg a — gombot, majd
valassza az Ugras a szamlaphoz elemet.

A korok rogzitésének be- vagy kikapcsolasahoz nyomja meg a — gombot, majd valassza ki a Kor gomb
elemet.

Orék
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A visszaszamlalo idozito inditasa

1 A szadmlapon tartsa lenyomva a — gombot.
2 Vélassza ki az Orak > Id6zit6k lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

* Avisszaszamlalo id6zit6 elsé alkalommal torténd beallitasahoz és mentéséhez adja meg az id6t, nyomja
meg a === gombot, majd valassza az Id6zit6 mentése lehetdséget.

Tovabbi visszaszamlalo idézit6k beallitdsahoz és mentéséhez valassza az Visszaszamlalé hozzaadasa
lehet&séget, majd adja meg az id6t.
+ Ha mentés nélkiil szeretne visszaszamlalo id6zit6t beallitani, valassza a Gyorsidozité lehet6séget, majd
adja meg az id6t.
4 Sziikség esetén nyomja meg a — gombot, és valasszon egy lehet6séget:
+ Az id6 modositasahoz valassza az I1d6 lehetdséget.
Az Ujrainditas > Bekapcsolas lehet6ség kivalasztasaval automatikusan ujraindithatja az idézit6t, amikor
az lejar.
+ Valassza a Hang és rezgés lehet6séget, majd valasszon ki egy értesitéstipust.
5 Az idézit6 elinditdsahoz nyomja meg a START gombot.

Id6zit6 torlése

1 A szamlapon tartsa lenyomva az — gombot.

2 Vélassza az Orak > Id6zit6k lehetéséget.

3 Valasszon ki egy id6zit6t.

4 Nyomja meg az — gombot, majd valassza a Torlés lehet6séget.

Ido szinkronizalasa GPS hasznalataval

Minden egyes alkalommal, amikor bekapcsolja a karérat és miholdas jelet vesz, a karéra automatikusan észleli
az id6zonat és a pontos id6t. Az id6t emellett manudlisan is szinkronizalhatja a GPS hasznalatdval ha valtozik
az id6zo6naja, valamint frissitheti a téli/nyari id6szamitasra is.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a 1

2 Valassza ki a Rendszer > Id6 > Szinkronizalas GPS-szel lehet6séget.

3 Varjon, amig a késziilék megtaldlja a m(iholdakat (M(holdas jelek keresése, 138. oldal).
Manualis idébeallitas
1 A szamlapon tartsa lenyomva az — gombot.

2 Valassza ki a Rendszer > I1d6 > Id6 beallitasa > Kézi lehet6séget.
3 Vaélassza az Id6 elemet és adja meg a pontos id6t.

Valtozo idozonak hozzaadasa

Megijelenitheti a tovabbi id6zénak pontos idejét.

MEGJEGYZES: mas id6zdnékat is megtekinthet az 6sszefoglalé-készletben (Az 6sszefoglalé-készlet testre
szabdsa, 29. oldal).

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a 1

2 Vaélassza az Orak > Mas id6zénak > Id6zéna hozzaadasa lehetéséget.

3 A régio kiemeléséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot, majd a kivalasztdsahoz nyomja meg a START
gombot.

4 Valasszon egy id6zonat!
5 Szilkség esetén nevezze at a zénat.
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Masik id6zona szerkesztése

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a 1
Vélassza az Orak > Mas id6z6nak.
Valasszon egy id6zénat!

Nyomja meg a START gombot.
Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Az 0sszefoglalé-készletben megjelenitend6 id6zéna beadllitdsdhoz vélassza a Beallitas kedvencként
lehetéséget.

« Ha egyedi nevet szeretne adni az id6z6nanak, valassza a Atnevezés lehetéséget.
+ Ha egyedi roviditést szeretne adni az id6zénanak, valassza a Rovidit lehet6séget.
+ Azid6zéna médositasahoz valassza a Zéna valtasa lehet6séget.

+ Azid6zébna torléséhez vélassza a Torlés lehetdséget.

ga h WDN

Az ora testre szahasa

Tevékenységek és alkalmazasbheallitasok

Ezek a beallitasok lehet6vé teszik az egyes tevékenységekhez kapcsolddo, elére feltoltott alkalmazasok
testreszabdsat az On edzési igényei alapjan.Példaul egyénileg beallithatja az adatoldalakat, és riasztasokat,
illetve edzésfunkciokat engedélyezhet.Nem minden tevékenységtipushoz elérheté az 6sszes bedllitas.

Tartsa lenyomva az — gombot, valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget, valasszon ki egy
tevékenységet, majd valassza a tevékenységbeallitasok lehet&séget.

3D-s tavolsag: a magassagvaltozas és a vizszintes talajmozgds segitségével kiszamitja a megtett tavolsagot.
3D-s sebesség: a magassagvaltozas és a vizszintes talajmozgds segitségével kiszamitja a sebességet.

Hangstlyos szin: itt allithatja be az egyes tevékenységek kiemelési szinét az aktiv tevékenység konnyebb
azonositasa érdekében.

Tevékenység hozzaad.: lehetévé teszi egy multisport tevékenység testreszabasat.

Riasztasok: itt allithatja be a tevékenységhez tartozo tréning vagy navigacios riasztasokat
(Tevékenységriasztasok, 120. oldal).

Automatikus maszas: lehet6vé teszi, hogy az 6ra a beépitett magassagmérével automatikusan észlelje a
magassagvaltozdsokat (Az automatikus emelkedés engedélyezése, 122. oldal).

Auto Pause: itt allithatja be az Auto Pause funkcié azon lehet8ségeit, amelyek segitségével ledllithatja az
adatok rogzitését megallaskor, illetve ha a sebessége egy meghatdrozott érték ala esik. Ez a funkcié akkor
hasznos, ha menet kdzben a jelz6lampak vagy egyéb okok miatt meg kell allnia.

Automatikus pihenés: automatikusan létrehoz egy pihenési intervallumot, ha On az uszodai Gszési tevékenység
kdzben abbahagyja a mozgéast (Uszds kézbeni automatikus és manudlis pihenés, 12. oldal). Bedllitja a
pihenési id6zit6 automatikus elinditasat és leallitdsat az ultrafutas tevékenységhez (Ultrafutds automatikus
pihendinek bedllitdasai, 7. oldal).

Automatikus gorgetés: itt allithatja be, hogy az éra automatikusan végiggorgessen a tevékenységadatokat
megjelenité 6sszes képerny6n, mikdzben a tevékenységidézité fut.

Automatikus sorozat: lehetévé teszi, hogy az 6ra automatikusan elinditsa és leallitsa a gyakorlatsorozatokat az
erésit6 tréningek soran.

Auto. sportvaltas: lehetévé teszi, hogy az 6ra automatikusan észlelje a kovetkez6 sportagra vald atallast egy
multisport tevékenység soran, ahol nyilt vizi Uszas, kerékparozas vagy futas van.

Automatikus inditas: itt allithatja be, hogy az 6ra automatikusan elinditson egy motocross- vagy BMX-
tevékenységet, amikor elkezd mozogni.

Pulzus leadasa: engedélyezi a pulzusadatok automatikus tovabbitasat a tevékenység megkezdésekor
(Pulzusadatok tovabbitasa, 76. oldal).

ClimbPro: megjeleniti az emelkedés-tervezési és -figyelési képernydket navigalds kozben (Az ClimbPro
haszndlata, 122. oldal).
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Rakérdezés az iitore: az litdstatisztikak rogzitése érdekében a rendszer felkéri azon golfiiték megadasara,
amelyekkel az egyes észlelt (itéseket végezte (Statisztikak régzitése, 22. oldal).

Visszaszaml. indit.: bekapcsol egy visszaszamldlé id6zitét a medencés Uszodintervallumokhoz.

Adatképerny6k: lehet6vé teszi az adatképerny6k testreszabasat, és Uj adatképernydk hozzaadasat a
tevékenységhez (Az adatképernyék testreszabdsa, 119. oldal).

Driver tavolsaga: itt allithatja be az atlagos tdvolsagot, amelyet a labda golfozaskor a kezdéiités soran tesz
meg.

Testsuly médositasa: lehetdvé teszi az er6sit6 vagy kardiotréning soran elvégzett gyakorlatsorokhoz hasznalt
suly megadasat.

Riasztasok befejezése: a meditacio el6tt két vagy ot perccel figyelmeztetést allit be.

Golftavolsag: beadllitja a golfozas kozben hasznalt tavolsag mértékegységét.

Ertékelési rendszer: itt 4llithatja be az értékelési rendszert a sziklamaszasi tevékenység Utvonaldnak nehézségi
értékeléséhez.

Palyaelony-pontozas: lehetévé teszi a palyaelény pontozasat golfozas kozben. A Helyi palyaelény opcid
lehet6vé teszi, hogy megadja a teljes pontszamabdl kivonandé ltések szamat. Az Index/lejtd opcio lehetbvé
teszi sajat palyaelényének és a palya meredekségének megadasat, hogy a kardra ki tudja szamitani a
palyaelényt. Ha engedélyezi valamelyik palyael6ny-pontozasi lehetdséget, modosithatja a palyaelény értékét.

Ugralas madja: az ugrokoteles tevékenység céljanak bedllitasa egy adott id6re, az ismétlések szamara vagy
nyitott végure.

Sav szama: bedllitja a sdv szamat a palyan valo futashoz.

Kor gomb: engedélyezi vagy letiltja a G gombot a tevékenységek kbzben megtett korok vagy pihendk
rogzitéséhez.

Kor: itt allithatja be az Auto Lap funkciéra vonatkozé lehet6ségeket a kordk automatikus megjeloléséhez. Az
Automatikus tavolsdg lehet6ség egy adott tdvolsagnal jeloli meg a koroket. A kor befejezésekor egy testre
szabhat6 korriasztasi lizenet jelenik meg. Ez a funkcié hasznos, ha dssze kivanja vetni, hogy a tevékenység
kiiléonb6z6 részein milyen teljesitményt nyujtott.

Késziilék zarolasa: multisport tevékenység kdzben zérolja az érint6képerny6t és a gombokat, hogy
megakadalyozza a gombok véletlen megnyomasat és az érintéképernyd elcslsztatasat.

Térkép: itt allithatja be a tevékenység térképadat-képernyéjének megjelenitési beallitasait (Tevékenység
térképbedllitasai, 121. oldal).

Metronom: egyenletes ritmusu hanglejatszassal vagy rezgéssel segiti abban, hogy gyorsabb, lassabb vagy
konzisztensebb lépésiitemmel végzett edzéssel javithassa teljesitményét. Bedllithatja a fenntartani kivant
Iépésiitem Utés/perc (bpm) értékét, az titésfrekvenciat és a hangbeallitasokat.

Méd nyomon kovetése: engedélyezi vagy letiltja backcountry sielés és snowboardozas kdzben az automatikus
emelkedési vagy ereszkedési kovetési modot.

Biintetések: lehet6vé teszi a biintetdiités kovetését golfozas kdzben (Statisztikak rogzitése, 22. oldal).
Medence mérete: itt dllithatja be a medence hosszat a medencés Uszashoz.

Teljesitmény atlagolasa: azt vezérli, hogy az 6ra belefoglaljon-e nullas értékeket a kerékparozasi
teljesitményadatokba, amelyek akkor fordulnak elé, amikor On nem hajtja a pedalokat.

Energiatakarékos id6korlat: itt allithatja be az energiatakarékos idékorlat hosszat aszerint, hogy az 6ra
mennyi ideig maradjon edzés tizemmaddban, példaul amikor arra var, hogy egy verseny elkezd6djon. A
Normal beallitds 5 perc inaktivitas utan alacsony energiafogyasztasu éra izemmodba allitja az 6rat. A
Bévitett bedllitas 25 perc inaktivitas utan alacsony energiafogyasztasu éra izemmaodba dllitja az érat. A
meghosszabbitott izemmadd két t6ltés kdzott révidebb akkumulator-élettartamot eredményezhet.

Homérséklet rogzitése: rogziti az 6ra korili kornyezeti hémérsékletet bizonyos tevékenységek soran.
V02 max. rogzitése: lehetdvé teszi a VO2 max. rogzitését terepfutasi és ultrafutasi tevékenységekhez.
Atnevezés: itt 4llithatja be a tevékenység nevét.

Ismétlések szamlalasa: ismétlések szamlalasanak engedélyezése vagy letiltasa edzések soran. A Csak
edzések opcio csak az iranyitott edzések soran engedélyezi az ismétlések szamlalasat.

Ismétlés: engedélyezi az Ismétlés opciot a multisport tevékenységekhez. Ezt az opciét példaul olyan
tevékenységekhez hasznalhatja, amelyek tobb dtmenetet is magukban foglalnak - ilyen példaul a swimrun.
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Alapbeallitasok visszaallitasa: lehet6vé teszi a tevékenység beallitdsainak visszaallitasat.

Utvonal-statisztikak: lehet6vé teszi az Utvonal-statisztikdk nyomon kovetését beltéri sziklaméaszasi
tevékenységek esetén.

Utvonalterv: megadija a preferenciakat a tevékenység Gtvonalénak kiszamitasahoz (Utvonal bedllitdsai,
121. oldal).

Futasi teljesitmény: lehet6vé teszi a futasi teljesitményadatok régzitését és a beallitdsok testreszabasat (A
futdsi teljesitmény bedllitasai, 89. oldal).

Lesiklasok: a sizés vagy snowboardozas preferenciainak beallitdsa. Engedélyezheti az Automatikus lesiklas
lehet8séget a lesiklasok beépitett gyorsulasmérével valé automatikus észleléséhez. Engedélyezheti a Kor
gomb és a Korriasztas beallitasait is.

Miiholdak: itt allithatja be a tevékenységhez hasznalandd miiholdas rendszert (Mdholdbeallitasok, 123. oldal).

Pontozas: automatikusan engedélyezi vagy letiltja a pontszamlalast egy golfkor megkezdésekor. A Mindig
kérdezzen ré opci6 bedllitasaval a rendszer rakérdez, amikor On elkezd egy kort.

Pontozasi mad: golfozdas soran stroke jatékra vagy Stableford pontozasra allitja a pontozasi mdédot.

Szakaszértesitések: itt engedélyezheti a szakaszokhoz valé kozeledésre figyelmeztetd izeneteket (Szakaszok,
68. oldal).

Onértékelés: itt allithatja be a tevékenységre vonatkozodan észlelt eréfeszités értékelésének gyakorisagat
(Tevékenységek értékelése, 5. oldal).

Nyomonkov.: lehet6vé teszi a statisztikak kdvetését golfozas kozben (Statisztikak rogzitése, 22. oldal).
Csapasérzékelés: lehetdvé teszi a csapdsérzékelést a medencés Uiszdsok soran.

Erintés: engedélyezi vagy letiltja az érint6képernyét egy tevékenység kdzben.

Atmenet: engedélyezi az 4tmenetet a multisport tevékenységekhez.

Rezg6 figyelm.: belégzésre vagy kilégzésre figyelmeztet6 riasztdsokat engedélyez a Iégzésgyakorlatok sordn.

Edzésvidedk: Utmutatd edzésanimacidok megjelenitését engedélyezi az erésitd vagy kardioedzések, illetve egy
jéga- vagy pilates gyakorlatok sordn. Az animacidk az el6re telepitett, valamint a Garmin Connect fidkbol
letolttt edzések esetén érheték el.

Az adatképernyok testreszabasa

Megijelenitheti, elrejtheti és mddosithatja az egyes tevékenységekhez tartozo adatképerny6k elrendezését és
tartalmat.

Tartsa lenyomva a == gombot.

Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget.

Valassza ki a testre szabni kivant tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza ki az Adatképernydk lehetéséget.

Valassza ki a mddositani kivant adatképerny6t.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az Elrendezés lehet6séget az adatképernydn lévé adatmez6k szamanak beallitdsahoz.

+ Valassza az Adatmezoék lehet6séget, majd valasszon ki egy mezét a megjelené adatok moédositasahoz.

TIPP: az 0sszes elérhet6 adatmezd listajat lasd: Adatmezdk, 142. oldal. Nem all rendelkezésre az 6sszes
adatmezd minden tevékenységtipushoz.

« Az adatképernyé helyének médositasahoz valassza az Atrendezés lehetséget.
+ Az adatképerny6t az Eltavolitas lehet8ség kivalasztasaval tavolithatja el a widget-készletbdl.

8 Ha sziikséges, valassza az Uj hozzaadasa lehetéséget, hogy egy adatképernyé6t adjon a készlethez.
Hozzaadhat egy egyéni adatképernyét, vagy kivalaszthat egyet az el6re beallitott adatképernydk koziil.
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Térkép hozzaadasa egy tevékenységhez

Lehet6sége van arra, hogy a térképet hozzdadja egy tevékenység adatképernyé-folyamahoz.
1 Tartsalenyomva a — gombot.

Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget.

Valassza ki a testre szabni kivant tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Vélassza ki az Adatképernyék > Uj hozzaadasa > Térkép lehetéséget.

a b WN

Tevékenységriasztasok

Mindegyik tevékenységhez bedllithat figyelmeztetéseket, amelyek segitségével konkrét célok elérése érdekében
edzhet, jobban tudataban lehet kdrnyezetének, és elnavigalhat az uti célhoz. Egyes riasztasok csak bizonyos
tevékenységek esetében érheték el. Harom kiilonb6z6 riasztas van: eseményriasztasok, tartomanyriasztasok és
ismétlédé riasztasok.

Eseményriasztas: egy eseményriasztas egyszer értesiti Ont. Az esemény egy meghatdarozott érték. Beéllithatja
példaul, hogy az 6ra értesitse, amikor elégetett egy meghatarozott mennyiség( kalériat.

Tartomanyriasztas: a tartomanyriasztas arrél értesiti, amikor az 6ra az értékek egy meghatarozott tartomanya
felett vagy alatt van. Beallithatja példaul, hogy riasszon az dra, amikor pulzusa 60 ala siillyed vagy 210 folé
emelkedik.

Ismétlodo riasztas: az ismétlédé riasztasok minden egyes alkalommal értesitik, ha az 6ra egy meghatarozott
értéket vagy intervallumot rogzit. Beallithatja példaul, hogy a késziilék 30 percenként értesitse.

Riasztasnév Riasztastipus Leiras
Lépésiitem Tartomany Beallithatja a pedaliitem minimum és maximum értékeit.
Kalériaszam Esemény, ismétl6dd Beallithatja a kaldridk szamat.

Kivalaszthat egy meglévé lizenetet, vagy létrehozhat egyedi

Egyeni S lizenetet és kivalaszthat egy riasztastipust.
Tavolsag Esemény, ismétl6dd Beallithat egy tavolsagintervallumot.
Magassag Tartomany Beallithatja a magassag minimum és maximum értékeit.

Beallithatja a minimum és maximum pulzusértékeket, vagy médosit-
Pulzusszam Tartomany hatja a pulzustartomanyt. Lasd: A pulzustartomanyok ismertetése,
97. oldal és Pulzustartomany-szamitasok, 99. oldal.

Tempd Tartomany Beallithatja a tempd minimum és maximum értékeit.

Tempo Ismétlédé Beallithat egy Uszasi céltempot.

Tap Tartomany Beallithatja a magas vagy az alacsony t6lt6ttségi szintet.
Kozelség Esemény Sugarat hozhat |étre egy mentett helybdl indulva.

Futas/séta Ismétlédé Beallithat rendszeres id6kozonként ismétl6dd sétasziineteket.

Futasi teljesitmény Esemény, tartomany Beallithatja a teljesitményzéna minimum és maximum értékeit.

Sebesség Tartomany Beallithatja a sebesség minimum és maximum értékeit.
Csapassebesség Tartomany Beallithat alacsony vagy magas percenkénti csapasértéket.
Idé Esemény, ismétl6dd Beallithat egy idintervallumot.

Palyaid6zité Ismétlédé Beallithat egy masodperc pontossagu palyaidé-intervallumot.
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Riasztas beallitasa
1 Tartsalenyomva a — gombot.
2 Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehetéséget.
3 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
4 Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.
5 Vdlassza ki a Riasztasok lehetdséget.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
Az Uj hozzdadasa lehetéség kivalasztasdaval Uj riasztast adhat hozza a tevékenységhez.
+ Egy meglévd riasztas szerkesztéséhez valassza ki az adott riasztas nevét.
7 Ha sziikséges, valassza ki a riasztas tipusat.

8 Valasszon ki egy zonat, adja meg a minimum és maximum értékeket, vagy adjon meg egyedi értéket a
riasztashoz.

9 Ha szilikséges, kapcsolja be a riasztast.

Az eseményriasztasok és ismétl6dé riasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy Gizenet, amikor eléri
ariasztasi értéket. A tartomanyriasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy Gizenet, amikor tullépi a
megadott tartomany felett/alatt teljesit (minimum és maximum értékek).

Tevékenység térképbeallitasai
Minden tevékenységhez testreszabhatja a térképen levé elemek megjelenését.

Tartsa lenyomva a — gombot, valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetéséget, valasszon ki egy
tevékenységet, valassza ki a tevékenység beallitasokat, majd valassza a Térkép lehetéséget.

Térképek konfiguralasa: a telepitett térképek adatait jeleniti meg.

Tengeri térképmdd: lehetdvé teszi a hajozasi térkép megtekintését tengeri adatok megjelenitésekor. Ez a
bedllitas eltérd szinekkel jeleniti meg a kiilonféle térképszolgaltatasokat, igy a tengeri adatok egyszerlbben
olvashatodak, illetve a térkép a papiralapu hajézasi térképek rajzrendszerét tiikrozi.

Rendszerbeal. hasz.: lehetévé teszi az éra szamara a térképrendszer beallitdsainak hasznalatat
(Térképbeallitasok, 126. oldal). Ha ez a bedllitas le van tiltva, testreszabhatja a tevékenység térképbeallitasait.

Utvonal beéllitasai

Az Utvonal beallitdasok modositasaval testre szabhatja, hogy az 6ra hogyan szamitsa ki az egyes
tevékenységekhez tartozo utvonalakat.

MEGJEGYZES: nem minden tevékenységi tipushoz érhetd el az 6sszes bedllitas.

Tartsa lenyomva — gombot, valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetéséget, valasszon ki egy

tevékenységet, valassza ki a Tevékenység beallitasok lehet6séget, majd valassza az Utvonalterv lehetéséget.

Tevékenység: egy Utvonalhoz tartozo tevékenység bedllitasara szolgal. Az 6ra az aktuadlis tevékenységhez
igazitva tervezi meg az Utvonalakat.

Népszerii Gtv.terv.: az Utvonalak kiszamitasa a Garmin Connect alkalmazdasban legnépszer(bb futdsok és utak
alapjan torténik.

Utvonalak: az éra segitségével t6rténé navigalas maédjanak bedllitasa. Hasznélja a Pélya kovetése lehet6séget,
hogy pontosan ugy navigaljon, ahogy a palya megjelenik, Gjratervezés nélkiil. Haszndlja a Térképhasznalat
opcidt egy palya utvonaltérképekkel torténé navigalasahoz, és hogy az éra Ujratervezze az Utvonalat, ha
letérne a palyarol.

Tervezés modszere: a tervezési modszer beadllitdsa az utvonalak idejének, tavolsaganak vagy emelkedésének
minimalizalasara.

Elkeriilések: a navigacié soran elkeriilendé uttipusok és kozlekedési mddok beallitdsa.

Tipus: beallitja a kdzvetlen Utvonaltervezés soran megjelené mutaté mikodését.

Az 6ra testre szabdsa 121



Az ClimbPro hasznalata

A ClimbPro funkcio segit, hogy a palyan a kovetkez6é emelked6knél hogyan gazdalkodjon az erétartalékaival.
A palya kovetése kdzben valds id6ben tekintheti meg az emelked6 adatait, beleértve az emelkedé mértékét, a
tavolsagot és a magassagnovekedést. A kerékparos emelkedd kategoriakat a hossz és az emelked6 mértéke
alapjan kiilonb6z6 szinek jelolik.

Tartsa lenyomva a — gombot.

Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehet§séget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Vélassza a ClimbPro > Allapot > Navigacié kozben lehetéséget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az Adatmez6 lehetéséget a ClimbPro képernyén megjelené adatmez6 testreszabasahoz.

+ Valassza a Riasztas lehetdséget, ha figyelmeztetést szeretne bedllitani az emelkedé elején vagy az
emelkedé6tél bizonyos tavolsagra.

+ Valassza a Ereszkedések lehetdséget, hogy a futasi tevékenységekhez be- vagy kikapcsoljon a lejtéket.

+ A kerékparos tevékenységek soran észlelt emelkedési tipusok kivalasztasahoz vélassza az
Emelkedé6észlelés lehetdséget.

7 Tekintse 4t a palya emelkedé- és palyaadatait (Utvonal részleteinek megtekintése, 81. oldal).
8 Induljon el egy elmentett palyan (Navigacio a célhoz, 82. oldal).

Ul A WN =

Az automatikus emelkedés engedélyezése

Az automatikus emelkedés funkcidval automatikusan észlelheti a magassagvaltozasokat. Hasznalhatja
hegymaszas, turazas, futas vagy kerékparozas kozben is.

1 Tartsalenyomva a E gombot.

2 Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Vélassza ki az Automatikus maszas > Allapot lehet6séget.

Valassza a Mindig vagy Ha nem navigal lehet&séget.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza Futas képerny6 lehet6séget annak azonositasahoz, hogy futds kozben melyik adatképernyé
jelenik meg.

+ Valassza az Maszas képernyé lehet6séget annak azonositdsahoz, hogy az emelkedés kozben melyik
adatképernyd jelenik meg.

+ Vdlassza az Inverz szinek lehet6séget a kijelz6 szineinek izemmaddvaltaskor torténé felcseréléséhez.
+ Valassza a Fiiggoleges sebesség lehetéséget az idével torténd emelkedés sebességének bedllitdsdhoz.
+ A Modvaltas kivalasztasaval beallithatja, hogy a késziilék milyen gyorsan valtson lizemmadot.

MEGJEGYZES: az Aktuélis képerny6 opcié lehetévé teszi, hogy automatikusan atvalthasson arra a
képernyére, amelyet kozvetleniil az automatikus emelkedési atmenet el6tt tekintett meg.

N o a b~
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Miiholdbeallitasok

Az egyes tevékenységekhez hasznalt miholdrendszerek testreszabasahoz modosithatja a mdholdas
bedllitasokat. A miholdrendszerekkel kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin.com
/aboutGPS weboldalra.

TIPP: a miiholdbedllitdsok befolyasolhatjak az akkumulator élettartamat (Az akkumulator izemidejével
kapcsolatos informécick, 136. oldal).

Tartsa lenyomva az — gombot, valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehet§séget, valasszon ki egy
tevékenységet, valassza a tevékenységbeallitasokat, majd valassza a Miiholdak lehet&séget.

MEGJEGYZES: ezek a beallitdsok nem minden tevékenység esetében érheték el.
Kikapcsolas: a miiholdrendszerek letiltasa a tevékenységhez.

Alapértelmezett hasznalata: lehet6vé teszi, hogy az 6ra a miiholdak alapértelmezett rendszerbedllitasait
hasznalja (Rendszerbedllitasok, 129. oldal).

Csak GPS: engedélyezi a GPS miholdrendszer hasznalatat.

Minden rendszer: engedélyezi tobb mdholdrendszer haszndlatat. Tobb miholdrendszer egyidejd hasznalata
gyorsabb helymeghatarozast, illetve jobb teljesitményt tesz lehet6évé a kihivast jelentd kdrnyezeti feltételek
kozott, mintha csak a GPS funkciot hasznalna.

Mind + tobbsavos: engedélyezi tobb miholdrendszer hasznalatat tobb frekvenciasavon. A tobbsavos
rendszerek tobb frekvenciasavot haszndlnak, és kdvetkezetesebb nyomvonalnapldkat és jobb pozicionalast
tesznek lehetdvé, valamint kevesebb tobbutvonalas hibat és kevesebb légkori hibat eredményeznek, ha az
orat kihivast jelentd kérnyezetben hasznaljak.

Automatikus kivalasztas: lehet6vé teszi, hogy az éra a SatlQ" technolégia hasznalataval dinamikusan valassza
ki a kornyezetnek leginkdbb megfelel§ tobbsavos rendszert. Az Automatikus kivalasztas beallitas a legjobb
poziciondldsi pontossagot biztositja, mikozben az akkumulatort is kiméli.

UltraTrac: ritkdbban rogziti a nyomvonalpontokat és az érzékel6adatokat. Az UltraTrac funkcié engedélyezése
noveli az akkumulator lizemidejét, de csokkenti a rogzitett tevékenységek minéségét. Az UltraTrac funkciot
olyan tevékenységek esetében érdemes hasznalni, amelyek hosszabb akkumulator-lizemidét igényelnek, és
amelyek esetében a gyakori érzékel6adat-frissités kevésbé fontos.

Erzékel6beallitasok

Iranytii beallitasa
Tartsa lenyomva a — gombot, és valassza ki a kdvetkezbket: Erzékeldk és tartozékok > Iranytii

Kalibralas: lehet6vé teszi az irdnyt( érzékel6jének manualis kalibraldsat (Az irdnytl manudlis kalibraldsa,
124. oldal).
Kijelz6: bedllitja az irdnytlin, hogy az iranyok betlkkel, fokokkal vagy milliradidnokkal jelenjenek meg.
Eszaki referencia: bedllitja az északi iranyt az iranyt(in (Eszaki irdny bedllitésa, 124. oldal).
Méd: beallitja, hogy az iranyt milyen adatokat hasznaljon: csak elektronikus érzékel6kbél szarmazé adatokat

(Bekapcsolas), GPS-adatok és elektronikus érzékel6kbél szarmazé adatok kombindacidjat mozgas kozben
(Automatikus), vagy csak GPS-adatokat (Kikapcsolas).
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Az iranytii manualis kalibralasa

ERTESITES
Az elektronikus irdnyt(t szabadban kalibralja. A tajolasi pontossdg javitasa érdekében ne alljon olyan targyak

kozelébe, amelyek hatassal vannak a magneses mezdkre, mint példaul jarmavek, épliletek, és elektromos
légvezetékek.

Az 6ra kalibralasa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast hasznalja.
Ha az iranytl rendellenes miikodését tapasztalja, példaul nagy tavolsagok megtétele vagy széls6séges
hémérsékletvaltozasok utan, manuadlisan is kalibralhatja az iranytit.

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a _—
2 Vélassza a Erzékeldk és tartozékok > Iranytii > Kalibralas lehetéséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
TIPP: csukldjaval irjon le kis nyolcasokat addig, amig meg nem jelenik egy lizenet.
Eszaki irany beillitasa
Beallithatja az iranyinformaciok kiszamitasahoz hasznalt irdnyjelzé hivatkozast.
1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a E
2 Vélassza ki a kdvetkezéket: Erzékeldk és tartozékok > Iranytii > Eszaki referencia
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ A foldrajzi észak irdnyhivatkozasként torténé beallitdsahoz vélassza ki a Igaz elemet.

- A méagneses deklinacié az On tartozkoddsi helyén térténé automatikus bedllitdsahoz valassza ki a
Magneses elemet.

+ A hdl6zati észak (000°) irdnyhivatkozasként torténd bedllitdsahoz valassza ki a Térképhalézat elemet.

+ A magneses eltérés értékének kézi beallitdsahoz valassza ki a Egyéni elemet, adja meg a magneses
eltérést, majd valassza ki a Kész elemet.

A magassagmero beallitasai
Tartsa lenyomva a — gombot, és valassza ki a kdvetkezSket: Erzékel6k és tartozékok > Magassagmérd
Kalibralas: lehetévé teszi a magassagméré érzékeléjének manualis kalibralasat.

Auto kalibr.: [ehetévé teszi a magassagmér6 szamara, hogy valahanyszor miiholdas rendszert hasznal, sajat
kalibralast végezzen.

Erzékel6 iizemméd: itt allithatja be az érzékeld iizemmaodjat. Az Automatikus lehet6ség a mozgas alapjan
a magassagmérot és a barométert is hasznalja. A Csak magassag lehetéség akkor hasznalhato, ha
a tevékenység magassagvaltozast is magaban foglal, a Csak barométer lehet6ség pedig akkor, ha a
tevékenység nem foglal magaban magassagvaltozast.

Magassag: beallitja a magassag mértékegységét.
A barométeres magassagmeéro kalibralasa

Az ora kalibraldsa a gyarban megtortént, és az éra alapértelmezés szerint a GPS-kezd6pont alapjan torténd
automatikus kalibralast hasznalja. A barométeres magassagmérét manudlisan kalibralhatja, ha tudja a helyes
magassagot.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a 1
2 Vaélassza ki a Erzékeldk és tartozékok > Magassagméré lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ A GPS kezd6pontjabol torténé automatikus kalibraladshoz valassza ki az Auto kalibr. lehetéséget, majd
valasszon ki egy opciét.

+ Az aktualis magassag kézi beviteléhez valassza ki a Kalibralas > Manualis megadas lehet&séget.

« Adigitalis magassagi modell aktudlis magassdganak megadasahoz valassza ki a Kalibralas > DEM
hasznalata lehet6séget.

+ Az aktualis magassag megadasahoz a GPS kezd&pontjabdl valassza ki a Kalibralas > GPS hasznalata
lehet8séget.
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A barométer beallitasai

Tartsa lenyomva a — gombot, és valassza ki az Erzékeldk és tartozékok > Barométer lehetséget.
Kalibralas: lehet6vé teszi a barométerérzékel6 manualis kalibralasat.

Rajz: itt allithatja be a barométer-6sszefoglaldban szerepld tablazat idéskalajat.

Viharriasztas: itt allithatja be a viharriasztdst kivalto légkori nyomasvaltozasi sebességet.

Erzékeld iizemmaéd: itt allithatja be az érzékel6 lizemmadjat. Az Automatikus lehet6ség a mozgés alapjan
a magassagmeérot és a barométert is hasznalja. A Csak magassag lehetéség akkor hasznalhato, ha
a tevékenység magassagvaltozast is magaban foglal, a Csak barométer lehet6ség pedig akkor, ha a
tevékenység nem foglal magaban magassagvaltozast.

Nyomas: a nyomasra vonatkozé adatok megjelenitési modjanak beallitdsara szolgal.

A barométer kalibralasa

Az 6ra kalibralasa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint a GPS-kezdépont alapjan torténd
automatikus kalibralast hasznalja. A barométeres magassagmér6ét manualisan kalibralhatja, ha tudja a helyes
tengerszint feletti magassagot vagy |égkori nyomast.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a 1
2 Valassza a Erzékeldk és tartozékok > Barométer > Kalibralas lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

Az aktudlis tengerszint feletti magassdg és a Iégkori nyomas (opcionalis) megadasahoz valassza a
Manudlis megadas lehetfséget.

+ Adigitalis magassagméré modell automatikus kalibraldsahoz vélassza a DEM hasznalata lehetdséget.
+ A GPS kezd&pontjabdl torténé automatikus kalibralashoz valassza a GPS hasznalata lehet6séget.

Viharriasztas beallitasa

Ez a riasztas csak tajékoztato jellegd, és nem alkalmas az idéjarasi valtozasok elsédleges forrasként valo
nyomon kdvetésére. Az On feleléssége attekinteni az idéjaras-jelentéseket és idéjarasi koriilményeket, figyelni a
kornyezetére, és a j6zan itél6képességére hagyatkozni, kiilonosen széls6séges idgjarasi korilmények kozott. A
figyelmeztetés figyelmen kiviil hagydsa sulyos személyi sériilést vagy halalt okozhat.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a ==

2 Vdlassza a Ertesitések és riasztasok > Rendszerfigyelmeztetések > Barométer > Viharriasztas > Bekapcso
las lehet6séget.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:
- Ariasztas be- és kikapcsolasahoz valassza az Allapot lehetéséget.
+ Valassza a Sebesség lehet6séget a viharriasztast kivalté 1égkori nyomas valtozasanak frissitéséhez.
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Térképbeallitasok
Testre szabhatja, hogyan jelenjen meg a térkép a térkép alkalmazasban és az adatképerny6kon.

MEGJEGYZES: sziikség esetén a rendszerbedllitdsokban testre szabhatja a térképbedllitdsokat az egyes
tevékenységekhez (Tevékenység térképbedllitdsai, 121. oldal).

Tartsa lenyomva a — gombot, és valassza a Térkép lehetdséget.

Térképkezel6: megjeleniti a letoltott térképverzidkat, és lehet6vé teszi tovabbi térképek letoltését (Térképek
kezelése, 126. oldal).

Sotét mod: a térkép szineit fehér vagy fekete hattérre allitja a nappali vagy éjszakai lathatosaghoz. Az
Automatikus beadllitds a napszaknak megfelel6éen mdédositja a térkép szineit.

Nagy kontraszt: a térkép nagyobb kontraszttal jeleniti meg az adatokat, igy jobb lathatésagot biztosit a kihivast
jelent6 kornyezetekben.

Tajolas: a térkép tajolasat allitja be. Az Eszak feliil a kijelz6 felsé részén jeleniti meg az északi irdnyt. A
Menetiranyba a kijelz6 felsd része iranyaba jeleniti meg az aktualis dtiranyt.

Automat. nagyitas: a nagyitasi szint automatikus kivalasztasa a térkép optimalis hasznalhatdsaga érdekében.
Ha a funkcio ki van kapcsolva, akkor kézzel kell nagyitania/kicsinyitenie a térképen.

Utvonalszin: a nyomvonalnaplé szinének médositasa.
Uton tartas: a legkozelebbi Gthoz rendeli az On helyzetét jel5l6 térképes pozicidikont.

Részletezés: a térkép részletességének megaddasara. Minél részletesebb a megjelenités, annal tovabb tarthat a
térkép Ujrarajzolasa.

Szimbélumkészlet: a szimbélumok beallitdsa tengeri médban. A NOAA beallitds a Nemzeti Oceén-
és Légkaorkutatasi Hivatal szimbolumait jeleniti meg. A Nemzetkozi beallitas Vilagitdtorony-hatésagok
Nemzetkozi Szovetsége szimbdlumait jeleniti meg.

Térképek kezelése

Ha az 6rdt egy Wi-Fi halézathoz csatlakoztatja, tovabbi régidkhoz is letdlthet térképeket. A késziilék tarhelyének
noveléséhez torolhet is térképeket.

1 Tartsalenyomva a — gombot.

2 Valassza a Térkép > Térképkezel6 lehet6séget.
3 Valasszon ki egy térképkategoriat.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:

« Egy térkép letoltéséhez valassza a Térkép hozzaadasa lehet6séget, valasszon ki egy térképet, nyomja
meg a START gombot, majd valassza a Letdltés lehetséget.

MEGJEGYZES: az akkumulator lemeriilését megelézendé az 6ra elhalasztja a térkép letdltését egy
késoébbi id6pontra, és a letoltést akkor kezdi meg, amikor az drat egy kiils6 aramforrdshoz csatlakoztatja.

« Egy térkép eltavolitasahoz valasszon ki egy térképet, nyomja meg a START gombot, majd valassza az
Eltavolitas lehet6séget.

Térképtémak
A térképtéma maddosithatd ugy, hogy a tevékenységtipushoz optimalizalt adatokat jelenitsen meg.
Tartsa lenyomva a = ikont, majd valassza ki a Térkép > Térkép témaja lehet6séget.

Nincs: a rendszertérkép beallitdsokat hasznalja, tovabbi téma alkalmazasa nélkiil.

Nagy kontraszt: a térkép nagyobb kontraszttal jeleniti meg az adatokat, igy jobb lathatésagot biztosit a kihivast
jelentd kornyezetekben.

Sotét: a térkép sotét hattérrel jeleniti meg az adatokat, hogy éjszaka jobban lathaté legyen.
Népszeriiség: megjeleniti a legnépszerlbb utakat vagy 6svényeket a térképen.
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Tengeri térképek beallitasai

Beallithatja, hogyan jelenjen meg a térkép tengeri izemmadban.

Tartsa lenyomva a — gombot, és valassza a Térkép > Hajos lehetéséget.
Mélységmérések: lehet6vé teszi a mélységmeéréseket a diagramon.

Fényszektorok: megjeleniti és konfigurdlja a fényszektorok megjelenését a diagramon.

Szimbélumkészlet: a szimbélumok beéllitasa tengeri médban. A NOAA beallitds a Nemzeti Oceén-
és Légkorkutatasi Hivatal szimbolumait jeleniti meg. A Nemzetkozi beallitas Vilagitdtorony-hatésagok
Nemzetkozi Szovetsége szimbdlumait jeleniti meg.

Térképadatok megjelenitése és elrejtése

Kivalaszthatja a térképen megjelenitend6 térképadatokat, és elmentheti a térképadat-témakat tobb
tevékenységhez.

1 Nyomja meg a START a szamlapon.
Valassza a Térkép elemet.

Nyomja meg a START gombot.
Vélassza a Térképrétegek lehet6séget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

Egy tevékenységtipus térképadatainak testreszabasahoz valassza ki a Tevékenységtipusok lehet6séget,
majd valasszon ki egy tevékenységet.

A térképadatok beallitasain végzett mddositasok a kivalasztott tevékenység témajaba keriilnek mentésre.

Bizonyos térképfunkeiok, példaul a konturvonalak vagy a mentett helyek bekapcsolasahoz jeldlje ki a
térképfunkciot, majd valassza ki az Allapot > Bekapcsolas lehet&séget.

TIPP: kivalaszthatja az Minden tevékenységre alkalmaz lehet6séget a beallitds minden
tevékenységtémara torténé alkalmazasahoz.

a b~ WODN

Navigacids beallitasok
Az ti célhoz valoé navigalas soran testreszabhatja a térkép funkcioit és megjelenését.

A navigacios adatképernydk testreszabasa
1 Tartsalenyomva az — gombot.
2 Vadlassza a Navigacio > Adatképernydk elemet.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
Vélassza a Térkép > Allapot lehetéséget a térkép be- vagy kikapcsoldséhoz.

Valassza a Térkép > Adatmezo6 azon adatmezdk be- és kikapcsolasahoz, amelyek utvonaladatokat
jelenitenek meg a térképen.

Valassza a Kovetkezik lehet6séget a kovetkezd palyapontokkal kapcsolatos informacidk be- vagy
kikapcsolasahoz.

Valassza az Iranytii lehet6séget az iranytd be- vagy kikapcsolasahoz.
A Magassagprofil kivalasztasaval be- és kikapcsolhatja a magassagi diagramot.
Valassza ki a hozzaadni, eltavolitani vagy testreszabni kivant képerny6t.

Iranyhiba beallitasa

Beallithat egy iranyjelzést, amely navigalds kozben megjelenik az adatlapokon. A jelzés a célirdnyra mutat.
1 Tartsalenyomva a — gombot.

2 Valassza ki a Navigacio > Irany hiba lehetdséget.
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Navigacios riasztasok beallitasa

Az uti célhoz valé navigalashoz riasztasokat allithat be.
Tartsa lenyomva a — gombot.

Valassza ki a Navigacié > Riasztasok lehetdséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

1
2
3

4
5

A végs0 uti céltdl egy megadott tavolsagra vonatkozo riasztas beallitdsahoz valassza a Végso
tavolsaglehet6séget.

A végsé uti cél eléréséig hatralévé becsiilt id6re vonatkoz6 riasztas bedllitdsahoz vélassza az Uton toltott
végso ido lehet6séget.

Ha a palyarol vald letérésre vonatkozo riasztast szeretne beallitani, valassza a Letérés lehetdséget.

A [épésrél 1épésre torténd navigacios utasitdsok engedélyezéséhez valassza a Hangos navigacio
lehetéséget.

Ha sziikséges, valassza ki az Allapot lehetéséget a riasztas bekapcsolasahoz.
Sziikség esetén adjon meg egy tavolsag- vagy id6értéket, majd valassza a V4 lehet6séget.

Energiagazdalkodasi beallitasok

Tartsa lenyomva az — gombot, és valassza az Energiagazddlkodas lehetdséget.
Energiatakarékos: lehetdvé teszi, hogy testreszabja a rendszer beadllitasait az akkumulator élettartamanak

meghosszabbitdsa érdekében karéra lizemmaodban (Az Energiatakarékos funkcié testreszabdsa, 128. oldal).

Akkumul.-szazalék: a hatralévd akkumulator-élettartamot mutatja szadzalékban.
Becsiilt akkuértékek: a hatralévé akkumulator-élettartamot mutatja becsiilt napok vagy érak formajaban.

Az Energiatakarékos funkcio testreszabasa

Az energiatakarékos funkcio segitségével gyorsan mddosithatja a rendszerbeallitdsokat, hogy karéra
tizemmodban hosszabb legyen az akkumulator Gizemideje.

Az energiatakarékos funkciét a vezérlémeniiben kapcsolhatja be (Vezérlék, 49. oldal).
Tartsa lenyomva a E ikont.

1

2
3
4

Valassza ki a kovetkezd6ket: Energiagazdalkodas > Energiatakarékos.
Az energiatakarékos funkcié bekapcsoldséhoz vélassza az Allapot lehetéséget.
Valassza ki a Szerkesztés elemet, és valasszon ki egy opciét:

Valassza a Szamlap elemet az alacsony energiafogyasztasu, percenként frissiilé szamlap
engedélyezéséhez.

Valassza a Zene elemet, hogy letiltsa a kardran keresztiili zenehallgatast.

Valassza a Telefon lehet6séget a parositott telefon levalasztdsahoz.

Valassza a Wi-Fi lehet6séget a Wi-Fi halozati kapcsolat bontasahoz.

A csuklén viselheté pulzusméré kikapcsoldsahoz valassza a Csuklén mért pulzus lehetéséget.
A pulzoximéter-érzékel kikapcsolasahoz valassza a Pulzoximéter lehet6séget.

A Mindig aktiv képer. bedllitas letiltdsahoz valassza a Kijelz6 lehetéséget.

Valassza a Fényer6 lehetéséget a képerny6 fényerejének csokkentéséhez.

Az éra megjeleniti az egyes beallitdasok mddositasaval elért akkumulator-élettartam 6rait.
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Rendszerbeallitasok

Tartsa lenyomva a — gombot, és valassza a Rendszer elemet.

Nyelv: az 6ra altal megjelenitett nyelv beallitasa.

Id6: az id6bedllitasok modositasa (Idébeallitasok, 129. oldal).

Kijelz6: a képerny6 bedllitdsainak modositédsa (A képernyébedllitdsok megvaltoztatasa, 130. oldal).
Erintés: engedélyezi az érintéképerny6t altalanos hasznalat, tevékenység vagy alvas kdzben.

Miiholdak: a tevékenységekhez hasznalandé alapértelmezett miholdas rendszer beallitédsa. Sziikség esetén
minden tevékenységhez testreszabhatja a miihold bedllitasait (Mdholdbeallitasok, 123. oldal).

Hang és rezgés: a karéra hangjelzéseinek, példaul a gombok hangjanak, a riasztasnak és a rezgésnek a
bedllitasa.

Alvé lizemmad: bedllitja az alvasi 6rdkat és a preferalt alvasi mddot (Alvé lizemmdd testreszabdsa, 58. oldal).

Ne zavarj: engedélyezi a Ne zavarj modot. Szerkesztheti a képernyd, az értesitések, a riasztasok és a
csuklémozdulatok beallitasait.

Parancsgombok: gombokhoz rendel gyorsmeniit (A gyorsbillenty(ik testreszabasa, 130. oldal).

Automatikus zarolas: automatikusan lezarja a gombokat és az érintéképerny6t a véletlen gombnyomasok
és érintéképernyds interakcidk megelézése érdekében. A Tevékenység kozben lehetéség hasznalataval
zarolhatja a gombokat és az érint6képernyét idézitett tevékenység kdzben. A Tevékenységen kiviil lehet6ség
hasznalataval zarolhatja a gombokat és az érintéképernyét, amikor nem idézitett tevékenységet rogzit.
Formatum: altalanos formatumbeallitdsokat allit be, mint példaul a tevékenységek soran megjelenitett
mértékegységek, tempé és sebesség, a hét kezdete, valamint a foldrajzi helyzet formatuma és datuma (A
mértékegységek mddositasa, 130. oldal).

Performance Condition: engedélyezi a teljesitményallapot funkciot egy tevékenység soran (Teljesitményallapot,
38. oldal).

Adatrogzités: a tevékenységadatok rogzitési modjanak bedllitdsdra szolgal. Az (alapértelmezett) Intelligens
rogzités beallitas esetén az eszkdz hosszabb ideig képes rogziteni a tevékenységeket. A Masodpercen
ként rogzitési beallitds sokkal részletesebb tevékenységrogzitést biztosit, de eléfordulhat, hogy hosszabb
tevékenységek esetén nem lesz képes a teljes tevékenység rogzitésére.

USB-mod: az dra beéllitdsa az MTP (médiaatviteli protokoll) vagy a Garmin mdd hasznélatara szamitogép
hasznalata esetén.

Biztonsagi mentés és visszaallitas: konfigurdlja az éra adatainak biztonsagi mentését (Biztonsdgi mentés és
bedllitasok visszaallitasa, 131. oldal).

Visszaallitas: visszadllitja a felhasznaldi adatokat és bedllitasokat (Minden beéllitas alaphelyzetbe allitasa,
139. oldal).

Szoftverfrissités: telepiti a letoltott szoftverfrissitéseket, engedélyezi, az automatikus frissitéseket, illetve a
frissitések manualis keresését (Termékfrissitések, 136. oldal).

Névjegy: megjeleniti a késziilék-, szoftver-, licenc- és szabalyozasi informaciokat.

Idébeallitasok

Tartsa lenyomva a — gombot, és valassza a Rendszer > Id6 elemet.

Id6formatum: itt adhatja meg, hogy az éra 12, 24 6ras vagy katonai idé formatumban mutassa az idét.
Datumformatum: a megjelenitett ddtum nap-hénap-év sorrendjének beadllitasa.

Id6 beallitasa: az 6ran hasznalt id6zéna bedllitdsa. Az Automatikus bedllitds a GPS-pozicié alapjan
automatikusan bedllitja az id6zénat.

Id6: lehet6vé teszi az idd beallitasat, ha az Id6 beallitasa opcio beallitasa Kézi.

Riasztasok: lehet6vé teszi az érankénti riasztasok, valamint a napfelkelte és a napnyugta figyelmeztetéseinek
bedllitasat, amelyek a tényleges napfelkelte vagy naplemente el6tt meghatarozott szamu perccel vagy éraval
szoblalnak meg (Idériasztdasok beéllitdsa, 130. oldal).

Szinkronizalas GPS-szel: lehet6vé teszi az id6 manudlis szinkronizaldsat az id6zonak médositdsakor, valamint
a téli/nyari id6szamitds frissitését (Id6 szinkronizaldsa GPS hasznélataval, 116. oldal).
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Idoriasztasok beallitasa

1
2
3

Tartsa lenyomva a — gombot.
Valassza ki a Rendszer > Id6 > Riasztasok lehetéséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

Ha olyan riasztast szeretne bedllitani, amely a tényleges naplemente idépontja elétt egy adott szamu
perccel vagy éraval szolal meg, vadlassza a Naplementéig > Allapot > Bekapcsolas lehetéséget, valassza
ki az Id6 elemet, majd adja meg az id6t.

+ Ha olyan riasztast szeretne beallitani, amely a tényleges napfelkelte id6pontja el6tt egy adott szamu
perccel vagy 6raval szolal meg, valassza a Napkeltéig > Allapot > Bekapcsolas lehet8séget, valassza ki az
Id6 elemet, majd adja meg az id6t.

Ha 6rankénti riasztast szeretne beéllitani, valassza az Oranként > Bekapcsolas lehetéséget.

A képernydbeallitasok megvaltoztatasa

1

2
3
4

Tartsa lenyomva az — gombot.

Valassza a Rendszer > Kijelzo lehetdséget.

Valassza a Nagyméretii betiik opciot a képernyén megjelen6 szoveg méretének néveléséhez.
Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza ki a Tevékenység kozben elemet.

- Valassza ki az Altalanos hasznalat elemet.

+ Valassza ki az Alvas kozben elemet.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza ki a Mindig aktiv képer. lehetséget az 6ra hattérvilagitasanak és hatterének tompitasahoz,
mikozben a szamlapon lévé adatok folyamatosan lathatok maradnak. Ez a lehetéség befolydsolja az
akkumulator és a kijelzé tizemidejét (Tudnivaldk az AMOLED kijelz6rél, 131. oldal).

+ Valassza ki a Fényerd lehetdséget a képernyd fényerejének beallitasahoz.

+ Valassza a Voroseltolodas lehetdséget a képerny szineinek vordsessé, zéldessé vagy narancssargassa
tételéhez, hogy gyenge fényviszonyok mellett is hasznalhassa az érat, igy megdrizve az éjszakai latasat.

+ Valassza ki a Kézmozdulat elemet a képerny6 bekapcsoldsahoz ugy, hogy megemeli, majd elforditja a
karjat, hogy lassa a csukléjat.

+ Valassza ki az Idokorlat elemet, hogy beallithassa a képernyd kikapcsolasanak idékorlatjat.

A gyorsbillentyiik testreszabasa
Testreszabhatja az egyes gombok és bizonyos gombkombindaciék nyomva tartasi funkcidjat.

1
2
3
4

Tartsa lenyomva a — gombot.

Vdlassza ki a Rendszer > Parancsgombok lehet6séget.

Valasszon ki egy gombot vagy egy gombkombinaciot a testreszabashoz.
Valasszon ki egy funkciét.

A mértékegységek modositasa
Testreszabhatja a tavolsag, a tempo és sebesség, a magassag és szamos egyéb mértékegységét.

1

2
3
4

Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a 1

Valassza a Rendszer > Formatum > Egység lehet6séget.
Valasszon méréstipust.

Valasszon mértékegységet.
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Biztonsagi mentés és beallitasok visszaallitasa

Beallitasait mar hasznalatba vett Garmin orardl elmentheti, és visszaallithatja azokat egy masik, kompatibilis
Garmin érara a Garmin Connect alkalmazas segitségével (Bedllitdsok és adatok visszaallitdsa innen: Garmin
Connect, 131. oldal). A beallitdsoknal megtaldlhatok tobbek kozott sportprofilok, widgetek, felhasznaloi
bedllitasok és edzések.

Tartsa lenyomva a === elemet, majd valassza ki a Rendszer > Biztonsagi mentés és visszaallitas lehet6séget.

Automatikus biztonsagi mentések: bizonyos id6k6zonként biztonsagi mentést készit beallitasairol, mely a
Garmin Connect fiokjaba mentédik el.

Biztonsagi mentés készitése: lehetdvé teszi, hogy On készitse el a bedllitasok biztonsagi mentését, mely a
Garmin Connect fidkjaba mentédik el.

A biztonsagi masolat tartalma: megjeleniti az elmentett adat tipusat.

Beallitasok és adatok visszaallitasa innen: Garmin Connect

A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a ®® ¢ ikont.

Valassza ki a Garmin késziilékek elemet, majd sajat karérajat.

Valassza ki a Rendszer > Biztonsagi mentés és visszaallitas > Késziilék biztonsagi mentései lehetdséget.
Valasszon egy visszaallitasi lehetéséget a listabdl.

Valassza ki a Visszaallitas biztonsagi mentésrél > Visszaallitas lehet6séget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Varja meg, amig az 6ra befejezi a telefonnal valé szinkronizalast.

Oréjan nyomja meg a START lehet8séget, és valassza ki a  ikont.

Ezutan az 6ra Ujraindul és visszadllitja bedllitasait, adatait.

9 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Késziiléekadatok

Eszkozadatok megtekintése

Megtekintheti az eszkdzadatokat, példaul a késziilék azonositojat, a szoftververziot, a szabalyozasi
informéaciodkat és a licencszerzédést.

1 Tartsalenyomva a E gombot.
2 Vaélassza a Rendszer > Névjegy lehetéséget.

Az e-cimkékkel kapcsolatos szabalyozo és megfeleloségi informaciok megjelenitése

A késziilék cimkéjét elektronikus formaban biztositjuk. Az e-cimke szabalyozé és megfelel§ségi informacidkat,
példaul az FCC altal biztositott azonositészamokat vagy regionalis megfeleléségi jelzéseket, valamint a
termékre és az engedélyezésre vonatkozé informaciodkat is tartalmazhat.

1 Tartsalenyomva a — gombot.
2 Arendszermeniben valassza ki a Névjegy menipontot.

Tudnivalok az AMOLED kijelzorol

Az 6ra beallitdsai alapértelmezés szerint az akkumulator Gizemidejéhez és teljesitményéhez vannak
optimalizalva (Az akkumuldtor lizemidejének maximalizalésa, 139. oldal).

A képvisszamaradas vagy képpontbeégés normalis jelenség az AMOLED készilékek esetében. A kijelz6
lizemidejének meghosszabbitdsa érdekében ligyeljen arra, hogy nagy fényerével ne jelenitsen meg alléképeket
hosszabb ideig. A beégés minimalisra csokkentése érdekében a Forerunner kijelz6je a megadott id6tullépés
utan kikapcsol (A képernyébeallitdsok megvaltoztatasa, 130. oldal). Az éra felébresztéséhez forditsa a csukléjat
maga felé, érintse meg az érintéképernyét vagy nyomja meg az egyik gombot.
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Az ora toltése

Az eszkdz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos
informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhaté Fontos biztonsdgi és terméktudnivalok ismertetében.

ERTESITES
A korrézio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozoékat és a kornyezé

teriiletet toltés vagy szamitdgéphez valé csatlakoztatas el6tt. Olvassa el tisztitassal kapcsolatos utasitasokat
(Késziilék karbantartdsa, 133. oldal).

1 Csatlakoztassa a kabelt (A végével) az éra toltéportjdhoz.

A\

E2)

2 A masik végét csatlakoztassa egy USB-C® bemenettel rendelkezé szamitdgéphez vagy AC-atalakitohoz (15
W minimum power rating).

Az 6ra megjeleniti az akkumulator aktualis t0ltottségi szintjét.

3 Amennyiben sziikséges, [atogassa meg a buy.garmin.com oldalt vagy forduljon Garmin
markakereskeddjéhez a valaszthato tartozékokkal és cserealkatrészekkel kapcsolatos informacidkért.

4 Vegye le a t0lt6rél az 6rat, ha a toltottségi szint elérte a 100%-ot.
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Az ora viselése

/\ VIGYAZAT!
Az 6ra hosszan tartdé hasznalata esetén egyes felhasznaldk bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilonosen abban az
esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatdl szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot tapasztal, tavolitsa
el a karorat, és adjon bérének id6t a gydgyulasra. A bérirritacié elkeriilése érdekében tigyeljen arra, hogy az
Ora tiszta és szaraz legyen, és ne hizza tul szorosra a csukléjan. Tovabbi informaciokért latogasson el a
garmin.com/fitandcare weboldalra.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott.

MEGJEGYZES: az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de gy, hogy kényelmes legyen. A pontosabb
pulzusszam-eredmények érdekében az 6ranak futas vagy edzés kdzben nem szabad elmozdulnia. A
véroxigénszint-méréshez Onnek mozdulatlannak kell lennie.

MEGJEGYZES: az optikai érzékels az 6ra hatoldalan talalhato.

+ A csukldalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a Tippek rendellenes
pulzusadatok esetére, 75. oldal cim( részt.

+ A véroxigénszint-érzékel6vel kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a Tippek rendellenes
véroxigénszint-mérd adatok esetére, 79. oldal cima részt.

+ A pontossagra vonatkozo tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

+ Az 6raviselésével és karbantartasaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin.com
/fitandcare weboldalra.

Késziilék karbantartasa

Keriilje az erés itéseket és a durva banasmaddot, mert az csOkkentheti a termék élettartamat.

Viz alatt kerllje a gombok nyomkoddasat.

Ne hasznaljon éles targyat a késziilék tisztitasahoz.

Az érint6képernyé6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkozzel, ellenkezd esetben karosodas Iéphet fel.

Keriilje a vegyi tisztitoszerek, oldészerek és rovarirtészerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a mianyag
részekben.

Ha a készilék klorral, sés vizzel, fényvédével, kozmetikumokkal, alkohollal vagy mas erés vegyszerekkel
érintkezett, alaposan oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valé hosszan tart6 érintkezés karosithatja a
késziilék hazat.

Ne tarolja az eszkdzt hosszabb idén 4t magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
karosodasahoz vezethet.
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Az ora tisztitasa

A\ VIGYAZAT!
A karéra hosszan tartd hasznalata esetén egyes felhasznaldk bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilondsen abban az
esetben, ha érzékeny bérlek vagy allergiatél szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciét tapasztal, tavolitsa
el a karérat, és adjon bérének idét a gyogyulasra. A bérirritacio elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
karéra tiszta és szaraz legyen, és ne hiizza tul szorosra a csukldjan.
TIPP: tovabbi részletekért [dtogasson el a www.garmin.com/fitandcare weboldalra.
1 Oblitse le vizzel, vagy tisztitsa le egy nedves, szoszmentes ronggyal.
2 Hagyja, hogy az 6ra teljesen megszaradjon.

A pantok cseréje
A péntokat Gj Forerunner vagy a kompatibilis QuickFit® 22 pantokra cserélheti.
1 A csapszerszam segitségével nyomja be az 6raszeget.

2 Tavolitsa el a pantot a karérarol.
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3 Valasszon ki egy lehet&séget:

« Egy Forerunner pant felszereléséhez igazitsa az Uj pant egyik oldalat a késziiléken talalhato lyukakhoz,
nyomja be az éraszeget, és nyomja a helyére a pantot.

MEGJEGYZES: gy6z4djon meg arrdl, hogy a pant megfeleléen van-e régzitve. Az éraszegnek egy vonalba
kell esnie a késziiléken talalhato lyukakkal.

+ Egy QuickFit 22 pant felszereléséhez tavolitsa el az éraszeget a Forerunner pantrél, cserélj ki az éraszeget
a késziiléken, és nyomja a helyére az Uj pantot.

MEGJEGYZES: gy6z4djon meg arrél, hogy a pant megfeleléen van-e rogzitve. A retesznek dssze kell
zarodnia az 6raszeg felett.

4 Ismételje meg a Iépéseket a masik pant cseréjéhez is.
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Specifikaciok

Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator
Vizbehatolds elleni védelem Swim, 5 ATM?

Médiatarolas Akar 32 GB

Uzemi hémérséklet-tartomany -20 °C-t6l 60 °C-ig (-4 °F-tdl 140 °F-ig)
Toltési hémérséklet 0 °C-t6l 45 °C-ig (32 °F-t6l 113 °F-ig)

2,4 GHz névleges 18,6 dBm max. esetén

Eurdpai unids (EU) vezeték nélkiili frekvenciak (teljesitmény) 13,56 MHz névleges -40 dBm max. esetén

EU SAR-értékek 0,86 W/kg torzs, 0,25 W/kg végtag esetén

Az akkumulator iizemidejével kapcsolatos informaciok

Az akkumulator tényleges lizemideje az 6ran engedélyezett funkcidktol fligg — ilyen példaul a
tevékenységkovetés, a csukloalapu pulzusmérés, a telefonos értesitések, a GPS és a csatlakoztatott érzékel6k.

Mod Akku. élettartama

Tevékenység mod Csak GPS maéddal és csukldn mért szivfrekvencidval Akar 31 ora

Tevékenység mod Automatikus kivalasztas GPS maéddal és csuklén mért pulzusszammal  Akar 22 éra

Tevékenység mod Mind + tobbsavos GPS moéddal és csuklén mért pulzusszammal Akar 19 ora

Tevékenység mod Csak GPS moddal, csuklon mért szivfrekvenciaval és zenelejatszassal | Akar 10,5 6ra

Tevékenység mod Automatikus kivalasztas GPS méddal, csuklén mért pulzusszammal és

SO, Akar 9,5 ora
zenelejatszassal
Tevékenység méd Mind + tébbsavos GPS moddal, csuklon mért pulzusszammal és zenele- . .
e Akar 8,5 ora
jatszassal
Tevékenység maod UltraTrac moéddal és csuklon mért szivfrekvenciaval Akar 34 6ra
Okosoéra lizemmaod Akar 23 nap

Hibaelharitas

Termékfrissitések

Eszkdze automatikusan ellendrzi a frissitéseket a(z) Bluetooth technoldgia segitségével, ha telefonhoz van
parositva vagy a kdvetkez6hoz csatlakoztatva: Wi-Fi. A frissitéseket manualisan is ellendrizheti a rendszer
bedllitdsaiban. (Rendszerbedllitasok, 129. oldal). Telepitse telefonjara a Garmin Connect alkalmazast.

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatdsokhoz a Garmin késziilékek szamara:
+ Szoftverfrissitések
« Térképfrissitések
MEGJEGYZES: a térképfrissitések csak a kdvetkezdn keresztiil érhetéek el: Garmin Express.
« Utvonalfrissitések
+ Adatfeltoltések:Garmin Connect
+ Termékregisztracio

1A késziilék 50 méteres vizmélységben jelenlévé nyomasnak képes ellenalini. Tovabbi informéciokért latogasson el a www.garmin.com/waterrating webol-
dalra.
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A Garmin Express beallitasa

1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitogéphez USB-kabel hasznalataval.
2 Tekintse meg a www.garmin.com/express weboldalt.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tovabbi informaciok beszerzése

+ Tovabbi kézikonyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

+ Az opcionalis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkozo informacidkért [dtogassa meg a
buy.garmin.com oldalt vagy forduljon Garmin markakereskedéjéhez.

+ Latogasson el a www.garmin.com/ataccuracy weboldalra.
A késziilék nem orvosi eszkdz. A pulzoximéter funkcié nem minden orszagban elérheté.

Hogyan lehet visszavonni a Kor gomb megnyomasat?

Tevékenység kdzben véletleniil megnyomhatja a Kér gombot. A legtobb esetben a £) ikon megjelenik a
képernyén, és néhdny mdasodperc all rendelkezésére a legutdbbi kor- vagy sportvaltas elvetéséhez. A Kor
visszavondsa funkcio a manualis koroket, a manualis sportvaltasokat és az automatikus sportvaltasokat
tdmogatd tevékenységeknél érhetd el. A Kor visszavondsa funkcié nem érhet6 el olyan tevékenységeknél,
amelyek automatikus koroket, meneteket, pihenéket vagy sziineteket valtanak ki, példaul edz6termi
tevékenységek, uszodai Uszas és edzések esetén.

Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés pontossagdra vonatkozo tovabbi informacidkért ldtogasson el a garmin.com/ataccuracy
weboldalra.

Nem jelenik meg a napi lépésszamom
A napi Iépésszam minden éjszaka éjfélkor lenullazodik.

Ha a lIépésszama helyett gondolatjelek Iathatok, varjon, amig a késziilék mdholdas jelet talal és
automatikusan beallitja az id6t.

Ugy tiinik, hogy a Iépésszam nem pontos

Ha a [épésszam nem tlnik pontosnak, akkor érdemes kiprobalni ezeket a tippeket.
+ Viselje az 6rat nem dominans csukldjan.

+ Tartsa zsebében az 6rat, ha babakocsit vagy flinyirét tol.

+ Tartsa zsebében az 6rat, ha csak a kezét vagy karjat hasznalja aktivan.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy a mosogatashoz, a ruhdk 6sszehajtogatdsahoz vagy a tapsolashoz
hasonl6 ismétl6dé mozdulatokat az 6ra Iépésként értelmezi.

Az oran és a Garmin Connect-fiokban lathato lépésszam nem egyezik
A Garmin Connect-fiokban lathaté |épésszam az dra szinkronizalasakor frissdl.
1 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Szinkronizalja |épésszamat a Garmin Express alkalmazassal (A Garmin Connect hasznélata a
szamitégépen, 107. oldal.

- Szinkronizalja |épésszamat a Garmin Connect alkalmazéassal (Az adatok manudlis szinkronizéaldsa a
Garmin Connect segitségével, 107. oldal).

2 Varja meg az adatok szinkronizalédasat.
A szinkronizalas eltarthat néhany percig.

MEGJEGYZES: a(z) Garmin Connect alkalmazas vagy a(z) Garmin Express alkalmazas frissitése nem
szinkronizalja az adatokat, illetve nem frissiti a Iépésszamot.
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A megmaszott emeletek 6sszege nem tiinik pontosnak

Az emeletek megmaszasakor az éra belsé barométert hasznal a szintkiilonbség valtozasanak méréséhez. Egy
megmaszott emelet 3 méternek (10 1ab) felel meg.

Ne kapaszkodjon a korlatba és egyetlen I1épcsét se hagyjon ki lépcs6zés kozben.

Szeles kornyezetben takarja le az 6rat ruhdja ujjaval vagy a kabatjaval, mivel a heves széllokések rendellenes
méréseket eredményezhetnek.

Az intenziv percek érték villog

Ha az intenziv percek kit(izott értékének elérését elésegit6 intenzitdsi szinten edz, akkor az intenziv percek érték
villog.

Miiholdas jelek keresése

El6fordulhat, hogy a mliholdas jelek vételéhez a késziiléknek szabad ralatassal kell rendelkeznie az égboltra. Az
id6 és a datum beallitdsa automatikusan megtorténik a GPS-pozicio alapjan.

TIPP: a GPS-késziilékkel kapcsolatos tovabbi tajékoztatasért latogasson el a kdvetkez6 weboldalra:
www.garmin.com/aboutGPS.

1 Menjen kiiltéri, nyilt terlletre.
A késziilék ellils6 részét tartsa az ég felé.
2 Viarja meg, hogy a késziilék megtaldlja a mdholdakat.
A miholdas jelek megtaldlasa 30-60 masodpercig is eltarthat.

A GPS-miiholdvétel javitasa
Gyakran szinkronizalja 6rajat Garmin fidkjaval:
o Csatlakoztassa az 6rat a szamitégéphez USB-kabellel és a Garmin Express alkalmazassal.

o Szinkronizalja az 6rat a Garmin Connect alkalmazassal Bluetooth funkcioval rendelkezé telefonja
segitségével.
o Csatlakoztassa ¢rajat Garmin fiokjahoz Wi-Fi vezeték nélkili halézat segitségével.

Amikor a Garmin fidkjahoz csatlakozik, az 6ra tébb napnyi mdholdas adatot tolt fel, amelyek lehet6évé teszik a
miholdas jelek gyors megtalalasat.

Vigye ki az orat nyilt teriiletre, magas épiiletektdl és faktol tavol.
Néhany percig maradjon mozdulatlan.

Az éra ujrainditasa

Ha az 6ra nem valaszol, elé6fordulhat, hogy az Gjrainditas jelentheti a megoldast.
MEGJEGYZES: az 6ra Ujrainditasa torolheti az On adatait vagy beéllitasait.

1 Tartsalenyomva az O ikont 15 masodpercig.

Az 6ra kikapcsol.
2 Tartsalenyomva az () ikont egy masodpercig az 6ra bekapcsolasahoz.
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Minden beallitas alaphelyzetbe allitasa

Az 6sszes alapértelmezett beallitas visszaallitasa el6tt szinkronizalja az 6rat a Garmin Connect alkalmazassal a
tevékenységadatok feltdltéséhez.

Az Ora 0sszes beallitasat visszaallithatja a gyari alapértékekre.
1 A szadmlapon tartsa lenyomva az — gombot.

2 Vaélassza ki a Rendszer > Visszaallitas lehetséget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Ha az 6sszes orabeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint szeretné megtartani a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, vadlassza a Gyari beallitasok vissza
allitasa lehet8séget.

Az 0sszes tevékenység el6zményekbdl valo torléséhez valassza ki az Az 0sszes tevékenység torlése
lehet&séget.

- Az 6sszes tavolsag- és id6osszesités nulldzaséhoz valassza ki az Osszesitések visszaallitasa
lehet&séget.

Ha az 6sszes 6rabeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint torolni szeretné a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza az Adattorlés és beall.
visszaallitasa lehet6séget.

MEGJEGYZES: ha kordbban beéllitott egy Garmin Pay pénztarcat, ez a miivelet a pénztarcét is torli az
o6rarél. Ha zeneszamok is talalhatdk 6rajan, ez a mdvelet torli a késziilékre mentett zenefajlokat.

Az akkumulator iizemidejének maximalizalasa

Szamos maédon novelheti az akkumulator Gzemidejét:
« Allitsa le a zenét.

+ Csokkentse a kijelz6 fényerejét, és tiltsa le a Mindig aktiv képer. bedllitast (A képernybbeallitasok
megvaltoztatdsa, 130. oldal).

+ Adja meg az Energiatakarékos funkcio beallitasait az Energiagazdalkodas meniiben (Az Energiatakarékos
funkcié testreszabdsa, 128. oldal).

+ Kapcsolja ki a Bluetooth technolégiat, ha nem haszndlja a kapcsolatot igényl6 funkcidkat
(Telefoncsatlakoztatdsi funkcidk, 103. oldal).

+ Csokkentse a kijelz6 id6tullépését (A képernySbedllitasok megvaltoztatasa, 130. oldal).
« Allitsa le a pulzusadatok kiildését a parositott Garmin eszkézokre (Pulzusadatok tovdbbitdsa, 76. oldal).
+ Kapcsolja ki a csukldn végzett pulzusmérést (A csuklon viselhet6 pulzusméré kikapcsoldsa, 75. oldal).

MEGJEGYZES: a csukldalaput pulzusszdmmérés a nagy intenzitasu tevékenységgel toltstt percek és az
elégetett kaloriak szamanak mérésére szolgal.

+ Korlatozza a karéra altal megjelenitett telefonos értesitéseket (Ertesitések kezelése, 104. oldal).
+ Kapcsolja ki a véroxigénszint-mérési funkciot (A csukldn viselhetd pulzusméré kikapcsoldsa, 75. oldal).

+ Amikor hosszabb idére sziinetelteti tevékenységét, hasznalja a Folytatas késébb opcidt (Tevékenység
befejezése, 5. oldal).

+ Vdlassza ki az Intelligens régzitési id6kozt (Rendszerbeallitasok, 129. oldal).
+ Haszndlja az UltraTrac GPS lizemmaodot a tevékenységéhez (Mdholdbeallitasok, 123. oldal).
+ Olyan szamlapot hasznaljon, amely nem frissiil minden masodpercben.

Példaul hasznaljon masodpercmutatoé nélkiili szamlapot (Szamlap testreszabdsa, 24. oldal).

Nem megfelel6 a nyelv az eszkozon

1 Tartsa lenyomva a == gombot.

2 Gorgessen le a lista utols6 eleméig, és valassza ki.

3 Valassza ki a lista els6 elemét.

4 Az UP és a DOWN gombbal valassza ki a kivant nyelvet.
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Kilépés a Demo iizemmadhol

A Dem¢é Gizemmdd az éra funkcidit mutatja be.
1 Nyomja meg nyolcszor a LIGHT gombot.

2 Vadlasszakia \/ ikont.

Kompatibilis a telefonom az orammal?
A Forerunner 6ra kompatibilis a Bluetooth technoldgiat hasznalé telefonokkal.
A Bluetooth kompatibilitdsra vonatkozo informacidkért latogasson el a www.garmin.com/ble weboldalra.

A telefonom nem csatlakozik az orahoz

Ha telefonja nem csatlakozik az érahoz, prébdlja ki az alabbi tippeket.
Kapcsolja ki, majd ismét kapcsolja be a telefont és az érat.
Engedélyezze a Bluetooth technoldgiat telefonjan.
Frissitse a Garmin Connect alkalmazast a legujabb verziéra.
Tévolitsa el 6rajat a Garmin Connect alkalmazasbdl és a telefon Bluetooth bedllitadsai kozil, és probalja meg
Ujra a parositast.
Ha uj telefont vasarolt, tavolitsa el 6rajat a Garmin Connect alkalmazasbdl azon a telefonon, amelyet a
tovabbiakban nem kivan hasznaini.
Helyezze a telefont az éra 10 m-es (33 ft.) korzetébe.

A parositasi méd aktivalasahoz nyissa meg telefonjan a Garmin Connect alkalmazast, majd vadlasszaa®®e® >
Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehetfséget.

A szamlapon tartsa lenyomva a — gombot, és vélassza a Csatlakoztathatésag > Telefon > Telefon
parositasa lehetdséget.

Az éramon a pulzusszam nem pontos
A pulzusérzékelével kapcsolatos tovabbi informaciokért [dtogasson el a www.garmin.com/heartrate oldalra.

A tevékenység mért homérséklete nem pontos

Testhémérséklete hatassal van a beépitett hdmérséklet-érzékeld altal mért hémérsékletre. A legpontosabb
hémérsékleti érték érdekében vegye le a késziléket a csukldjardl, és varjon 20-30 percet.

Egy opciondlis tempe kiils hémérséklet-érzékel§ hasznalataval az 6ra viselése kdzben is pontos h6mérsékleti
értékeket kaphat.
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Hogyan lehet manualisan parositani az érzékeloket?

Az elsé alkalommal, amikor csatlakoztat egy vezeték nélkili érzékel6t az ANT+ vagy Bluetooth technoldgia
hasznalataval, parositania kell az 6rat és az érzékel6t. Ha az érzékel§ az ANT+ és a Bluetooth technolégiat

is képes kezelni, a Garmin azt javasolja, hogy az ANT+ technoldgiat hasznalja. A parositast kdvetéen az éra
automatikusan csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékeld aktiv és
hatékoron belil van.

1 Helyezze az 6rét az érzékel6 3 m-es (10 |ab) korzetébe.

MEGJEGYZES: parositas kdzben a tobbi érzékel6tél legalabb 10 m-re (33 lab) legyen.
2 Ha pulzusmonitort csatlakoztat, helyezze fel magdra a pulzusmonitort.

A szivritmusmonitor csak akkor kiild és fogad adatokat, ha fel van helyezve.
3 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a 1
4 Valassza a Erzékeldk és tartozékok > Uj hozzaadasa lehet6séget.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:

Vélassza a Osszes érzékel6 keresése lehetéséget.
+ Valassza ki az érzékeldje tipusat.

Az érzékeld és az 6ra parositasat kdvetben az érzékeld allapota Keresés Csatlakoztatva allapotba valt. Az
érzékel6adatok az adatképernydn vagy egyéni adatmezén jelennek meg.

Hasznalhatom az Bluetooth érzékelot az orammal?

Az 6ra néhany Bluetooth érzékel6vel kompatibilis. Amikor els6 alkalommal csatlakoztat egy érzékel6t

Garmin érajahoz, parositania kell a késziiléket és az érzékel6t. A parositast kovetéen az 6ra automatikusan
csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékel6 aktiv és hatdkoron belil
van.

1 Tartsalenyomva a = ikont.
2 Vélassza az Erzékel6k és tartozékok > Uj hozzaadasa lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
Vélassza a Osszes érzékel6 keresése lehetéséget.
+ Valassza ki az érzékeldje tipusat.
Az opcionalis adatmezoket testre szabhatja (Az adatképernyGk testreszabésa, 119. oldal).

A fejhallgatoé nem csatlakozik az orahoz

Ha Bluetooth fejhallgatéja korabban a telefonhoz volt csatlakoztatva, eléfordulhat, hogy az 6ra helyett
automatikusan a telefonhoz csatlakozik. Prébalja ki az aldbbi tippeket.

+ Kapcsolja ki telefonjan a Bluetooth funkciét.

Tovabbi tudnivaldkeért tekintse at a telefon felhasznaléi kézikonyvét.
+ Maradjon 10 m-es (33 ft.) tdvolsdgra a telefontdl, és kozben csatlakoztassa a fejhallgatét az 6rdjahoz.
+ Parositsa fejhallgatojat az éraval (Bluetooth fejhallgaté csatlakoztatdsa, 101. oldal).

Elhallgat a zene vagy a fejhallgato nem csatlakozik folyamatosan

Ha a Forerunner 965 6rajahoz csatlakoztatott Bluetooth fejhallgatdt hasznal, a jel akkor a legerésebb, ha az 6ra
és a fejhallgat6 antenndja kozvetlen latétavolsagban helyezkedik el egymastdl.
+ Ha ajel athalad az On testén, el6fordulhat, hogy a jel elvész, és a fejhallgaté nem csatlakozik megfeleléen.

+ Ha Forerunner 965 érajat a bal csukléjan viseli, tigyeljen arra, hogy a fejhallgaté Bluetooth antenndja a bal
fulén legyen.

+ Mivel a fejhallgatok tipusonként eltéréek lehetnek, megprobalhatja athelyezni az 6rat a masik csukléjara.
+ Ha fém vagy bér karérapantot hasznal, a jeler6sség javitdsa érdekében atvalthat szilikon érapantra.
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Fliggelék
Adatmezok

MEGJEGYZES: nem &ll rendelkezésre az 6sszes adatmezé minden tevékenységtipushoz. Egyes adatmezék
esetében egy kompatibilis tartozékra van sziikség az adatok megjelenitéséhez. Egyes adatmez6k tobb
kategoriaban is megjelennek a karoran.

TIPP: az adatmezdket az Garmin Connect alkalmazas kardra-beallitdsaindl is testreszabhatja.
Lépésiitem mezdk

Név Leiras

Atlagos pedaliitem Kerékparozas. Az aktudlis tevékenység atlagos lépésiiteme.

Atlagos lépésiitem Futds. Az aktudlis tevékenység atlagos Iépésiiteme.

Pedaliitern Kerékpéro;és. A hajtokar fqrdula’gsze’ima’.’ Az ada’t megjelenitéséhez késziilékének
csatlakoznia kell egy pedaliitem-érzékeld tartozékhoz.

Lépésiitem Futas. A percenkénti lépések (jobb és bal) szama.

Kor pedaliiteme Kerékparozas. Az aktualis kor atlagos lépésiiteme.

Kor lépésiiteme Futas. Az aktualis kor atlagos Iépésiiteme.

Utolsé kor pedaliiteme Kerékpdarozas. Az utolso befejezett kor atlagos lépésiiteme.

Utolsé kor Iépésiiteme Futds. Az utolsoé befejezett kor atlagos Iépésiiteme.

Grafikon tablazatok

Név Leiras

Barométer grafikon A [égkori nyomas id6beli alakulasat abrazold diagram.
Magassagi grafikon A magassag id6beli alakulasat dbrazold diagram.
Pulzusszam-grafikon A tevékenység soran mért pulzusszamot abrazol6 diagram.
Tempografikon A tevékenység soran mért tempot abrazolé diagram.
Teljesitmény grafikon A tevékenység soran mért teljesitményt dbrazolé diagram.
Sebességgrafikon A tevékenység soran mért sebességet abrazolé diagram.

Iranytii mezok

Név Leiras

Iranytds haladasi irdny A haladasi irany az iranytd alapjan.
GPS irany A haladasi irdny a GPS alapjan.
Irany A haladasi irany.
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Tavolsag mezok
Név

Tavolsag

Leiras

Az aktualis nyomvonal vagy tevékenység soran megtett tavolsag.

Intervallum tavolsag

Az aktudlis id6koz soran megtett tavolsag.

Kortavolsag

Az aktualis kor soran megtett tavolsag.

Utols6 kor tdvolsaga

Az utolsé befejezett kor soran megtett tdvolsag.

Utols6 mozgas tav.

Az utolsé befejezett mozgds soran megtett tavolsag.

Mozgas tavolsaga

Az aktualis mozgas soran megtett tavolsag.

Tengeri tavolsag

A megtett tavolsag tengeri méterben vagy tengeri labban.

Tavolsag mezok
Név

Atlagos emelkedés

‘ Leiras

A legutolsé nullazas 6ta elért atlagos fliggéleges emelkedési tavolsag.

Atlagos siillyedés

A legutolsoé nullazas 6ta elért atlagos, fliggéleges siillyedési tavolsag.

Magassag Az aktudlis hely tengerszint feletti vagy alatti magassaga.
Siklasarany A megtett vizszintes tdvolsag és a fliggbleges tavolsag valtozasanak aranya.
GPS magassadg Az aktualis hely magassdaga GPS hasznalataval.
Az emelkedés (magassdg) és a haladds (tavolsag) hdnyadosanak kiszamitdsa. Ha
Meredekség példaul minden megmaszott 3 m-rel (10 lab) 60 m-t (200 |ab) halad, akkor a mere-

dekség 5%-os.

Kor emelkedése

Az aktudlis korre vonatkozo fliggéleges emelkedési tavolsag.

Kor siillyedése

Az aktudlis korre vonatkozé fliggdleges siillyedési tavolsag.

Utolso kor emelkedése

A legutolsé befejezett kdrre vonatkozé fliggéleges emelkedési tavolsag.

Utols6 kor siillyedése

A legutolso befejezett korre vonatkozé fliggbéleges siillyedési tavolsag.

Maximalis emelkedés

A legutolsé nullazas 6ta elért maximalis emelkedési sebesség lab/percben vagy
méter/percben megadva.

Maximalis siillyedés

A legutolsd nulldzas 6ta elért maximalis siillyedési sebesség méter/percben vagy lab/
percben megadva.

Maximalis magassag

A legutolsoé nullazas 6ta elért legmagasabb pont.

Minimalis magassag

A legutolsé nulldzas o6ta elért legmélyebb pont.

Teljes emelkedés

A legutolso nullazas 6ta elért teljes emelkedési tavolsag.

Teljes siillyedés

A legutolso nullazas 6ta elért teljes siillyedési tavolsag.

Fliggelék
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Emeleti mezok

Név

Megmadszott emeletek szama

Leiras

Az adott napon megmaszott 6sszes emelet.

Lefelé megtett emeletek szama Az adott napon lefelé megtett 0sszes emelet.

Emelet/perc

A percenként megmaszott emeletek szama.

Fokozat

Név Leiras

Di2 akkumulator Egy Di2 érzékel§ maradék toltottségi szintje.

Els6 Ellls6 kerékparvaltd egy valtéfokozat-érzékeldn.

Valté akku Egy sebességfokozat-érzékelé akkumulatoranak allapotat.

Valtokombindcio Aktudlis valtokombinacio egy valtofokozat-érzékeldn.

Fokozat Ellils6 és hatsé kerékparvaltok egy valtéfokozat-érzékeldn.

Attétel Az glijls”c'i ,és lhéts;é kerékparvaltokon lévé fogak szama, ahogy azt a sebességfokozat-
érzékeld érzékeli.

Hatso Hatso kerékparvalto egy valtéfokozat-érzékeldn.

Grafikus

Név Leiras

Widget attekint6 Futas. Egy szinméré mutatja az aktualis pedaliitem-tartomanyt.

IRANYTUMERO A haladési irany az iranytd alapjan.

TEI egyensuly méré

A futds kozbeni talajérintési idé bal és jobb oldal kdzti egyensulyat mutato

szines méré.

Talajérintési egyensuly mérd

Azt az id6t mutaté szines mérd, ameddig egy |1épés soran futas kdzben érinti a

talajt, ezredmasodpercben megadva.

Pulzusméré

A jelenlegi pulzusszam-tartomanyt megjelenitd szines méré.

PacePro méré

Futas. Az aktualis résztempo és a célzott résztempd.

TELJESITMENYMERO

A teljesitménytartomanyt megjelenitd szines méré.

Stamina-méré (tav.)

A jelenlegi all6képesség hatralévé tavolsaga.

Stamina-mér6 (id6)

A jelenlegi alloképesség hatralévé ideje.

Teljes emelk./slllyedés méré

A tevékenység soran vagy a legutdbbi visszaallitas 6ta megtett teljes emelke-

dési és siillyedési tavolsag.

Edzésihatds-méré

Az aktudlis tevékenység hatasa az aerob és anaerob edzettségi szintekre.

Fligg6leges oszcillacié mérd

A futds kdzbeni visszapattandst mutatd szines méré.

Fligg6leges arany mérd

A |épéshossz fliggbleges kilengésének aranyat mutatd szines méré.
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Pulzusszam mezok

% Pulzustartalék

Aerob edzési hatas

Anaerob edzési hatas
Atlagos % pulzustartalék
Atlagos pulzusszém

Atlagos pulzusszam max. %

Pulzusszdam
Pulzusszdm max. %

Pulzusszamzéna

Intervallum, atlagos %HRR

Intervallum, atlagos max. %

Intervallum, atlagos
pulzusszam

Intervallum, maximalis
pulzus %

Intervallum, max. %max.

Intervallum, maximalis
pulzusszam

Kor % pulzustartalék

Kor pulzusszama

Kor pulzusszdma %max.
Utolso kor %pulzustartalék

Utols6 kor pulzusszama

Utolsé kor pulzusszama
%max.

Utolsé mozgas %HRR

A pulzustartalék szazaléka (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzus-
érték).

Az aktudlis tevékenység hatdsa az aerob edzettségi szintre.
Az aktudlis tevékenység hatasa az anaerob edzettségi szintre.

Az aktudlis tevékenység soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktudlis tevékenység sordan mért atlagos pulzusszam.

Az aktuadlis tevékenység soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Pulzusszam (tés/perc mértékegységben (bpm) megadva. A késziiléknek
rendelkeznie kell csuklon mért pulzus funkciéval, vagy csatlakoztatni kell egy
kompatibilis pulzusméréhoz.

A maximalis pulzusszam szazalékos aranya.

A pulzus aktudlis tartomanya (1 és 5 kozott). Az alapértelmezett zonakat
a felhasznaldi profil, valamint a maximalis pulzusszam (220 minusz az On
életkora) alapjan hatarozza meg a rendszer.

Az aktudlis Uszasi intervallum soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos
aranya (maximalis pulzusszdm minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktualis Uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam atlagos szaza-
|ékos aranya.

Az aktudlis Uszasi intervallum sordn mért atlagos pulzusszam.

Az aktudlis Uszasi intervallum soran mért pulzustartalék maximalis szazalékos
aranya (maximalis pulzusszdm minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktuadlis Uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam maximalis
szazalékos aranya.

Az aktudlis Uszasi intervallum sordn mért maximalis pulzusszam.

Az aktuadlis kor sordan mért pulzustartalék atlagos szazalékos ardnya (maximalis
pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktudlis kor soran mért atlagos pulzusszam.
Az aktudlis kor sordan mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

A legutoljara teljesitett kor soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Az utolso befejezett korre vonatkozo atlagos pulzusszam.

Az utolsé befejezett kor soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

A legutoljara teljesitett mozgas soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos
aranya (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Fliggelék
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Név Leiras

Utolsé mozgds HR Az utolso befejezett mozgasra vonatkozé atlagos pulzusszam.

Az utolso befejezett mozgas soran mért maximalis pulzusszam atlagos szaza-

U. mozgas HR % Max. i .
|ékos aranya.

Az aktudlis mozgds soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya

Mozgas %HRR S . . . o
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).
Mozgas HR Az aktudlis mozgas soran mért atlagos pulzusszam.
Mozgas HR % Max. Az’aktuélis mozgas soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.
Zénaban toltott id6 Az egyes pulzusszam-tartomanyokban eltoltott id6.
Hossz mezdk
Név ‘ Leiras
Intervallum hossz Az aktudlis id6koz soran megtett medencehosszok szama.
Hossz Az aktualis tevékenység soran megtett medencehosszok szama.
Izom oxigénszint teriiletek
Név Leiras
Izom oxigénszaturacidja % Az aktudlis tevékenység becsiilt izom-oxigénszaturacids szazaléka.
Osszes hemoglobin Az izom becsiilt teljes hemoglobin-koncentracidja.
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Navigacios mezok

Név Leiras
Célirany Az aktudlis helytdl egy uti cél felé mutaté irany. Az adat megjelenitéséhez navigalnia
kell.
P4lva Az indulasi helytdl egy uti cél felé mutato irdny. Az Gtvonal tervezett vagy beallitott
y utvonalként tekinthet6 meg. Az adat megjelenitéséhez navigdlnia kell.
Cél helye A végsd uti cél pozicidja.

Uti cél atvonalpontja

Az utvonal utolsé pontja az Uti cél irdnyaba. Az adat megjelenitéséhez navigalnia
kell.

Hatralévé tavolsag

A végso uti célig hatralévé tavolsag. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Tavolsag a kovetkezdig

Az utvonal kdvetkezd Utvonalpontjaig hatralévé tavolsag. Az adat megjelenitéséhez
navigalnia kell.

Becsiilt teljes tavolsag

A kiindulépont és a végsé uti cél kozotti becsiilt tavolsag. Az adat megjelenitéséhez
navigalnia kell.

VARHATO ERKEZESI
IDOPONT

A végs6 Uti cél elérésének becsiilt id6pontja (az uti cél helyén érvényes helyi id6hoz
igazitva). Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Varhato érk. idé a kovet-
kez6hoz

Az Utvonal kévetkez6 Utvonalpontja elérésének becsiilt idépontja (az Utvonal helyén
érvényes helyi id6hoz igazitva). Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

BECSULT UTON
TOLTOTT IDO

A becsiilt hatralévé id6 a végsd uti cél eléréséig. Az adat megjelenitéséhez navi-
galnia kell.

Siklasarany a cél felé

A jelenlegi pozicidrdl a célmagassagra siillyedéshez sziikséges siklasarany. Az adat
megjelenitéséhez navigalnia kell.

Lat/Lon

Az aktualis, foldrajzi szélességben és hosszlisagban megadott pozicio, a kivalasz-
tott pozicioformatumtdl fiiggetlendil.

Hely

Az aktualis pozicio, a kivalasztott poziciéformatum alkalmazasaval.

Kovetkez6 elagazas

Tav az 0svény kovetkez elagazasaig.

Kovetkez6 Gtvonalpont

Az Gtvonal kdvetkez6 pontja. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Letérés

A bal vagy jobb oldalra megtett tavolsag, amennyivel letért az eredeti utazasi utvo-
nalrdl. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Id6 a kdvetkez6 pontig

A becsiilt hatralévd id6 az utvonal kovetkez6 Gtvonalpontjanak eléréséig. Az adat
megjelenitéséhez navigalnia kell.

Céliranyu sebesség

Az a sebesség, amellyel az Gtvonalon haladva megkozeliti az Gti célt. Az adat megje-
lenitéséhez navigalnia kell.

Fliggbleges tav a célig

Az aktuadlis pozicio és a végsd uti cél kozotti emelkedés. Az adat megjelenitéséhez
navigalnia kell.

Fligg6leges sebesség a
célig

Emelkedési vagy ereszkedési sebesség egy el6re meghatdrozott magassagba. Az
adat megjelenitéséhez navigalnia kell.
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Egyéb mezdk

Név Leiras

Aktiv kaloria A tevékenység soran elégetett kaloriak szama.
Légnyomas A nem kalibralt kornyezeti nyomas.
Barométernyomas Az aktualis kalibralt kdrnyezeti nyomas.

Akkumulator szintje

Az akkumuldtor fennmarado toltottsége.

eBike akkumulator

Az eBike fennmaradé toltottségi szintje.

eBike tartomany

Az eBike becsiilt hatralévd tavolsaga rasegitéssel.

Azt méri, hogy mennyire kovetkezetesen tartja fenn a sebességet és az egyenletes-

Hemell séget a kanyaroknal az aktualis tevékenység soran.
GPS A mlholdas GPS-jel er6ssége.
Nehézség Az aktudlis tevékenység nehézségének mérése a tengerszint feletti magassag, az

emelkedés és a gyors iranyvaltozasok alapjan.

Kor lendiilete

Az aktudlis korre vonatkozé 6sszesitett lendiileti pontszam.

Kor nehézsége

Az aktualis korre vonatkozé 6sszesitett nehézségi pontszam.

Kor

Az aktudlis tevékenység soran megtett korok szama.

Ut. kor ismétlésszama

Az ismétlések szama a tevékenység utolso korében.

Terhelés

Az aktuadlis tevékenység edzésterhelése. Az edzésterhelés a testedzés utani emelke-
dett oxigénfogyasztas (EPOC) mennyisége, amely az edzés feszitettségét jelzi.

Mozdulatok

Az aktudlis tevékenység soran megtett mozdulatok szama.

Teljesitményallapot

A teljesitményallapot pontszama a teljesitési képesség valos idejli értékelése.

Egy edz6termi tevékenység soran egy adott edzési sorozatban elvégzett ismétlések

Ism. szama.

Légzésszam A légzésszam légzés/perc (brpm) értékben megadva.

Korok Egy adott tevékenység soran végzett gyakorlatcsoportok szama (példaul ugrokaotél).
Osszesen A tevékenység soran végzett futdsok szama.

Lépések Az aktudlis tevékenység soran megtett [épések szama.

Stressz Az aktualis stressz-szint.

Napkelte A napkelte ideje a GPS-pozicié alapjan.

Napnyugta A napnyugta ideje a GPS-pozicio alapjan.

Pontos idé A pontos id6 az aktualis hely és az id6beallitasok alapjan (formatum, id6zéna, nyari

id6szamitas).

Napszak (mdsodperc)

A pontos id6, beleértve a masodperceket is.

Osszkaldria

Az adott napon elégetett 6sszes kaldria.
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Tempod mezdk
Név

500 m tempd

Leiras

Az 500 méterenkénti aktualis evezési tempd.

Atlagos 500 m temp6

Az 500 méterenkénti atlagos evezési tempé az aktualis tevékenység soran.

Atlagtempé

Az aktualis tevékenység atlagos tempdja.

Nehézséghez igazitott tempd

Az atlagos tempd a terep meredekségéhez van igazitva.

Intervallum tempd

Az aktudlis id6koz atlagos tempoja.

Kor 500m tempd

Az 500 méterenkénti atlagos evezési tempd az aktualis kor soran.

Kortempd

Az aktudlis kor atlagos tempdja.

Utolso kor 500m tempo

Az 500 méterenkénti atlagos evezési tempo az utolso kor soran.

Utolso kortempd

Az utolso befejezett kor atlagos tempdja.

Utolsé hossz tempdja

Az utolsé befejezett medencehossz atlagos tempdja.

Utolsé mozgas tempdja

Az utolsé befejezett mozgas atlagos tempoja.

Mozgas tempdja

Az aktualis mozgas atlagos tempdja.

Tempod

Az aktualis tempd.

PacePro mezék
Név

Kovetkez6 résztavolsag

Leiras

Futas. A kovetkezd rész 6ssztavolsaga.

Kovetkez6 rész tempdcél

Futas. A kdvetkezd rész céltempdja.

Résztavolsag

Futas. Az aktualis rész 6ssztavolsaga.

Hatralévd résztavolsag

Futas. Az aktualis rész hatralévé tavolsaga.

Résztempd

Futds. Az aktudlis rész tempdja.

Rész tempdcél

Futas. Az aktualis rész céltempoja.
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Teljesitmény mezék
Név

% funkciondlis kiiszobteljesit-
mény

Leiras

Az aktualis kimeneti teljesitmény a funkcionalis teljesitménykiiszob szazalé-
kaban megadva.

3 mp eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 3 masodperces mozgoatlaga.

3 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 3 mp-es mozgdatlaga.

10 mp eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 10 masodperces mozgdatlaga.

10 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 10 mp-es mozgoatlaga.

30 mp eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 30 masodperces mozgdatlaga.

30 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 30 mp-es mozgoatlaga.

Atlagos eloszlas

Az aktualis tevékenységre vonatkozé atlagos bal/jobb teljesitményeloszlas.

Atlagos bal teljesitményfazis

A bal Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktudlis tevékenységnél.

Atlagos teljesitmény

Az aktudlis tevékenységre vonatkozo atlagos kimeneti teljesitmény.

Atlagos jobb teljesitményfazis

A jobb Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis tevékenységnél.

Atl. bal csucsteljesitmény-fazis

A bal lab atlagos teljesitményfazis-cslicsanak szoge az aktualis tevékeny-
ségnél.

Atl. pedélk6zéptél valé eltérés

A pedalkozéptdl valo atlagos eltérés az aktualis tevékenységnél.

Atl. jobb csucsteljesitmény-
fazis

A jobb lab atlagos teljesitményfazis-csticsanak szoge az aktualis tevékeny-
ségnél.

Eloszlas

Az aktuadlis bal/jobb teljesitményeloszlas.

Intensity Factor

Az aktudlis tevékenységre vonatkoz6 Intensity Factor™.

Kor eloszlas

Az aktualis korre vonatkozé atlagos bal/jobb teljesitményeloszlas.

Kor bal csucsteljesitmény-
fazisa

A bal Iab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szdge az aktualis kornél.

Kor bal teljesitményfazisa

A bal 1ab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis kornél.

Kor Normalized Power

Az aktualis korre vonatkozé atlagos Normalized Power™.

Kor pedalkozéptdl valo eltérése

A pedalkozéptdl valo atlagos eltérés az aktualis kornél.

Kor teljesitménye

Az aktualis korre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Kor jobb cstcsteljesitmény-
fazisa

A jobb Iab atlagos teljesitményfazis-cslicsanak szdge az aktualis kdrnél.

Kor jobb teljesitményfazisa

A jobb Iab atlagos teljesitményfazis-szdge az aktualis kornél.

U. kor max. teljesitménye

Az utolso befejezett kdrre vonatkozé legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Utolsé kor Normalized Power

Az utolso befejezett korre vonatkozo atlagos Normalized Power.

Utols6 kor teljesitménye

Az utolsé befejezett korre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Bal csucsteljesitmény-fazis

A bal l1ab aktudlis teljesitményfazis-csicsanak szoge. A teljesitményfazis
csucsa az a szogtartomany, amelyen a kerékparos a hajtéer6 legnagyobb
részét allitja el6.
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Név

Bal teljesitményfazis

Leiras

A bal 1ab aktualis teljesitményfazisanak szoge. A teljesitményfazis a
pedaliitem azon teriilete, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

Maximalis korteljesitmény

Az aktualis korre vonatkozo legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Maximalis teljesitmény

Az aktuadlis tevékenységre vonatkozo legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Normalized Power

Az aktualis tevékenységre vonatkozé Normalized Power.

Pedalgordiilékenység

Ez a mérészam azt mutatja meg, hogy a kerékparos mennyire egyenletesen
fejt ki er6t a pedalokra az egyes pedaliitemek soran.

Pedalkozéptdl valé eltérés

Pedalkdzéptdl valo eltérés. A pedalkozéptdl vald eltérés a pedal azon pontja,
amelyre er6t fejtenek ki.

Teljesitmény

Kerékparozas és futds. Az aktudlis kimeneti teljesitmény wattban megadva.

Teljesitmény

Sielés. Az aktualis kimeneti teljesitmény wattban megadva. Az eszkozt csat-
lakoztatni kell egy kompatibilis pulzusméréhoz.

Teljesitmény—testsuly arany

Az aktudlisan mért teljesitmény W/kg-ban megadva.

Teljesitményzdna

A kimeneti teljesitmény aktualis tartomanya (1 és 7 kdzott) az FTP vagy az
egyéni beallitasok alapjan.

Jobb csucsteljesitmény-fazis

A jobb Iab aktualis teljesitményfazis-csucsanak szoge. A teljesitményfazis
cslcsa az a szogtartomany, amelyen a kerékparos a hajtéerd legnagyobb
részét allitja el6.

Jobb teljesitményfazis

A jobb Iab aktualis teljesitményfazisdnak szoge. A teljesitményfazis a
pedaliitem azon teriilete, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

Zondban toltott id6

Az egyes teljesitménytartomanyokban eltoltott idé.

Ulve toltott id6

Az aktudlis tevékenység kozben valo pedalozas soran llve toltott id6.

Ulve toltott id8, kor

Az aktualis kor kozben valé pedalozas soran llve toltott id6.

Allva toltott id6

Az aktualis tevékenység kozben valé pedalozas soran allva toltott idd.

Allva toltétt idé, kor

Az aktualis kor kozben val6 peddlozas soran allva toltott idé.

Training Stress Score

Az aktualis tevékenységre vonatkozo Training Stress Score”.

Nyomatékhatékonysag

Ez a mér6szam megmutatja, hogy a kerékparos mennyire hatékonyan teker.

Er6feszités

Az elvégzett, 0sszegyllt munka (kimeneti teljesitmény) kilojoule-ban
megadva.

Pihenési mezok

Ismétlés BE Az utolsé intervallum id6zitGje és az aktudlis pihenés (medencés Uszas).

Pihenésidozitd Az aktudlis pihenés idézit6je (medencés Uszas).
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Futasi dinamika
Név

Atl. talajérintési id6 egyensuly

Leiras

Az atlagos talajérintési id6 egyensulya az aktuadlis edzés soran.

Atlagos talajérintési idé

Az aktudlis tevékenységre vonatkozo atlagos talajérintési idé.

Atlagos Iépéshossz

Az atlagos |épéshossz az aktualis edzésen.

Atlagos fiiggéleges oszcillacié

Az aktualis tevékenységre vonatkozo atlagos fliggéleges kilengés.

Atlagos fiiggéleges arény

A fligg6leges kilengés atlagos aranya a lépéshosszhoz az aktualis edzésen.

Talajérintési id§ egyensuly

A futds kozbeni talajérintési idé bal és jobb oldal kozti egyensulya.

Talajérintési id6

Az az id6, ameddig egy |épés sordn futas kozben érinti a talajt, ezredmasod-
percben megadva. A talajérintési id6 értékét gyaloglas esetén nem szamitja a
rendszer.

Kor talajérintési id6 egyensuly

Az aktualis korre vonatkozd atlagos talajérintési idé egyensulya.

Kor talajérintési ideje

Az aktualis korre vonatkozd atlagos talajérintési idd.

Kor lépéshossza

Az aktudlis kor atlagos Iépéshossza.

Kor fliggbleges oszcillacidja

Az aktudlis korre vonatkozo atlagos fiiggéleges kilengés.

Kor fliggbleges aranya

A fliggbleges kilengés atlagos ardnya a lépéshosszhoz az aktuadlis koérben.

Lépéshossz

A lépéshossz az egyik |épéstdl a kovetkez8ig, méterben mérve.

Fliggbleges oszcillacié

A futds kozbeni visszapattanas mértéke. A felsétest fligg6éleges mozgdasa
Iépésenként és centiméterekben mérve.

Fligg6leges arany

A fligg6leges kilengés és a lépéshossz aranya.
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Sebesség mezok
Név

Mozgas atlagos sebessége

Leiras

Az aktudlis tevékenység soran torténd mozgas atlagos sebessége.

Atlagos &ltalanos sebesség

Az aktudlis tevékenység atlagsebessége, beleértve a haladas és a megallas
kozbeni sebességeket is.

Atlagsebesség

Az aktudlis tevékenység atlagos sebessége.

Atlagos tengeri sebesség

Az aktualis tevékenység atlagos sebessége csomadban.

Korsebesség

Az aktuadlis kor atlagos sebessége.

Utolso kor sebessége

Az utolso befejezett kor atlagos sebessége.

Utolsé mozgds sebessége

Az utolsé befejezett mozgas atlagos sebessége.

Maximalis sebesség

Az aktualis tevékenység csucssebessége.

Maximalis tengeri sebesség

Az aktudlis tevékenység maximalis sebessége csomoban.

Mozgds sebessége

Az aktudlis mozgds atlagos sebessége.

Tengeri sebesség

Az aktualis sebesség csomoban.

Sebesség

Az aktualis utazdésebesség.

Sebességgrafikon

Egy grafikon, mely mutatja az aktualis sebességet.

Fliggbleges sebesség

Emelkedési vagy ereszkedési sebesség.

Stamina mezok

Név Leiras

Aktualis A jelenlegi fennmarado alloképesség.

Hatralévé tavolsag | A jelenlegi fennmaradé alloképesség tavolsdgban az aktualis eréfeszités mellett.

Potencialis A fennmaradé potencidlis alloképesség.

Hatralévé id6 A jelenlegi fennmaradé alloképesség id6ben az aktualis er6feszités mellett.
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Csapas mezok

Név

Atlagos tavolsag csapasonként

‘ Leiras

Uszéas. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktudlis tevékenység
soran.

Atlagos tavolsag csapasonként

Evezdésportok. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktualis tevé-
kenység sordn.

Atlagos csapassebesség

A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis tevékenység
soran.

Atlagos csapasszam/hossz

A medencehosszonkénti csapdsok szamanak atlaga az aktudlis tevékenység
soran.

Tavolsag csapasonként

Evezdésportok. A csapasonként megtett tavolsag.

Csapassebesség id6koz

A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis intervallum
soran.

Intervallum, csapasszam/hossz

A medencehosszonkénti csapasok szamanak atlaga az aktualis intervallum
soran.

Csapastipus id6koz

Az intervallum aktualis csapastipusa.

Kortavolsag csapasonként

Uszas. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktualis kor soran.

Kortavolsag csapasonként

Evez6sportok. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktualis kor
soran.

Kor csapassebesség

Uszés. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis kor
soran.

Kor csapassebesség

EvezGsportok. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis
kor soran.

Kor csapasszam

Uszas. Az aktuélis kor soran végzett csapasok dsszege.

Kor csapasszam

Evez8sportok. Az aktualis kor soran végzett csapasok 0sszege.

Utolso kor tav./csapas

Uszas. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az utolsé befejezett kor
soran.

Utolsé kor tav./csapds

Evezdésportok. A csapasonként dtlagosan megtett tavolsag az utolsé befeje-
zett kor soran.

Utolso kor csapassebesség

Uszas. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az utolsé befejezett
kor soran.

Utolso kor csapdssebesség

Evez&sportok. A percenkénti csapasok szamadnak (spm) atlaga az utolsé
befejezett kor soran.

Utolso kor csapasszam

Uszas. Az utolsé befejezett kdr soran végzett csapasok széma.

Utolso kor csapdsszam

Evezdsportok. Az utolsé befejezett kor soran végzett csapasok szama.

Utolsé hossz csapdssebessége

A percenkénti csapdsok szamanak (spm) atlaga az utolsé befejezett meden-
cehossz soran.

Utols6 csapashossz

Az utolso befejezett hossz soran végzett csapasok szama.

Utols6 csapastipus hossz

Az utolso befejezett medencehossz soran alkalmazott csapastipus.
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Név ‘ Leiras
Csapassebesség Uszas. A percenkénti csapasok széma (spm).
Csapassebesség EvezGsportok. A percenkénti csapasok szama (spm).
Csapas Uszas. Az aktudlis tevékenység soran végzett csapasok szama.
Csapasok Evezdsportok. Az aktualis tevékenység soran végzett csapasok szama.
Swolf mezok
Név Leiras

Az aktudlis tevékenység atlagos SWOLF-értéke. A SWOLF-érték az egy hosszhoz
Atlagos Swolf sziikséges id6 és az adott hosszhoz sziikséges karcsapasok szamanak 0sszege

(Uszassal kapcsolatos kifejezések, 11. oldal). Nyilt vizi Uszés esetén a SWOLF pontszémot
25 méterenként szamitja ki a rendszer.

Intervallum swolf

Az aktualis id6koz atlagos SWOLF-értéke.

Kor Swolf

Az aktualis kor atlagos SWOLF-értéke.

Utolso kor Swolf

Az utolso befejezett kor SWOLF-értéke.

Utolsé hossz Swolf

Az utolsé befejezett medencehossz SWOLF-értéke.

Homérsékleti mezok

Név ‘ Leiras

24 6ras maximum

Az elmult 24 6raban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékel6 segitségével rogzitett legma-
gasabb hémérséklet.

24 6ras minimum

Az elmult 24 6raban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékel6 segitségével rogzitett legala-
csonyabb h6mérséklet.

Hémérséklet

A leveg6é hémérséklete. A testhémérséklete hatassal van a hémérséklet-érzékelére. Paro-
sithat egy tempe érzékel6t a késziilékkel, hogy az a pontos hémérsékleti adatok allandé
forrasa legyen.
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Idozito mezok
Név

Aktiv id6

Leiras

Az aktudlis tevékenység soran aktivan, mozgassal toltott 6sszes id6.

Atlagos koridé

Az aktudlis tevékenység atlagos korideje.

Atlag mozgésidé

Az aktudlis mozgas atlagos ideje.

Atlag p6zidé

Az aktualis tevékenység atlagos pozideje.

Eltelt id6

A teljes rogzitett idé. Példaul ha elinditja a tevékenységidézit6t, és 10 percig fut,
ledllitja a stoppert 5 percre, majd elinditja a stoppert és 20 percig fut, akkor az
eltelt id6 35 perc.

Befejezés becsiilt ideje

Az aktualis tevékenység befejezésének becsiilt ideje.

Intervallum id6

Az aktuadlis id6koz stopper altal mért ideje.

Koridé

Az aktualis kor stopper altal mért ideje.

Utolsé korid6

Az utolso befejezett kor stopper altal mért ideje.

Utolsé mozgasidé

Az utolsé befejezett mozgas stopper altal mért ideje.

Utolso péz ideje

Az utolsé befejezett poz stopper altal mért ideje.

Mozgasidé

Az aktualis mozgas stopper altal mért ideje.

Menetid6

Az aktualis tevékenység soran mozgassal toltott 6sszes idé.

Multisport id6

Egy multisport tevékenység 6sszes sportaganak 0sszideje, beleértve a valta-
sokat is.

Altalanosan elérébb/
hatrébb

A céltempadnal jobb vagy gyengébb 6sszidé.

Pdéz ideje

Az aktualis poz stopper altal mért ideje.

Sorozatid6zit6é

Egy erésit6 edzés soran az aktudlis edzési sorozattal eltoltott id6.

Allasidé Az aktudlis tevékenység sordn allassal toltott 0sszes id6.
Uszéasidé Az aktualis tevékenységhez tartozé Uszasidd, a pihen6idé nélkdl.
Id&zitd A tevékenységiddzité aktualis idébeallitasa.

Edzési mezok
Név

Hatralévé ismétlések

Leiras

A hatralévé ismétlések szama egy edzés sordn.

Szakaszhossz

Az edzési szakaszbél hatralévé idé, illetve tav.

Szakasz tempoja

Az aktudlis tempo az edzési szakaszban.

Szakasz sebessége

Az aktuadlis sebesség az edzési szakaszban.

Szakasz ideje

Az edzési szakaszbol eltelt id6.
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A V02 Max. szabvanyositott értékelései

Ezek a tablazatok a VO2 max. életkor és nem alapjan becsiilt szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.

Férfiak Szazalék 20 - 29 30 -39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70-79
Szuper 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivald 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Megfelel6 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <356 <323 <29,4
Szazalék

Szuper 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
Kivalé 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Megfelel6 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Az adatok utdannyomasa a The Cooper Institute engedélyével tortént. Tovabbi tajékoztatasért latogasson el a

www.Cooperlinstitute.org weboldalra.

FTP-besorolasok

Ezek a tablazatok a funkciondlis kiiszobteljesitmény (FTP) nemenként t6rténé becsléseinek osztalyozasat
foglaljak magukban.

Férfiak watt/kilogramm (W/kg)

Szuper 5,05 és felette
Kivald 3,93 és 5,04 kozott
Jo 2,79 és 3,92 kozott
Megfelel6 2,23 és 2,78 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 2,23
N6k watt/kilogramm (W/kg)
Szuper 4,30 és felette
Kivalo 3,33 és 4,29 kozott
Jo 2,36 és 3,32 kozott
Megfeleld 1,90 és 2,35 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 1,90

Az FTP-besorolds Hunter Allen és Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a Power Meter (Boulder, CO:
VeloPress, 2010) cimmel végzett kutatdsan alapul.
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Alloképességi pontszam

Ezek a tablazatok az alloképességi pontszam életkor és nem alapjan becsiilt beosztasat tartalmazzak.

Férfiak

Kikapcsolodasi

Kozéphaladé6 Edzett

Jol edzett

Haladé

Szuper

Elit

18-20 Ege;gsebb MmNt 5000-5699 Zgg_ gggg_ 7000-7599 76008299 ?gggfs
21-39 gg;gsebb MmNt 5100-5799 gggg' ?ggg' 7300-8099 8100-8799 ?jﬂﬂfs
40-44 gg;gsebb mint  5100-5799 2288" ;’?gg" 7200-7899 7900-8599 fgggfs
45-49 Zgggsebb mint " 5600-5699 gggg_ gggg_ 7000-7699 77008399 ?jggeés
50-54 fgggsebb MmNt 4900-5499 2888_ g;gg' 6800-7399 7400-7999 ?gggfs
55-59 ﬁ;gsebb mint - 4600-5099 g;gg_ gzgg_ 6200-6799 6800-7299 ngg:s
60-64 Zg;gse“’ Mt 4300-4799 gggg‘ gggg' 5700-6199 6200-6699 ?eﬁggeés
65-69 Zg;gs‘abb Mint 4100-4499 jggg_ gggg_ 5400-5799 5800-6199 ]f’flggfs
70-74 g%gsebb MmNt 3800-4199 iggg_ jggg_ 4900-5299 53005699 f;ggfs
75-80 gg;gsebb mint 3600-3899 iggg' jggg' 4600-4999 50005299 fjgg:s
gfe‘léestt g;;gsebb mint 33503599 gggg_ Jooo  4300-4699 4700-4999 fflggfs

158

Fliggelék



Kikapcsolodasi

Kozéphaladé | Edzett

Jol edzett

Haladé

Szuper

Elit

18-20 ﬁ;gsebb MM 4600-5009 2,007 20007 6000-6399 6400-6899 ?jggfs
21-39 Zg;gsebb mint  4700-5199 2288' 2;88' 6300-6799 6800-7299 ng&:s
40-44  KevESeODMINt  4700_5199 3207 7007 6200-6699 6700-7199 /200 €
45-49  KevesebbMINt 4en0_5099 31007 3000 6100-6599 6600-7099 /100 €
50-54 Zj;gsebb mint  4500-4999 gggg_ gggg' 5900-6299 6300-6799 ?jggfs
55-50  howeseODMINt 4300-4690 27007 20T 5600-5099 6000-6399 100 °
60-64  howesPMINt  4100-ga99 95907 9007 5300-5699 5700-6099 100 €
65-69 g%gsebb mint 3800-4199 fégg" jggg" 4900-5299 5300-5699 f;gg:s
70-74  SeYSEODMINt - g700_gg99 F1007 44007 4800-5099 5100-5499 2000 €
75-80 gj;gsebb mint 3500-3799 431?88_ jﬁgg' 4500-4899 4900-5199 fjgﬂ:s
B0es  hovesebDMINt  5p00-3a99 39007 38007 4100-4399 4400-4699 100

Ezeket a becsléseket a Firstbeat Analytics biztositja.

Kerékmeéret és keriilet
Kerékparozaskor a sebességérzékel§ automatikusan érzékeli a kerékméretet. Sziikség esetén manualisan is

megadhatja a kerék keriletét a sebességérzékel§ beallitasainal.

A kerékparozashoz hasznalt kerékméret a gumiabroncs mindkét oldalan fel van tiintetve. A kerék keriiletét akar
le is mérheti, de haszndlhatja az interneten elérhetd kalkulatorokat is.

Fliggelék

159



support.garmin.com

2025. Junius GUID-0221611A-992D-495E-8DED-IDD448F7A066 v9



	Tartalomjegyzék
	Bevezetés
	Az óra beállítása
	Áttekintés
	GPS-állapot és állapotjelző ikonok
	Az érintőképernyő engedélyezése és letiltása
	Az óra használata

	Tevékenységek és alkalmazások
	Tevékenység megkezdése
	Tippek a tevékenységek rögzítéséhez
	Tevékenység befejezése
	Tevékenységek értékelése

	Szabadtéri tevékenységek
	Futás
	Futás pályán
	Tippek pályán való futás rögzítéséhez

	Ultrafutás tevékenység rögzítése
	Ultrafutás automatikus pihenőinek beállításai

	Triatlonedzés
	Multisport tevékenység létrehozása
	eBike-edzés
	A síelési menetek megtekintése
	Backcountry síelési vagy snowboardozási tevékenység rögzítése
	Sífutás teljesítményadatai
	Sziklamászás tevékenység rögzítése

	Úszás
	Úszás nyílt vízen
	Úszás medencében
	A medence méretének beállítása
	Tippek úszási tevékenységekhez
	Úszással kapcsolatos kifejezések
	Csapástípusok
	Úszás közbeni automatikus és manuális pihenés
	Edzés a Gyakorlatnaplóval

	Beltéri tevékenységek
	Virtuális futás
	A futópadon megtett távolság kalibrálása
	Health Snapshot™‎
	Erősítőedzés-tevékenység rögzítése
	Tippek az erősítőedzés-tevékenységek rögzítéséhez

	HIIT tevékenység rögzítése
	HIIT-időmérők

	Meditációs tevékenység rögzítése
	Légzőgyakorlat rögzítése
	Beltéri edzőeszköz használata
	Beltéri falmászási tevékenység rögzítése

	Golf
	Golfozás
	Lyukinformációk
	Golf menü
	A zászló áthelyezése
	A veszélyek megtekintése
	Ütés mérésének megtekintése
	Ütés manuális mérése

	Elrendezés és kanyarodó részek (dogleg) távolságainak megtekintése
	Ütőérzékelők
	Pontszám vezetése
	Pontszám frissítése
	A pontozási mód beállítása
	A Stableford pontozási módszer

	Pályaelőny beállítása
	A statisztikák nyomon követése funkció engedélyezése
	Statisztikák rögzítése


	A golf kilométer-számláló használata
	A zászló irányának megtekintése

	Tevékenységek és alkalmazások testreszabása
	Kedvenc tevékenység hozzáadása vagy eltávolítása
	A tevékenységek sorrendjének módosítása az alkalmazáslistában
	Egyéni tevékenység létrehozása


	Megjelenés
	Számlapbeállítások
	Számlap testreszabása

	Összefoglalók
	Az összefoglaló-készlet megtekintése
	Az összefoglaló-készlet testre szabása
	Összefoglaló mappák létrehozása

	Body Battery
	A Body Battery összefoglaló megtekintése
	Tippek a Body Battery adatok rögzítéséhez

	A pulzusszám összefoglaló megtekintése
	Az időjárás összefoglaló megtekintése
	Az időjárási helyek frissítése

	Női egészség
	Menstruációs ciklus nyomon követése
	Terhességkövetés

	A stressz-szint összefoglaló használata
	A Jetlag tanácsadó használata
	Utazás tervezése a Garmin Connect alkalmazásban

	Teljesítményre vonatkozó mérőszámok
	A VO2 max.‍ becsült értékekről
	A VO2 max.‍ becsült értékének megtekintése futásnál
	A VO2 max.‍ becsült értékének megtekintése kerékpározásnál
	A VO2 Max.‍ rögzítésének kikapcsolása

	A versenyidő-előrejelzés megtekintése
	Szívfrekvencia-variabilitás állapota
	Teljesítményállapot
	A teljesítményállapot megtekintése

	Az FTP becsült értékének megtekintése
	Tejsavküszöb
	Valós idejű állóképesség megtekintése
	A teljesítménygörbe megtekintése
	Tevékenységek és teljesítménymérések szinkronizálása
	Teljesítményértesítések kikapcsolása

	Edzettségi állapot
	Edzettségi szint
	Tippek az edzettségi állapot lekéréséhez

	Aktuális terhelés
	Az edzésterhelés súlypontja
	Terhelési arány
	Az edzési hatásról

	Regenerálódási idő
	Regenerálódási idő megtekintése
	Regenerálódási pulzusszám

	Akklimatizálódás a hőmérséklethez és a magassághoz
	Edzési állapot szüneteltetése és folytatása

	Edzésre való felkészültség
	Állóképességi pontszám
	Hegymeneti pontszám
	Kerékpározási képesség megtekintése

	Vezérlők
	A vezérlőmenü megtekintése
	A vezérlőmenü testreszabása
	A zseblámpa képernyőjének használata
	Garmin Pay
	A Garmin Pay pénztárca beállítása
	Fizetés az óra használatával
	Kártya hozzáadása Garmin Pay pénztárcájához
	A Garmin Pay kártyák kezelése

	A Garmin Pay jelszó módosítása


	Reggeli jelentés
	A reggeli jelentés testreszabása


	Edzés
	Edzés versenyeseményre
	Versenynaptár és elsődleges verseny

	Egységesített edzési állapot
	Egészség és wellness beállítások
	Cél automatikus beállítása
	A mozgásriasztás használata
	A mozgásriasztás bekapcsolása

	Alváskövetés
	Az automatikus alváskövetés használata
	Alvó üzemmód testreszabása
	Ne zavarjanak üzemmód használata
	Légzésváltozások

	Intenzív percek
	Intenzív percek szerzésének módja

	Move IQ

	Edzések
	Edzés követése a Garmin Connecten keresztül
	Egyéni edzés létrehozása a Garmin Connect alkalmazásban
	Egyéni edzés küldése karórájára

	Az edzés megkezdése
	Javasolt napi edzés követése
	A javasolt napi edzési utasítások be- és kikapcsolása

	Medencés úszóedzés követése
	Kritikus úszási sebesség tesztjének rögzítése
	A kritikus úszási sebesség eredményének szerkesztése

	Edzés kivitelezési pontszáma
	Edzésnaptár
	Az edzéstervek Garmin Connect használata
	Adaptive Training Plan edzéstervek
	Mai edzés megkezdése:



	Intervallum edzések
	Intervallumedzés testreszabása
	Intervallumedzés elkezdése
	Intervallumedzés leállítása

	PacePro tréning
	PacePro-terv letöltése a Garmin Connect alkalmazásból
	Egy PacePro terv indítása
	PacePro terv létrehozása az órán

	Teljesítménysegéd
	Teljesítménysegéd létrehozása és használata

	Szakaszok
	Strava™‎ szakaszok
	Szakasz részleteinek megtekintése
	Szakaszverseny
	Szakasz automatikus módosulásának beállítása

	Az Virtual Partner®‎ használata
	Tréning cél beállítása
	Edzési cél törlése

	Versenyzés egy korábbi tevékenységgel
	A metronóm használata
	Az önértékelés engedélyezése
	Bővített kijelző üzemmód

	naplók
	Az előzmények használata
	Multisport előzmények
	Személyes rekordok
	A személyes rekordjai megtekintése
	Személyes rekord visszaállítása
	Személyes rekordok törlése

	Adatok összesítésének megtekintése
	Az egyes pulzusszám-tartományokban töltött idő megtekintése
	Előzmények törlése
	Adatkezelés
	Fájlok törlése


	Pulzusfunkciók
	Csuklón mért pulzus
	Csuklón viselhető pulzusmérő beállításai
	Tippek rendellenes pulzusadatok esetére
	A csuklón viselhető pulzusmérő kikapcsolása

	Pulzusszám úszás közben
	Rendellenes pulzusszám riasztás beállítása
	Pulzusadatok továbbítása
	Pulzusadatok továbbítása tevékenység közben
	Pulzoximéter
	A pulzoximéter leolvasása
	A Véroxigénszint alvás közbeni követése funkció bekapcsolása
	Az egésznapos üzemmód bekapcsolása
	Tippek rendellenes véroxigénszint-mérő adatok esetére


	Navigáció
	Útvonalak
	Útirány követése készülékén
	Körpálya létrehozása
	Pálya létrehozása a Garmin Connect alkalmazásban
	Pálya küldése a készülékére

	Útvonal részleteinek megtekintése

	Hely mentése
	Mentett helyek megtekintése és szerkesztése

	Navigáció a célhoz
	Navigálás egy érdekes helyre
	Érdekes helyek

	Navigálás a Mutat és megy funkció használatával
	Navigálás a kezdőpontra egy tevékenység során
	Útvonalra vonatkozó utasítások megjelenítése

	Navigáció leállítása
	Helyszín megosztása térképről a Garmin Connect alkalmazásból
	GPS-tevékenység indítása megosztott helyszínről
	Navigálás a megosztott helyszínre tevékenység során

	Térkép
	A térkép megtekintése
	Navigálás a Körülöttem funkcióval
	A térkép témájának módosítása

	Iránytű
	Magasságmérő és barométer

	Érzékelők és tartozékok
	Vezeték nélküli érzékelők
	Vezeték nélküli érzékelők párosítása
	Pulzusmérő tartozék – futási tempó és távolság
	Tippek a futás tempójának és távolságának rögzítéséhez

	Futási teljesítmény
	A futási teljesítmény beállításai

	Futási dinamika
	Edzés futási dinamikával
	Színmérce és futási dinamika adatok
	Talajérintési idő egyensúlyadatai
	Függőleges kilengés és függőleges arány adatai

	Tippek a hiányzó futásdinamikai adatokhoz

	Mellkasi pulzusszám úszás közben
	Opcionális kerékpársebesség- vagy pedálozásiütem-érzékelő
	Edzés teljesítménymérőkkel
	Kerékpározási dinamika

	Az elektronikus váltók használata
	Helyzetérzékelés
	A Varia kamera vezérlőinek használata

	tempe
	inReach távirányító
	inReach távirányító használata

	VIRB Távirányító
	VIRB akciókamera vezérlése
	VIRB akciókamera vezérlése tevékenység során


	Felhasz​nálói profil
	A felhasználói profil beállítása
	Nemi beállítások
	Fitnesz-kor megtekintése

	A pulzustartományok ismertetése
	Fitneszcélok
	A pulzuszónák beállítása
	A pulzuszónák óra által történő automatikus beállítása
	Pulzustartomány-számítások

	A teljesítményzónák beállítása
	Teljesítménymérések automatikus észlelése

	Zene
	Személyes hangtartalom letöltése
	Csatlakozás külső szolgáltatóhoz
	Hangtartalmak letöltése külső szolgáltatótól
	Lecsatlakozás egy külső szolgáltatóról

	Bluetooth fejhallgató csatlakoztatása
	Zenehallgatás
	Zenelejátszás-vezérlők
	Zenelejátszás vezérlése csatlakoztatott telefonon
	A hangmód módosítása


	Csatlakoztathatóság
	Telefoncsatlakoztatási funkciók
	A telefon párosítása
	Bluetooth értesítések engedélyezése
	Értesítések megtekintése
	Bejövő telefonhívás fogadása
	Szöveges üzenet megválaszolása
	Értesítések kezelése

	A Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsolása
	A telefoncsatlakozási riasztások be- és kikapcsolása
	Telefonkeresési riasztások be- és kikapcsolása
	GPS-tevékenység során elveszett telefon megkeresése

	Hangjelzések lejátszása tevékenység közben

	Wi‑Fi-n keresztül elérhető funkciók
	Csatlakozás Wi‑Fi-hálózathoz

	Telefonos alkalmazások és számítógépes alkalmazások
	Garmin Connect
	A Garmin Connect alkalmazás használata
	Szoftver frissítése a Garmin Connect alkalmazás segítségével

	A Garmin Connect használata a számítógépen
	Szoftver frissítése a Garmin Express segítségével

	Az adatok manuális szinkronizálása a Garmin Connect segítségével
	Garmin Connect+ Előfizetés

	Connect IQ funkciók
	Connect IQ funkciók letöltése
	Connect IQ funkciók letöltése a számítógéppel

	A Garmin Messenger alkalmazás
	A Messenger funkció használata

	A Garmin Golf™‎ alkalmazás

	Garmin Share
	Adatok megosztása a Garmin Share alkalmazással
	Adatok fogadása a Garmin Share alkalmazással
	Garmin Share beállításai


	Biztonsági és nyomon követési funkciók
	A baleset esetén értesítendő személyek megadása
	Névjegyek hozzáadása
	A balesetészlelés be-, illetve kikapcsolása
	Segítségkérés
	Élő eseménymegosztás
	Élő eseménymegosztás bekapcsolása

	Nézői üzenetküldés
	Nézői üzenetküldés letiltása

	GroupTrack edzés indítása
	Tippek GroupTrack munkamenetekhez
	A(z) GroupTrack beállításai


	Órák
	Riasztás beállítása
	Riasztás szerkesztése

	A stopper használata
	A visszaszámláló időzítő indítása
	Időzítő törlése

	Idő szinkronizálása GPS használatával
	Manuális időbeállítás
	Változó időzónák hozzáadása
	Másik időzóna szerkesztése


	Az óra testre szabása
	Tevékenységek és alkalmazásbeállítások
	Az adatképernyők testreszabása
	Térkép hozzáadása egy tevékenységhez
	Tevékenységriasztások
	Riasztás beállítása

	Tevékenység térképbeállításai
	Útvonal beállításai
	Az ClimbPro használata
	Az automatikus emelkedés engedélyezése
	Műholdbeállítások

	Érzékelőbeállítások
	Iránytű beállítása
	Az iránytű manuális kalibrálása
	Északi irány beállítása

	A magasságmérő beállításai
	A barométeres magasságmérő kalibrálása

	A barométer beállításai
	A barométer kalibrálása
	Viharriasztás beállítása


	Térképbeállítások
	Térképek kezelése
	Térképtémák
	Tengeri térképek beállításai
	Térképadatok megjelenítése és elrejtése

	Navigációs beállítások
	A navigációs adatképernyők testreszabása
	Irányhiba beállítása
	Navigációs riasztások beállítása

	Energiagazdálkodási beállítások
	Az Energiatakarékos funkció testreszabása

	Rendszerbeállítások
	Időbeállítások
	Időriasztások beállítása

	A képernyőbeállítások megváltoztatása
	A gyorsbillentyűk testreszabása
	A mértékegységek módosítása
	Biztonsági mentés és beállítások visszaállítása
	Beállítások és adatok visszaállítása innen: Garmin Connect



	Készülékadatok
	Eszközadatok megtekintése
	Az e-címkékkel kapcsolatos szabályozó és megfelelőségi információk megjelenítése

	Tudnivalók az AMOLED kijelzőről
	Az óra töltése
	Az óra viselése
	Készülék karbantartása
	Az óra tisztítása

	A pántok cseréje
	Specifikációk
	Az akkumulátor üzemidejével kapcsolatos információk


	Hibaelhárítás
	Termékfrissítések
	A Garmin Express beállítása

	További információk beszerzése
	Hogyan lehet visszavonni a Kör gomb megnyomását?
	Tevékenységkövetés
	Nem jelenik meg a napi lépésszámom
	Úgy tűnik, hogy a lépésszám nem pontos
	Az órán és a Garmin Connect-fiókban látható lépésszám nem egyezik
	A megmászott emeletek összege nem tűnik pontosnak
	Az intenzív percek érték villog

	Műholdas jelek keresése
	A GPS-műholdvétel javítása

	Az óra újraindítása
	Minden beállítás alaphelyzetbe állítása
	Az akkumulátor üzemidejének maximalizálása
	Nem megfelelő a nyelv az eszközön
	Kilépés a Demó üzemmódból
	Kompatibilis a telefonom az órámmal?
	A telefonom nem csatlakozik az órához
	Az órámon a pulzusszám nem pontos
	A tevékenység mért hőmérséklete nem pontos
	Hogyan lehet manuálisan párosítani az érzékelőket?
	Használhatom az Bluetooth érzékelőt az órámmal?
	A fejhallgató nem csatlakozik az órához
	Elhallgat a zene vagy a fejhallgató nem csatlakozik folyamatosan

	Függelék
	Adatmezők
	A VO2 Max.‍ szabványosított értékelései
	FTP-besorolások
	Állóképességi pontszám
	Kerékméret és kerület


